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KIRISH

Yosh avlodning jismonan sog‘lom, aqglan vetuk bo‘lib o‘sishida
jismoniy tarbiya va sportning ahamiyati kattadir. Respublikamizda
jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirishga bo‘lgan e’tibor davlat
siyosati darajasiga ko‘tarilgan. Bu borada qabul gilingan qonunlar
jismoniy tarbiya va sport ishlarini rivojlantirishga keng yo‘l ochib
bermoqda. Xususan, «Jismonijy tarbiya va sport» to‘g‘risidagi
Qonun (2015), 2018-yil 5-martdagi «Jismoniy tarbiya va sport
sohasida daviat boshqgaruvi tizimini tubdan takomiilashtirish chora-
(adbirlari to‘g‘risida»gi PF-5368-sonli farmon hamda mazkur
schaga tegishli boshga me'yoriy-huquqiy hujjatlarda ta’lim
muassasalari va boshga turdagi sport jamiyatlarida sport turlari
bo‘yicha to‘garaklarni tashkil etish, bolalarni jismoniy, ma’naviy-
axloqgiy tarbiyalashning zamonaviy shakl va uslublarini ishlab
chiqish, murabbiy va o‘gituvchilarning kasbiy-pedagogik faoliyatini
takomillashtirishni talab gilmogda.

Kadrlar tayyorlash milliy dasturi, O‘zbekiston Respublikasining
«Ta'lim to‘g‘risida»gi Qonunining goidalariga muvofiq holda yangi
o"quv rejalari, dasturlarining zamonaviy didaktik ta’minotini ishlab
chigish, Oliy o‘quv yurtlari faoliyatida milliy tajribalarning tahlili
va jahon miqvosidagi yutuglar asosida yangi darsliklarni, o‘quyv
adabiyotlarini yaratish vazifalari ko‘rsatib o‘tilgan.

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

Yurtimizda Kadrlar tayyorls ri_hamda «Ta’lim
to'g risidagi» Qonunlarning qa APNEL A Hpuzda
malakali kadrlarni tayyorlash, ami“&m@afggsﬁ'ypshiﬁsh




masalalarini hal etishda dasturulamal bo‘lib xizmat gilmogda.
Aynigsa, ushbu qonunlarning joylarda ijrosini ta'mintash, ta’lim
sifatini oshirish bo‘yicha bir qancha ijobiy ishlar amalga
oshiritmogda. Kadrlar tayyorlash milliy dasturi yurtimizda o‘tkazib
kelinayotgan uch bosqichli «Umid niholari», «Barkamol avliod»
va «Universiada» musobaqgalarida o‘z aksini topmogda. Ularda
o‘quvchi, talaba yoshlar toblanib, ko'p villik tayyorgarlik bosqich-
lariga yo'naltirilib, xalqaro maydonlarda yurtimiz sharafini muno-
sib himoya qilib kelmogdalar. Aynigsa, o‘quvchi yoshlarning
rivojlangantik darajasini oshirishda, sog'ligini mustahkamlashda
va irodaviy fazilatlarini shakllantirishda yengil atletika mashqlaridan
keng foydalanib kelinmogda. Bilamizki, yengil atletika mashglari
turli xil bo'lib, Jahon chempionatlari va Olimpia o‘yinlar dastu-
ridan ushbu sport turi bo‘yicha 47 ta oltin medal uchun kurash
olib boriladi va bu turlarning barchasi «klassik» turfar hisoblanadi.

Bugungi kungacha yengil atletika mashglarini o‘rgatish va o‘r-
gatish metodikasini takomillashtirish bo‘yicha juda ko'plab yetakchi
olimlar faoliyat yuritishgan hamda o‘quv adabiyotlami yaratishgan.
N.G. Ozolin, Yu.G. Travin, V.P. Filin, L.S. Xomenkov,
V.1. Voronin, E.N. Matveyev, Yu.N. Primakov, X.T. Rafiyev,
G.G. Arzumanov, A. Malixina, K.T. Shakirjanova, R.Q. Qud-
ratov, E.R. Andress, M.S. Olimov, N.T. To‘xtaboyeyv, 1. Soliyeviar
shular jumlasidandir. Hozirgi texnika zamonastda elektron dars-
liklarga va yangi taigindagi yengil atletika darsliklarga bo‘lgan eh-
tivoj kun sayin ortib bormoqda. Biz ko‘plab adabiyotlarni o‘rganib,
tahlil etganimizda aksariyat adabiyotlar, o‘quv qo‘llanmalar va
darstiklar xorijiy tillarda chop etilganligini ko‘rishimiz mumkin.
Ushbu olimiar tomonidan yaratilgan darsliklarda ularning
mazmun-mohiyati juda chiroyli qilib ishlangan bo‘lsa-da, yildan
yilga o‘rgatish metodikalari, musobaga qonun-qoidalari o‘zgarib
bormoqda. Bu esa yangi adabiyotlarni yaratish ehtiyojini keltirib
chiqaradi. Ushbu darslikning 7—8-modullari O‘zbekiston Davlat
jismoniy tarbiya va sport universiteti dotsenti, p.f.n. M.S. Oli-
movning ko'p yillik mehnatlari asosida yig‘ilgan ma’lumotlarga
asosan fayyorlangan. .



I-modul. YENGIL ATLETIKANING RIVOJLANISH
TARIXI]

1.1. QADIMGI ZAMONDA YENGIL ATLETIKANING
PAYDO BO‘LISH TARIXI VA RIVOJLANISH
BOSQICHLARI

Yengil atletika mashglarining rivojlanish tarixi juda gadim
zamonlardan boshlanadi.

Yengil atletika — qadimiy sport turlaridan biridir. Bu sport
turi bilan insonlar qadimdan shug‘nllanib kelgantiklari tarixiy
manbalar (arxeologik topilmalar — tuorli tosh haykallar, tosh
qurollar, tangalar va kundalik xo‘jalik uchun foydalanilgan ko‘za,
xum va likopchalardagi suratiar)dan bizga ma’lum. Ularda aks
etgan ma’lumotlar va chizgilarda yengil atletika mashqlari bilan
insonlar gadimdan jismoniy tayyorgarlikiarini oshirish, turli
beltashuviarda gatnashish va asosiysi, hayotiy zarur ehtiyojlari
(ov qilish)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 boshga qurollarni
ulogtirish) qadim zamondagi kishilar hayotining ajralmas gismi
bo'lib kelgan. Jismoniy harakatlar va mashglaming boshga turlari
gatori, ular quldorlarning harbiy-jismoniv tayyorgarligida katta
o‘rin egallagan va qabilalar hamda umumyunon diniy bayram-
larining asosiy gismiga aylangan. Yengil atletika mashglariga
Qadimgi Yunonistonning Ellada shahrida eramizdan avvalgi
776-yilda o‘tkazilgan I Olimpiada o‘yinlarida asos solingan. Afsona
va tarixiy ma’lumotiarga ko‘ra, 1 Olimpiada o'yinlarida atletlar’
bir stadipalik (600 oyoq izi yoki 192,27 m) masofani yugurish

' Atlet — qadimgi yunonchada bellashuv, musoboqa ishtirokchisi, kurashchi
ma’nolarini anglatadi.



orqali bahslashgan. Aynan mana shu masofaga yugurish g‘olib1
navbatdagi Olimpiada o‘yinini o‘z yurtida o‘tkazish va Olimpia
mash’alasini yoqish imkoniga ega bo‘igan. Birinchi Ofimpiada
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 avvalgi
708-yildan Olimpiada o‘yinlariga beshkurash (pentatlon — disk
uloqtirish, uzunlikka sakrash, nayza uloqtirish, 1 stadiyaga yugu-
rish, kurash) musobaqalari kiritiladi. Beshkurashga xilma-xil
turlarning kiritilishi musobaqga ishtirokchilari va muxlisiarda o'ziga
X08 qizigish uyg‘otgan.

Bu xildagi yondashuvdan Qadimgi Yunonistonda turli mada-
niy-ma’rifiy tadbirlar va tantanalar munosabati bilan yengil atletika
turlari bo‘yicha bellashuv hamda musobaqalar tashkil etilishi orgali
xalq orasida uning ommaviyligi ortib borgan. Qadimgi Yunonis-
tonda eramizdan avvalgi V—1IV asrlarda yengil atletika asosiy
turlariga asos solingan va shakllangan.

Eramizdan avvalgi 632-yildagi XXXV1il 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 qisqartirilib, o‘smirlar o'rtasida o‘tkazilgan.
Qizlar uchun esa yugurish musobaqalari har besh yilda bir marta
bo‘lib o‘tgan.

Qadimgi Yunonistonda Olimpiada o‘yinlari asosiy musobaqa
hisoblangan. Bir stadiya (qisqa masofa)ga yugurishda gatnashuv-
chilar alohida va to‘g‘ri yo‘lkalarda baland ovozli karnaylarda
«Diggath» va «Olg 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 qaytib kelish bilan
yugurishlar amalga oshirilgan.

Beshkurash musobaqalari o‘tkazilishi natijasida yengil atletika-
ning disk uloqtirish, uzunlikka sakrash, nayza uloqtirish kabi
mashglari rivojlana boshladi. Disk ulogtirish musobaqgalarida atlet-
lar balandlikda joylashgan 80x70 sm o‘ichamdagi to‘rtburchak
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shakldagi toshdan yasalgan maxsus maydoncha ustida turib
snaryadni biroz pastroqda joylashgan maydonga uloqtirishi lozim
bo‘lgan. Shu orqali disk uloqtirish turi asta-sekin rivojlana bosh-
lagan.

Uzunlikka sakrash bahslari beshkurashning ikkinchi turi bo‘lib,
u har ikkala go‘lga ham ma’lum og‘irlikdagi toshlarmi ushlagan
holda bajarilgan. Sakrash chog‘ida bir vagtning o‘zida toshlarni
orgaga ulogtirish zarur bo‘lgan, o‘sha davrdan bizgacha yetib
kelgan ma’lumotlarga ko‘ra, bu holatda sakraganda sakrash
uzunligi ortgan va sakrovchining yerga tushish (go*nish) vaqtidagi
muvozanatini saglashiga yordam bergan, degan xulosalar mavjud.

Nayza uloqtirish beshkurashning uchinchi turt bo‘lib, u man-
balarda keltirilishicha, nayzani imkon gqadar uzogga va belgilan-
gan nishonga yetkazish bilan izohlangan. Qolgan turfar esa muso-
bagani tashkil etuvchilar tomonidan ishtirokchilarning jismoniy
tayyorgartigini inobatga olgan holda tanlangan.

Qadimgi Olimpiada o‘yinlarining taraqqiy etgan davri eramiz-
dan avvalgi V asrning o‘rtalariga to‘g‘ri keladi. Bu davrda Yunonis-
(on hududlarida kurash, ot choptirish, kamondan otish, gilichbozlik
va boshqa sport turlari kabi yengil atletika turlari ham ommaviy
(arzda rivojlangan.

Keyinchalik Yunoniston Rim imperiyasi tomonidan bosib
olinishi ogibatida Olimpiada o'yinlari musobagalari o'z ommaviyligi
va jozibasini yo'qota boshladi. Shunga garamasdan, musobaqgalar
cramizdan avvalgi 393-yilgacha davom etadi. Rim imperatori Feo-
destya 1 taxtga o‘tirishi va u xristian dini rahnamost bo‘lgani
sababli Olimpiada o‘yinlari musobagqatari ushbu din e’tiqodiga
ko'ra taqiglab go‘yiladi.

Albatta, gadimgi Olimpiada o‘yinlari zamonaviy sport turlari
va yengil atletikaning rivojlanishida muhim o‘rin tutadi. Aynan
gadimgi Olimpiada o‘yinlarining tashkil etilishi va o‘tkazilishi
ramonaviy 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 qilib qo'yadi. Shu davrlarda, ya’'ni
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XVHI asrda Yevropa davlatlarida yugurish, sakrash va ulogtirish
bo‘vicha musobagalar tashkil etila boshlanadi.

Zamonaviy vengil atletika sport turining vatani haqgli 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
vengil atletika bo‘yicha talabalar o'rtasida musobaqalar tashkil
etilgan. Angliyadagi puldor va amaldorlar tomonidan musobaga
ishtirokchilari uchun katta miqdordagi pul mablag'lart va gim-
matbaho sovrinlar go‘yilgan. Shu sababdan qo‘yilgan yutuq va
sovrinlarni qo‘lga kiritish uchun gatnashuvchilar soni ortib, yengil
atletika turlari yanada rivojlana borgan. Ushbu musobagalar va
goliblar matbuot orgali ommaga keng targ‘ib etilishi natijasida
rasmiy musobagalar o‘tkazilib, unda ilk rekordiar qayd etila
boshlagan.

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

Bir vagtning o‘zida yengil atletika sport turi Angliva va
AQSHda rivojlanishi bilan birga, dunyoning boshqa mamalakat-
larida ham keng ommalashib bordi. Dastlab Fransiya, keyinchalik
Germaniya, Skandinaviya xalglari, Rossiya, Janubiy va Markaziy
Afrika hamda Sharqiy Osiyo mamlakatlarida ham taraqqiy eta
boshladi. Shu tariga XIX asming oxirlariga kelib, yengil atletika
sport turi dunyoning ko‘plab mamlakatiarida ommaiashib,
shug‘ullanuvchilar soni orta boshladi.

Quyida keltirilgan jadvaldagi tasnifda berilgan turlar bo‘yicha
ochigq maydon (stadion)larda respublika, xalgaro migyosdagi
rasmiy va norasiniy musobaqalar o‘tkaziladigan asosiy turlar
beriigan.



Hozirgi kunda o‘tkazilib kelinayotgan yengil atletika
musecbaqalarining joriy etilishi te‘g‘risida ma’lumot

I-jadval

. Jahon che; n Jahon chempionati
| Climpiada o'yinari 0 (och‘i’;')'i" ati Roen s at
Erkaklsr { AyoBar | Erkaklar{ Ayollar | Erkaklar { Ayollar
Yurish
20 km 1956 2000 1983 2000 - -
S0 ki 1932 1680
Yugurish
100 m 1896 1928 1983 1983 - —
200 m 1900 1948 1983 1983 1985 1985
300 m 1896 1964 1683 {983 1985 1985
KO0 m 1896 1928 1983 1983 1985 1985
1500 m 1896 1972 1983 1983 1985 1985
S 000 m 1912 1988 1983 1995 - -
10 060 m f912 1984 1983 1987 - -
Marafon 1896 1984 1983 1983 -~
O mg'/o 1896 - 1983 - - -
100 mg‘/o - 1932 - 1983 - -~
400 mg'/o 1900 1984 1983 1983 -
3000 mt/o 1920 2008 1983 2007 - -
4x 100 estafeta 1912 1928 1983 1983 -
4x400 estafeta 1912 1972 1983 1983 1991 1991
Sakrash
Uzunlik 1896 1948 1983 1983 1985 1985
Uch hatlab 1896 1996 1983 1993 1985 1991
Balandiik 1896 1928 1983 1983 1985 1985
}‘;"‘;';’f:;(fh"‘pg“ 1896 | 1996 | 1983 | 1999 | 1985 | 1997
Ulogtirish
Nayza 1908 1932 1983 1983 - -
Disk 1896 1928 1983 1983




I~jadvalning davomi

Bosqon 1900 2000 1983 1999 - -
Yadro 1896 1932 1983 1983 1985 1985
Ko‘pkurash
O'nkurash 1912 - 1983 - -
Yettikurash - 1984 -~ 1983 - -
Ofimpiada o“yinlariga kiritilmagan
60 m - - -~ - 1985 1985
60 mg'/o - - - - 1985 1983
3000 m - 1984 -~ 1980 1985 1985
Yettikurash - 1993 -
Beshkurash 1908 1964 - - 1993
2-jadval
Yengil atletika bo‘yicha o‘tkazilgan Jahon chempionatlari
(stadionda)
O*tkazilgan . Turlar{ Ishtirok-
e yil Vagti Davist va skahar soni | chilar soni
. 1A v Finlandiya
Lop 1983-yil 7—14-avgust Xelsinki 41 1355
. . ) Ttaliva
2.1 1987-yil }28-avgust — 6-sentabi Rim 43 1451
. ) T Yaponiya
3.1 1991-yil 123-avgust — |-sentubr| Tokio 43 1517
. 99, Germaniya
4.1 1993-vyil 13—22-avgust Shiutgart 44 1689
. _ , Shvetsiya
5.1 1995-yil 5—13-avgust Gyoteburg 44 1804
: - 1p. Gretsiya
6.1 1997-yil 1—10-avgust Afing 44 1882
. » Ispaniva
7.1 1999-yil 20—29-avgust Seviliya 46 1821
. Kanada
8. 200i-yil 3—12-avgust Edmonton 47 1677
. _ Fransiya
9.1 2003-yil 23—31-avgust Sen-Deni 47 1679
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2-jadvaining davomi

. __ Finlandiya »
10.] 2005-yii 6—14-avgust Xelsinki 47 1688
. _ Yaponiya
1| 2007-yil |24-avgust — 2-sentabr Osaka 47 1981
. 1 Germaniya
(2 2009-yil 15—23-avgust Berlin 47 2013
i 24-avgust — Janubiy Koreya
i3] 2011-yil 4-sentabr Degu 47 1848
R Rossiya
14,1 2013-yil 10—18-avgust Moskva 47 1574
151 2015-yil 22—-30-avgust Xitoy Pekin 47 2000
: . _ Buyuk Britaniya
16, 2017-yil 5—13-avgust London 48 2037
. 22-sentabr — Qatar -
17} 2019-yil 6-oktabr Doha 49
. _ AQSH _ _
18.] 2021-vil 14~-22-avgust Yujin
J-jadval
Yengil atletika bo‘yicha o‘tkazilgan Jahon chempionatlari
(yopiq inshootda)
Ishtirok } Ishtirok-
Ne O‘W Vaqgti Daviat va shahar| etgan chilar soni
v davlat soni] (dan ortiq)
i 10 Fransiya
1.1 1985-yil | 18—19-yanvar Parij 69 315
. el AQSH
2. 1987-yil 6—8-mart Indianapofis 34 402
R —c. Vengriya »
3.1 1989-yil 3—5-mart Budapesht 61 378
4. 1991yit | 8—10-mart Ispaniya 81 521
Seviliya
5.1 1993-yil | 12-14-mart Kanada 93 537
Toronto
i _ Ispaniya
6.1 1995-yil 10—12-mart Barsclona 130 602

il



7-jadvalning davomi

7.0 1997-it | 7-9-mart F‘;:fi‘jy” 118 712

5.1 1999.yit | 5—7-mant ﬁ{a’ggﬂ? 115 487
.o _ ) Portugaliya

9.1 2000yl | 9-11-mart orugally 136 510

10 2003yl | 14—16-mart B”g?’kf.’ﬁ“""jy*‘ 132 589
irmingem

. e Vengriya . .

11.] 2004-yil 5—7-mart Budapeshit 139 677

(2] 2006-yit | 10—12-mar ﬁ‘;ssslz‘: 133 635

i34 2008-yil | 7-9-man \‘,jﬁ’;‘:]‘s“yy“d 158 646

t4] 2010-yil | 12—14-man Qo 150 657

15| 2012-yit | 9—!t-mart ?;‘t‘;}‘“‘){fl 171 629

16 2014-yii |  7-9-mart g‘;’;&‘ 141 587

17.] 2086-yit | 17-20-mart l;i‘)ﬁf’::d 137 487

18] 2018-yii | 1-4-mart | BuyvkBritaniyaj oo, 632
Birmingem

1.2. XORIJIY MAMLAKATLARDA ZAMONAYVIY
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 qisqa 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 musobaqalar dasturiga yengil atletikaning qisqa
masofalarga yugurish, og‘irlashtirilgan jismlami uloqtirish, to‘sig-
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lar osha yugurish, kross yugurish, uzunlikka va balandlikka sakrash
turfarj kiritildi va musobaqgalar o‘tkazildi.

[864-yilda Oksford va Kembrij univerisitetlari talabalari
o‘rtasida birinchi bor yengil atletika bo‘yicha rasmiy musobaqa
tashkil etilib, shundan boshlab bu musobagalar har yili o‘tkazilgan.
Dastlab mazkur musobaqalar dasturiga yugurishning olti turi,
sakrashning ikki turi kiritiladi. Keyinchalik esa musobagalar das-
turi bosqon uloqtirish va yadro itgitish bilan to‘ldiriladi.

XIX asrning 60-yillariga kelib, yengil atletika musobaqalariga
amaldor shaxslar ham qiziga boshlaydilar. Yengil atletika sport
turi bilan mansabdorlar ham sport klublarida shug‘ullana
boshiaydi. Angliya mansabdorlari yengil atletika sporti bilan qiziqar
edilar-u, lekin yugurish yo‘lkalarida «oddiy xalg» bilan birga
qo‘shilib yugurishni istamas edilar. Ayniqsa, ular yurish va
yugurishdan ochig musobaqalar deb ataladigan musobaqalarda
gatnashishga muyassar bo‘lgan oddiy xalq vakillariga yutqgizishdan
qo‘rqishar edilar.

Shu munosabat bilan keyinchalik — 1864-yili Angliya sport
klublari «Havaskorlik to‘g‘risida» nizom qabul qiladi. Unda
vugurish yo‘laklarida mansabdorlar bilan oddiy fugarolar birga
musobagqalashishi tagiglab qo‘yiladi. Shu nizomga asosan, oddiy
xalg vakillari professionallar deb ataladi. Ular havaskorlar sport
klubiga kirishlariga va havaskorlar bilan musobagalarda qatna-
shishlariga ruxsat berilmaydi.

1865-yilda London atletik klubi tuzilib, u yengil atletika sportini
keng ommalashtira boshlaydi. Bu klub yengil atletika bo‘yicha
mamitakat birinchiliklari tashkil etish va o‘tkazishda «Havaskortik
to‘g‘risida»gi nizomga rioya qilgan holda musobaqalarni nazorat
qilib turar edi.

1880-vilda Britaniya imperiyasi barcha yengil atletika assot-
siatsivalarini birlashtiradi va bu tashkilot «Havaskorlar vengil at-
letikasi» oliy tashkiloti magqomiga ega bo‘ladi. U butun Angliyaga
garashli mustamlakalardagi barcha yengil atletika klublarini
birlashtiradi. Assotsiatsiya yengil atletika sportiga umumiy rahbarlik
qilib, sportchilarni Xalqaro musobaqalarga tayyorlaydi va doimiy
nazoratga oladi. '
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Fransiyada yengil atletika sport turi sifatida XIX asrning
70-yillarida avval harbiy gismlarda va fugaro 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 musobaga-
larni tashkil etish va o‘tkazishni o‘z zimmasiga oladi.

AQSHda yengil atletikaning ravojlanishi 1868-yillardan bosh-
landi. Aynigsa, Nyu-York shahrida atletika klubi tuzilib, yengil
atletikadan birinchi marta rasmiy musobaqa o‘tkazildi. Tez orada
universitetlar yengil atletikaning taraqqiyot 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. «Amerika havas-
korlar yengil atletikasi milliy assotsiatsiyasi» va mamiakatda yengil
atletikaga rahbarlik gituvchi «Amerika havaskorlar yengil atletikasi
ittifogi» tashkil qilinadi.

Germaniyada birinchi rasmiy yengil atletika musobagqalari
1888-yilda Berlindagi kriket va futbo! klublari tamonidan tashkil
qilingan. Mustagqil yengil atletika klublari esa 1890-yillarda paydo
bo‘lgan. 1898-yilda yengil atletikaning bosh tashkiloti — Germaniya
yengil atletika boshqarmasi tuzildi.

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

Vengriya, Polsha, Chexiya, Slovakiya, Yugoslaviya va boshqga
markaziy Yevropa mamlakatlarida yengil atletika sporti XIX asrning
90-yillarida rivojlana boshlaydi.

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

Sportning yengil atletika turi taraqgiyoti uchun [896-yilda
Gretsiyaning Afina shahrida zamonaviy Olimpiada o‘yinlarining
qayta yo‘lga qo‘yilishi muhim ahamiyatga ega bo‘ldi. Olimpiada
o‘yinlari orqali yengil atletika sport turi dunyo xalqlari o‘rtasida
shiddat bilan ommalashib bordi. Bu ommalashuv natijasida shu
yili o‘tkazilgan I Olimpiada o‘yinlarida yengil atletikaning 12 ta
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turidan musobagalar tashkil etiladi. U vaqtlarda Olimpiada o‘yinlari
lagat erkaklar uchun o‘tkazilar edi.

Oradan to‘rt yil o‘tib yengil atletika shunday rivojlanadiki,
1900-yil Parijda tashkii etilgan 11 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 turlarning ayrimlari olib tashlangan bo‘lsa, o‘rniga boshga
vaugi turlar joriy etila boshlagan. Masalan, 1896-yilgi birinchi
Olimpiada o‘yinlarida 12 ta tur, 1900-yili Parij (Fransiya)da
23 ta tur (avvalgisiga 11 ta yangi tur qo‘shilgan), 1904-yili Sent-
Luis (AQSH)da 25 ta tur {avvalgisidan 2 ta tur olib tashlangan va
4 ta yangi tur go‘shilgan). Olimpiada o‘yinlari musobagalar
dasturiga bu kabi o‘zgartirishlar kiritilishiga quyidagi omillar sabab
bo‘lgan:

— yengil atletika turlarining yildan vilga ommalashuvi;

— yengil atletika turlari texnikasining bajarilishidagi noqu-
layliklar;

— yengil atletika turlari texnikasini bajarishda sportchining
jarohat olish ehtimolining yugoriligi.

1912-yilda yengil atletikani rivojlantirishga va xalqaro musoba-
galar o‘tkazishga rahbarlik giladigan tashkifot — Xalgaro Yengil
atletika havaskorlari federatsiyasi (1AAF) tashkil gilingan. Fede-
ratsiyaning maqsadi — federatsiya a’zolari o‘rtasida hamkorlik
o‘rnatish, nizom va xalgaro musobaqalar o‘tkazish qoidasini ishlab
chigishdan iborat edi.

1912-yilda Stokgolm (Shvetsiya)da o‘tkazilgan V Olirapiada
o‘yinlari yengil atletika taraqqiyotida muhim bosqich bo‘ldi.
O‘shanda yengil atletikaning ko‘p turlarida qator yillardan beri
o‘zgarmay kelayotgan Jahon va Olimpiada rekordlari yangilangan.

Birinchi jahon urushidan keyin ko‘p mamilakatiarda sportning
rivojlanishi va ommaviyligi biroz sust holatga kelib goladi. Shuning
uchun ko‘p mamlakatlar 1920-yilda o‘tkazalgan XII Olimpia
o‘yinlarida gatnashimaydi. Bu esa avvalgi musobaqalarda o*zlarining
natijalari bilan maqtana olmaydigan davlatlar vakillariga qo‘l keladi.
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Aynan shu Olimpiada o‘yinlarida urushga gatnashmagan mam-
lakatlarning vakillari (amerikaliklar, shvedlar va finlar) tuzukrog
natijalarga erishadilar.

Birinchi va Tkkinchi jahon urushlari o' rtasidagi gariyb hamma
Olimpiadalarda yengil atletikadan Amerika go‘shma shtatlarining
sportchilari katta muvaffagivatlarga 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 qarama-qarshiliklar tufayli o‘tkaziimagan.

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

U paytlarda yengil atletika musobagalarida atigi 12 mamlakat-
dan sportchilar qatnashgan 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 atletikachilarning yutuqlari darajasi sezilarfi
yuksalib, bu sport turida kuchlar nisbati o‘zgaradi. Aynigsa, Sobiq
Ittifoq tarkibidagi ittifoqdosh respublika sportchilari katta yutuq-
larga erishdilar.

Jahon yengil atletikasi taraqgiyotida 1952-yili Xelsinkida o‘tka-
zilgan XV Olimpia 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 gqatnashgan Sobigq Ittifoq yengil atletikachi-
larining yugori tayyorgarligi va bahslarda ishonchli harakatlari
ularning ikkinchi o‘rinnj 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‘yicha jahon rekordini go‘yadi. Vengriyalik sportchi I. Chermak
bosqon ulogtirish bo‘yicha jahon va Olimpia rekordlarini yan-
gilaydi.

1956-yili Melburndagi XV1 Olimpiada o‘yinlarida, ob-havo
noqgulayligiga qaramasdan, 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 Ittifog
va uchinchi o‘rinni Avstraliya yengil atletikachilari egallaydi.

Yengil atletika taraqqiyotining yorqin ifodasi 1960-yili Rimda
o‘tkazilgan XVII Olimpiada o‘yinlari bo‘ldi. Sobiq Ittifog va AQSH
sportchilaridan tashqari, Polsha, Chexoslovakiya, Vengriya, Ger-
maniya Demokratik Respublikasi va Ruminiya sportchilari kuchli-
lar qatoriga o'tib oldilar. Hindiston va Afrikaning ba’zi mamla-
katlaridan kelgan yengil atletikachilar ham yaxshigina yutuglarga
erishdilar. 1960-yilda Sobiq lttifoq sportchilari boshqa Yevropa
mamlakatlari yengil atletikachilari AQSH sportchilariga yetib
bo‘lmaydi deb yurgan turlar (100, 200 va 800 m ga yugurish,
bulandlikka sakrash)da birinchilikni go‘lga kiritdilar. Ayollar yengil
atletikasida-ku Yevropa sportchi ayollarining amerikalik ayollardan
ustunligi aniq edi. Rimdagi Olimpiada musobagqalarida amerikalik
yengil atletikachilar birinchi marta mag‘lubiyatga uchradilar va
ikkinchi o‘rinni egalladilar. Hammadan ko‘ra ko‘proq g‘alaba
qozongan Sobiq Ittifoq yengil atletkachilari birinchi o‘rinnt egal-
Jaydi.

1964-yil Tokio (Yaponiya)da o‘tkazilgan XVIII Olimpiada
o'yinlaridagi yengil atletika musobaqalari yengil atletika tarixida
nihoyatda katta vogealikka sabab bo‘ldi. Unda barcha git’alarning
93 mamlakatidan 5151 nafar sportchi gatnashadi. Ular orasidan
yuziab yengil atletikachilar o‘z mahorati va iqtidorini namoylsh
ctib, sport natijalarini yaxslula
rekordi o‘rnatilib, 70 dan orthu
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Ko‘p davlatlaming milliy yutuqglari jadvaliga 20 dan ortiq tuzatishlar
kiritildi.

Yildan yilga yengil atletika sport turi dunyo mamlakatlari
orasida ommaviyligi 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
avvalgi musobagalardan bitta sport turi ko'p demakdir. Yengil
atletika sport turi esa o‘zining rivojlanishida davom etdi. Xususan,
shu yili yengil atletika bo‘yicha erkaklar 24 ta, ayollar 12 ta turdan
musobagalashdi. Ushbu Olimpiada o‘yinlari ham avvalgilaridan
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 uloqtirish, yadro itqitish,
o‘nkurashda erkaklar, 100, 800 m, 4x100 estafetali yugurishda
amerikalik ayol atletlar yugori natija ko‘rsatib, Jahon va Olimpiada
rekordiarini yangiladi. Jumladan, 800 m ga yugurishda avstraliya-
lik, 1500 m ga yugurishda keniyalik sportchi Jahon va Olimpiada
rekordlarini o‘rnatishga erishdi. Shuningdek, Avstraliya (800 m
erkaklar, JR; 80 m g‘/o ayollar JR), Keniya (1500 m erkaklar,
OR), Buyuk Britaniya (400 m g'/o erkaklar JR), Sobiq Ittifoq
(uch hatlab sakrash, erkaklar, JR; nayza uloqtirish, erkaklar,
OR), Vengriya (bosqon uloqtirish, erkaklar, OR), Polsha (200 m,
ayollar JR), Germaniya (yadro itqitish, ayollar YR), Ruminiya
(uzunlikka sakrash, JR; disk ulogtirish, ayollar OR) kabi davlat
vakillari ham Jahon va Olimpiada rekordlarini o‘rnatishga 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 gayd 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‘rniga
ega bo‘ldi.

O‘tgan asrning 70-yillarida vengil atletika jahon mamlakat-
larida o‘ziga xos tarzda rivoj topdi va buni shu yillarda o‘tka-
zilgan turli migyosdagi musobaqalarda ko‘rsatilgan natijalardan
bilish mumkin.

80—90-yillar esa mazkur sport turining XX asrdagi rivojla-
nishining eng yuqori nuqgtasi 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-
larning rivojlanishi sport natijalarining o‘sishiga oz ta’sirini ko'r-
satmay qolmadi. Sport tibbiyoti va farmakologiya yo‘nalishlari
taraqqiy etishi, sportchilarni musobaqalarga 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 natijalarning keskin o‘sishi va ko‘plab
rekordlarning yangilanishiga erishildi.

1.3. O‘ZBEKISTONDA YENGIL ATLETIKANING
RIVOJLANISHI

Yurtimizda yengil atletika hayotiy zarur mashq sifatida o‘ziga
xos rivojlanish bosqichlariga 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 mashqlaridan unumli foydalangan.

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

Oradan ko‘p yillar 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'q. Yillar
suroni va silsilasi vatanimiz zaminida yashagan ajdodlarimizning
taqdiriga turlicha ta’sir etgan bo‘lsa ham, lekin ular jismoniy
mehnat qilishdan, o‘zlarining jismoniy kamolotini saqlashdan
hamda salomatliklari hagida qayg‘urishdan to‘xtashmadi.

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

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

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

Sobiq Oktabr ingilobidan so‘ng Turkiston of‘lkasida harbiy
gism askarlari va ofitserlari o‘rtasida o‘tkazilgan musobaqalar orqali
vengil atletika turlari keng ommalashib rivojlana boshlagan.
1919-yilda Turkiston Respublikasi xalq ta’limi komissariyati
goshida Sport Kengashi tuziladi.

Ushbu Kengash Harbiy ta’lim Bosh Boshgarmasi tomonidan
tashkil etiladigan sport musobaqalari va tadbirlarini o‘tkazishni,
shuningdek, o‘quvchi yoshlar va ishchilar bilan o‘tkazilgan
jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini 0‘z nazoratiga olgan. Sportning
boshqa turlari qatorida yengil atletika bo‘yicha mashg'ulotlar doimiy
ravishda o‘tkazib kelingan.

1920-yilning oktabrida Toshkentda I O‘rta Osiyo Olimpiadasi
o‘tkazilgan. Uning dasturiga futbol, yengil atletika, shaxmat va
sportning milliy turlari bo‘yicha musobaqalar kiritilgan.

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

1922-yilda yengil atletika bo‘yicha Turkiston Respublikasi
sportchilari qo‘lga kiritgan natijalari bo*yicha birinchi rasmiy jadval
tuziladi. Bu davrning yetuk yengil atletkachilari — N. Ovsyannikov,
P. Taranov, Ya. Valishevlar xalq orasidan ishchi yoshlarni yengil
atletika ishqibozlari to‘garaklariga jalb gilish 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.
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O‘rta Osivo respublikalarining davlat tuzilishiga ko‘ra,
1924-yilda O‘zbekiston SSR tashkil topadi va shu yildan e’tiboran
O‘zbekistonning yengil atletika bo‘yicha qo‘lga kiritgan g‘alabalari
rasman qayd etila boshlanadi.

Sobiq O*zbekiston Kompartiyasining [T 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 shabhar joylarda,
qolaversa, 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 T va [I Umumo‘zbek Spartakiadalari o‘t-
kaziladi va sportchilar saralanib, I Butunittifog 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, 1 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‘tganligi nchun uning natijasi inobatga olinmaydi hamda
bu natija rekord sifatida qayd etilmaydi.

1 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-vyil bahoridan boshlab Respublika poytaxti Toshkentda
«Pravda Vostoka» gazetasining sovrini uchun shahar ko‘chalari
bo'ylab estafeta musobaqgasi o‘tkazila boshlanadi. Samarqand,
Urganch, Buxoro kabi boshqa 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 tashvigot ishlarini
olib borishning dastlabki harakati sifatida o‘z samarasini ko‘rsatgan.

O‘ttizinchi yiflarda jismoniy tarbiya va sporining rivojlanishida
sezilarli ishlar amalga oshiriladi. Xususan, 1934-yildan o‘zbek
yengil atletikachilari O‘rta Osiyo respublikalari va Qozog'iston
yengil atletikachilari o‘rtasida o‘rtoqlik uchrashuviari o‘tkazila
boshlaydi. Ana shunday musobagalardan birinchisi (bunda
Qozog'iston Respublikasi konkursdan tashqari ishtirok etadi)
1934-yilning 5—12-sentabrida bo‘lib o‘tadi. Musobaga dasturining
erkaklar bahsida 16 turning 10 tasida o‘zbek sportchilari
(E. Pusillo — 100, 200 va 400 m ga yugurish, V. Bezrukov —
5600 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 gozonadilar.

Ayollar o‘rtasida 7 ta turdan musobaqa 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 atietikachilari
tomonidan 32 ta Respublika rekordi o‘rnatiladi.

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

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

Ikkinchi jahon urushining ogir yillarida ham respublikamizda
jismoniy tarbiya va sport rivojlanishdan to‘xtab golmadi. Shu
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yillarda, asosan, harbiy ahamiyatga ega bo‘lgan o‘quv granatini
wlogtirish, kross, to‘siglardan osha yugurish bo‘yicha musobaqgalar
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 (Samarqand), V. Skavinskiy (Buxoro),
P. Taranovlar (Toshkent) soha rivojlanishiga katta hissa qo‘sh-
ganlar. Aynan ular, og'ir harbiy holatga qaramay, O‘rta Osiyo
respublikalari va Qozog‘iston Spartakiadasi musobaqalariga sport-
chilarni tayyorlaydi va ular bilan yugori sport natijalariga erishdi.

O‘rta Osiyo respublikalari va Qozog‘iston IT Spartakiadasi
1943-yili Olmaotada bo‘lib o‘tadi. Yengil atletika erkaklar das-
turining 8 ta turidan 4 tasida o‘zbek sportchilar 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 go‘lga kiritadi.

1944-yilda 111 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
musobaqalarida A. Pusillo 100 va 400 metrga yugurish, A. Borisov
balandlikka va uzunlikka sakrash bamda G. Kosarev nayza
uloqgtirish 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 yugori sport natijalari gqo‘iga kiritilgan.

1946-yilga kelib, Respublika rekordlari yangi ko‘rsatkichlarga
ko‘tarildi: ayollar o‘rtasida besh hatlab sakrashda N. Sevryukova,
3600 m ga to‘siglar osha yugurishda F. Hasanovalar g‘olib chigqan.

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 qo‘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 muvaffaqgiyatli qatnashdi. Aleksey Borisov uzunlikka sakrash
bo‘yicha, Nadejda esa 100 va 80 m ga g‘ovlar osha yugurishda va
vadro itgitishda g‘olib bo*ldilar.

1949-yildagi Sobiq Ittifoq Birinchiligi musobagalarida O‘zbe-
kiston yengil atletikachilari 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) mamiakat musobagqalari sovrindorlari bo‘lishdi. Ikkinchi
jahon urushi gatnashchisi N. Borisov esa 1950-yil Sobiq [ttifog
chempionati sovrindori bo‘ldi. Olimpiada o'yintariga 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 Ittifog chempionatining to‘rt marta sovrindori bo*ladi.
1952-vili sport ustasi S. Popov 110, 200 va 400 m ga g‘ovlar osha
yugurish bo‘yicha Respublika rekordini o‘rnatadi.

50-yiliarda Respublika terma jamoasi tarkibiga gobiliyatli va
igtidorii 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. Moiscyenko, I. Chuvilin,
V. Lomakin, T. Bondarenko, S. Gudoshnikova (Paviova),
V. Ballod, O. Turkeyeva (Nerovnaya), V. Sitnikova, 1. Monas-
tirskiy kabi iqtidorlar kelib qo‘shildi. Ular bir necha bor
O‘zbekiston rekordlarini yangilab, chempionat g‘oliblari bo‘lib,
Butunittifoq miqyosidagi musobaqalarda 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 musobaqalarida ko‘p marotaba goliblikni qo‘lga
kiritgan. 1953 va 1954-yillar 200 va 400 m masofalarga yugurish
bo'yicha O‘zbekiston rekordini yangilab, mamlakatning kuchli
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sportchilari Mamatqui Altibayev, Farida Hasanova, Aleksandr
Chexonin, Nadya Borisova, Yuriy Krasilnikov, Valentina Ballod
qatorida tilga olina boshlaydi.

Maktab o‘quvchilarining 1955 va 1957-yillarda bo‘lib o‘tgan
Butunittifoq Spartakiada musobagalari yengil atletika bo‘yicha
mohir sportchilar opa-singil Tamara va Irina Presslarni kashf
etdi. Murabbiy V.P. Bessekernix rahbarligida Tamara Press
1955-yili yadro, disk, uchkurash musobaqalari bo‘yicha uchta
oltin medalni go‘lga Kiritgan bo‘lsa, Irina Press esa 1957-yili yadro
itgitishda g‘olib bo‘lib, beshkurash musobagalarida ikkinchi o‘ringa
sazovor bo‘ladi.

1956-yili Moskvada bo‘lib o‘tgan Sobiq Ittifoq xalglarining
1 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-yiti Melburnda o‘tgan XVI Olimpiada o‘yinlarida
Sobiq lttifoq terma jamoasi tarkibida ishtirok etgan. Sportchining
mahorati yildan yilga o‘sib, mamiakat birinchiligi nchun o‘tka-
zilgan musobagalarda 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 mamiakat
chempionligini qo‘iga kiritadi.

Yana bir igtidorli sportchi Oleg Ryaxovskiy 1957-yilda Parijda
bo‘lib 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 Bahorgt
an’anaviy Butunittifoq musobagasida 100 m ga yugurish bo‘yicha
Viadimir Tuyakov tomonidan o‘rnatilgan rekordni 0,2 soniyaga
yangilab, masofani 10,4 soniyada yugurib o‘tadi hamda qisqa
masofaga yugurish bo‘yicha birinchilardan bo'lib Sobig Ittifoq
Sport Ustasi unvoniga erishadi.

1958-yili Sobiq Ittifoq va AQSH o‘rtasida birinchi Xalgaro
«Gigantlar» uchrashuvi bo‘lib o‘tadi.

Jiddiy sinovdan o‘tgan terma jamoa tarkibida O*zbekiston vakili
1958~1959-yillar mamlakat chempioni bo‘lgan toshkentlik
0. Ryaxovskiy ham bor edi. U uch hatlab sakrashda 16,59 m
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natija ko‘rsatib, jahon rekordini 3 sm ga vaxshilaydi va aka-uka
Ferreyra va Silvalarga tegishli natijalarni yangilashga erishadi.
Respublikamiz sharafini I. Monastirskiy (100 m), A. Chexonin
(800 m), O. Ryaxovskiy (uzunlikka, uch hatlab), 1. Chuvilin
(langarcho‘p), V. Lomakin (disk), 1. Kiyuyev (yadro), T. Bon-
darenko (80 m ga g‘ovlar osha yugurish), L. Chernyavskaya
(uzunlik), A. Xolmanskayalar (yadro, besh hatlab sakrash)
munosib himoya giladilar. Ammo Respublika terma jamoasi
vakitlari birinchi Spartakiadaga nisbatan sust gatnashib, umumja-
moa hisobida 12-o‘rinni egallaydi.

60-yillarda respublika bo‘ylab yangi sport inshootlarining barpo
etilishi natijasida shug‘ullanuvchilarning soni sezilarli darajada
ortadi va sportchilarni 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. Qsipov, V. Lyubarskiy, Yu. Krasilnikov, V. Vard-
zelov, G. Senkin, V. Litvinov, T. Salivev, V. Artamonov kabi
murabbiylar o‘zbek sportchilari safini qobiliyatli yengil atletikachilar
bilan to‘ldirishda samarali 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 [Harionovich,
so‘ng Zokirov Yunus Turg‘unovich (Namangan), Bessekernix
Viadimir Pantelemonovich (Samargand), Bikov Nikolay Niko-
layevich (Toshkent), Kosarev Grigoriy Andreyevichiar (Toshkent)
sazovor bo'‘lishgan.

1963-yili Moskvada bo‘lib o‘tgan Sobiq Ittifoq xalglarining
{11 Spartakiadasida O‘zbekiston yengil atletika terma jamoasi
ittifogdosh respublika jamoalari orasida faxrli ikkinchi o'rinni egal-
laydi. Olimpiada o‘yinlari ishtirokchisi V. Ballod balandlikka sakrash
bo‘yicha bitta bronza medalini go‘lga kiritadi. Dasturning shaxsiy
turida kuchli o‘nlikka I. Chuvilin langarcho‘pga tayanib sakrashda
5-o‘rin, V. Sitnikov 400 m ga yugurishda 6-o‘rin, E. Machula
uzunlikka sakrashda 6-0‘rin, G. Nekrashevich nayza uloqtirishda
6-o‘rin, T. Nerovnaya 800 m ga yugurishda 7-o‘rin, O. Levo-
nenko balandlikka sakrashda 8-o°rin, G. Podlazov nayza ulogti-

27



rishda 8-o‘rin, E. Skorikov 200 m ga yugurishda 8§—9-o‘rin,
E. Andris bosgon uvlogtirish bo‘yicha 6-o‘rinni egallaganlar.

E. Andris 1963-yili bosqgonni 67,57 m ga ulogtirib, respublika
rekordini o‘rnatadi. Uning bu ko‘rsatkichi 19 yil mobaynida
saglanib turadi. 1963-yili u jahonning eng yaxshi bosqon uloqgtiruv-
chilari sakkizligidan o‘rin egallaydi.

1963-yili Toshkentda bo‘lib o'tgan musobagada respublikamiz
vakili German Kutyanin balandlikka sakrashda o‘zining avvalgi
respublika rekordini yangilashga muvaffaq bo‘ladi. Keyingi yillarda
G. Kutyanin O‘zbekiston rekordini olti marotaba yangilab, uni
211 sm ga ko'taradi.

1969-yil u Rigada bo‘lib o‘tgan gishki Kubokda 215 sm natija
ko‘rsatib, XTSU (Xalqaro Toifadagi Sport Ustasi) unvoniga
sazovor bo‘ladi.

1967-yilgi O‘zbekiston Spartakiadasi yengil atletikachilarga katta
yutuqlar olib kelgan. Jumladan, Viktor Kolmakov g‘ovlar osha
yugurishda Olimpiada o‘yinlari ishtirokchisi Sergey Popov
rekordlarini yangilashni magsad giladi. U 400 m ga g‘ovlar osha
yugurishda mazkur masofani 52,5 soniyada bosib o°tib, respub-
likaning o‘n besh yil mugaddam o‘rnatilgan rekordini yangilashga
erishadi. Shuningdek, u birinchilardan bo‘lib 400 m ga g'ovlar
osha yugurish bo‘yicha XTSU me’yorini bajaradi.

1967-yilda Viktor Tereshenko va Vadim Kolobovlar yengii
atletikaning o‘nkurash musobaqalarida «Sport ustasi» talab me’yor-
larini bajaradi. Ularga qadar O‘zbekiston yengil atletikachilari
orasida ushbu tur bo'yicha «Sport ustasi» unvoniga hech kim
sazovor bo‘lmagan.

1967-yili maktab o‘quvchilarining X Butunittifoq Spastakia-
dasida 15—16 yoshli qiz va o‘g'il bolalar o‘rtasida o‘tkazilgan
beshkurash musobagalarida marg‘ilonlik Tatvana Pushkareva va
400 m ga yugurish bo‘yicha toshkentlik Irina Xavanskaya g'olib
chiqadilar. Termizlik Boris Lobkov esa balandlikka sakrash bo‘yicha
kumush medal sovrindori bo‘ladi.

Shu yili Ashur Normurodov 3000 m ga kross yugurish bo‘yicha
o‘smirlar o‘rtasida 2 marta, 1500 va 5000 m masofalarda esa
Sobiq Ittifoq chempioni bo‘ladi.

28



A. Normurodov 1968-yili 5000 va 10000 m masofaga yugu-
rishda ham mamlakat chempionligini qo‘iga kiritadi. Keyinchalik
uzoq masofaga yugurnish bo'yicha O°zbekistonning ko‘pkarra
chempioni va rekordchisi bo‘ladi. U 1975-vili 5000 m masofaga
yugurish bo‘yicha 13:41:00 natija ko‘rsatib, O‘zbekiston rekordini
o‘rnatadi. Mazkur rekord hanuzgacha yangilangani yo‘g.

O‘zbekistonning yosh spinterlari 1969-yili uch marta Butunit-
tifoq rekordini o'rnatadi. Murabbiy B. Shapochnik tayyorlagan
Dmitriy Nedostupov, Gennadiy Yakobson, Vladimir Zdobnov,
Sergey Petrovdan iborat kichik yoshdagifar 4x100 m masofaga
cstatetali yugurishda 43,6 soniya, so‘ng 43,3 soniya natijaga
crishadi. Aynan shu to‘rtlik 15— 16 yoshlilar o*rtasidagi 4x200 m
ga estafetali yugurish bo‘yicha 1:33:1 natija bilan Sobiq [ttifog
rekordini yangilaydifar.

1972-yil Kievda bo‘lib o‘tgan maktab o‘gquvchilarining
Butunittifoq Spartakiadasida Ozbekiston terma jamoasi 5-o'rinni
egallaydi. Ushbu Spartakiadada disk uloqtirish bo‘yicha samar-
gandlik maktab o‘quvchisi Sergey Jogolev 49,16 m (murabbiy
S. Shklyar), 4x100 m estafetali yugurishda qizlar to‘rtligi — Tatyana
Shishkina, Lyudmila Storojkova, Naira Inileyeva, Natalya
Minenkolar g‘olib bo‘ladilar. 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), Vyachesiav Bondarenko 400 m ga g'ovlar
osha yugurishda 3-o‘rinni (55,1 soniya) egallashga muvaffaq
bo‘ladilar.

1973-vili Moskvada bo‘lib o‘tgan | Butunittifog yoshlar o‘yi-
nida O‘zbekiston yengil atletika terma jamoasi 8-o‘rinni egal-
lagan. Vladimir Zdobnov 200 m ga yugurish bo‘yicha, nayza
utoqtirish bo‘vicha esa Lyudmila Dolgova (2-0°rin) sovrinli o‘rin-
farni go‘lga kiritgan. 4x100 m ga estafetali yugurishda Yuriy
Ustkov, Yuriy Mavashev, Nikolay Noganev va Viadimir Zdob-
noviar bronza medaliga sazovor bo‘ladi. Sovrindorlardan tashqgari,
200 m ga g'ovlar osha yugurish bo‘yicha Tatyana Peresipkina
4-o'rinni, uch hatlab sakrashda Yevgeniv Yakimenko S-o‘rinni,
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110 m ga g'oviar osha yugurish bo‘yicha Aleksandr Bershteyn
6-o‘rinni va nayza uloqgtirishda Gennadiy Ribkinlar 7-o'rinni
egallab, jamoa yutug‘iga salmogli ulush go‘shadilar.

«Gigantlar»> musobagasi bilan bir paytda, Sobiq Ittifog va AQSH
yoshlari yengil atletika terma jamoalari o‘rtasida musobaqalar
o‘tkaziladi. 1977-yili Virjiniva shtatida bo‘lib o‘tgan Sobig lttifoq
va AQSH o‘rtasidagi Xalgqaro matchda O‘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,
3-0‘rin), nayza uloqtirishdan Nadejda Tupisina (49,90 m,
2-o'rin} qatnashadi.

70-yillarda uzoq masofalarga yugurish turlari bo‘yicha andijon-
lik O‘zbekistonda xizmat ko‘rsatgan murrabiy G. Sayfulin tayyor-
lagan qobiliyathi sportchilar yorqin natijalar namoyish eta oldilar.
U yosh sportchilar Svetlana Ulmasova va Zamira Zayseva (Axtya-
mova)dek igtidorlarning katta sportda yuqori natijalarga erishishida
munosib hissa qo‘shadi. Ular malakali va tajribali ustoz qo‘lida
tarbiyalanib, keyinchalik XTSU unvonlarini egallaydilar. Svetlana
Ulmasova Jahon Kubogi sovrindori, mamlakat birinchiligi uchun
o‘tkazilgan musobaqalar 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‘lib o‘tgan Olimpiada 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 (Sobig Ittifoq rekordini o‘rnatgan), nayza
ulogtirishda Tatyana Biryulina (6-o'rin) ishtirok etadi. Moskva
Olimpiadasidan biroz avval (12.07.1980) O'zDJTI yengil atletika
kafedrasi o‘gituvchisi Tatyana Biryulina (murabbiy A.A. Vink)
Podolsk shahrida o‘tkazilgan Xalgaro musobagada nayzani
70,08 m ga uloqtirib, jahon rekordini o‘rnatadi.

O‘zbek yengil atletkachilarining Olimpiada o‘yinlarida ishtirok
etishi yosh yengil atletikachilar uchun yudqori sport natijalariga
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crishishlari borasida turtki bo‘lsa, murabbiylar uchun bu — zamon
talablariga javob beradigan yuqori malakali ragobatbardosh
sportchilarni tayyorlash tizimiga yangicha yondashuvni yanada
kuchaytirdi.

1985-yil avgustda Moskvada bo‘lib o‘tgan Yevropa Kubogi
musobagasida O'zbekiston terma jamoasi vana yosh uch nafar —
k. Barbashina, V. Zaysev, S. Usov kabi iqtidorlar bilan ishtirok
ctib, sovrindorlar gatoridan o‘rin egalladi. O*sha vaqgtiarda 110 m
gu g'ovlar osha yugurish bo‘yicha fransuz S. Karistan yetakchi
sanalgan bo‘lsa, mamliakat chempioni Sergey Usov (murabbiy
V. Burmatov) ushbu masofada 13,56 soniya natija bitan O*zbekis-
tonning yangi rekordini o‘rnatadi.

Valeriy va Pavel Koganlar 1985-yili langarcho‘pga tayanib
sakrovchilar tayyorlash ishiga jiddiy ravishda kirishadi. Ular tashkil
etgan gurihlarda mamlakat va respublika birinchiligi musobagalari
g oliblari, sport ustalari va Xalgaro toifadagi Sobiq Ittifoq sport
ustalari bor edi. Ulardan guruh sardori Radion Gataulin — XTSU,
Jahonning sobiq rekordchisi va maktab o‘quvchilari o'rtasidagi
1983-yil Yevropa chempionati g*olibi, sobiq mamlakat chempioni,
1986-yilda bo‘lib o‘tgan Sobiq Ittifoq xalglari IX 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 muvaffaq
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
golmogqda.

1987-yilgi mavsumda O‘zbekiston yengil atletika terma jamoasi
musobaqalarda muvaffagiyatli qatnashdilar. Ular Penzada bo‘lib
o'tgan qishki mamlakat chempionatida — 5-o‘rinni, O‘rta Osiyo
respublikalari va Qozog‘iston o‘rtasidagi bahsda 1-o‘rinni egallagan.

1987-vili o‘tgan mamlakat rasmiy chempionatlari va birinchilik
musobagalarida 10 ta birinchi, 8 ta ikkinchi, 7 ta uchinchi, jami
25 sovrinli o‘rinlarni egallab, O‘zbekistonda ushbu sport turi
naqadar keng rivojlanganini yana bir bor namoyish etdi.
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1987-yilgi mavsumda R. Gataulin (langarcho‘p, 3-o‘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-
chitarining Sobiq lttifog chempionatiari g‘olib va sovrindorlari
keitirilgan:

4-jadval
O*zbekiston yengil atletikachilarining Sobiq Lttifoq
chempionatiar 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 mga g‘ovlar {2-o'rin;
1928 josha yugurish Yu. Dunayev — balandlikka sakrash 175sm,

3-o'rin, uch hatlab sakrash 12,75 m, 3-o'rin;
A. Tikunova — disk vlogtirish 25,23 m, 3-o'rin.

M. Toporova
1934 [nayza ulogtirish, -

36,63 m.
1937 - A. Borisov — uch hatlab sakrash 13,92 m, 2-o‘rin.
1938 - A. Borisov — uch hatlab sakrash 14,39 m, 2-0'rin.
1944 - A. Borisov — uch hatlab sakrash 14,28 m, 2-o'rin.
1947 - A. Borisov — uch hattab sakrash 14,25 m, 3-o'rin.
1948 - A. Borisov — uch hatlab sakrash 14,22 m, 3-o'rin.
1949 - V. Gerasimchuk — uch hatiab sakrash 14,58 m,
2-o'nin;
Yu. Finke — balandlikka sakrash 186 sm, 3-o‘rin.
1950 - Yu. Finke — balandlikka sakrash 1%5 sm, 3-o‘rin.
1951 - S. Popov — 110 mga g'/o yugurish 15,0 soniya,
3-o'rin;

Yu. Finke — balandlikka sakrash [88 sm, 2-o'rin.
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4-jadvalning davomi

1952 - S. Popov — 110 mga g'/o yugurish 149 soniya,
2-0°tin.

1953 - S. Popov — 110G mga g'/o vugurish 14,7 soniva,
2-0'rin.

1954 - S. Popov — 110 mga g*/o yugurish 14,5 soniya,
2-0°rin.

1955 - V. Ballod ~ balandlikka sakrash 163 sm, 2-0'rin.

1956 V. Ballod —

balandlikka
sakrash 168 sm.

1957

. Ryaxovskiy —
uch hatlab
sakrash 6,29 m.

V. Ballod — balandlikka sakrash 168 sm, 2-0‘rin.

1958

0. Ryaxovskiy —
uch hatlab
sakrash 15,86 m.

1959 _ 0. Ryaxovskiy — uch hatlab sukrash 16,38 m,
2-o'rin.

1960 V. Baliod — 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.

1961 {V. Ballod —

baladtikka -

sakrash 174 sm.

1963 - V. Ballod — batandlikka sakrash 165 sm, 3-o‘rin.
1964 _ V. Sitnikov — 4x400 m ga estafetali yugurish
3:09:8, 3-o'rin.

1967 {A. Normurodov —[R. Babich — 200 m ga yugurish 32,5 soniya,
3000 mga 3-0'tin.
kross yugurish.

1968 1R. Babich — A. Normurodov — 3000 m ga kross yugurish.
200 m ga yugu-

rish 27,5 soniya.

1970

A. Normuredov — 5000 m ga yugurish (4:01:00,
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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4-jadvalning davomi

197] _ R. Babich — 200 m ga yugurish 26,9 soniya,

2-o'rin.

1972 - V. Chulkova — balandlikka sakrash 179 sm, 2-o'rin.

1973 |R. Babich — A. Polyushkin — 200 m ga yugurish 23 3 soniya,
200 mga 2-0‘rin.
yugurish
26.7 soniya.

1974 |R. Babich — -
4x100 estafeta
yugurish
44 8 soniya.

1975 _ S. O'tmasova — 3000 m ga yugurish 9:03, 2-o‘rin.

G. tvanov — 400 m 46,9 soniya, 3-o‘rin.

1976 |N. Morozova ~ |S. O'lmasova - 3000 i ga yogurish 9:19:4, 3-o0'rin.
4x100 mestafeta |S, Shatalina — 400 m ga yugurish.
yugurish 3:35:6. |S. Shatalina — 4x400 estafeta yugurish 3:36:2,

2-0'rin.

1977 - S. O'lmasova — 3000 m 9:12:0, 3-o0'rin.

1978 |S. O'lmasova —  |Z. Zayseva — 1500 m ga yugurish 4:05:0), 3-o'rin.
3000 m ga A. Dimov — 3000 m ga yugurish 8:37:0, 2-o'rin.
yugurish 8:48:4. |M. Bobirin, A. Rubinshteyn, V. Zdobnov,

P. Vorobey — 4x[00 m ga estafeta 40,72 soniya, 3-o'rin.

1979 |S. O*'lmasova — -

3000 mga
yugurish 8:46,0.

1980 P. Vorobev, V. Tabakov, E. Antonenko,

- A. Xarlov — 4x200 m ga estafeta yugurish 1:25:8,
3-o'rin.

1981 - Z. Zayseva — 1300 m 4:03:30, 2-orin.

L. Kiryuxina, T. Aleksandrova, N. Danilova,
Z. Zayseva — 4x800 m ga estafeta yugurish 8:20:92,
3-o'rin.
Yu. Tone, Z. Xuzyaxmetova, V. Tabakov,
P. Vorobev 4x100 m ga estafeta yugurish
40,52 soniva, 3-o‘rin.
1982 |S. O'lmasova —  |Z. Zayseva — 1500 m ga yugurish 3:56:14, 2-o'rin.

3000 m ga
yugurish -
8:26:78.

JAHON REKORDI

G. Kondrina — nayza uloqtirish 57,64 m, 3-o'rin.
A. Xarlov — 400 m ga yugurish 49,52 soniya,
3-o'rin.
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4-jadvalning davoini

1983 lA. Xarlov — S. Lovachev — 400 m ga yngurish 45,7! soniya,
400 mga 3-o'rin.
yugurish Z. Zayseva — 1500 m ga yugurish 4:02:61.
48,78 soniya. A. Parnov — langarcho’pga tayanib sakrash
5,60 m, 2-o'rin.
1.. Butuzova — balandlikka sakrash 191 sm, 2-o'rin
M. Shmonina, V. Olenchenko, E. Barbashina,
T. Vilisova — 4x100 m ga estafeta yugurish
43,82 soniya, 3-ofrin.
T. Vilisova — 100 m ga yugurish 11,59 soniva,
3-o'rin.
1984 - 0. Azizmucatov — balandlikka sakrash 224 sm,
2-o'rin.
R. Gataulin — langarcho’pga tayanib sakrash
5,65 m, 2-0'rin.
V. Chernikov — uch hatlab sakrash 17,19 m,
3-o'rin.
E. Barbashina — 100 m ga yugurish 11,61 soniya,
3-0‘rin.
N. Usmonova — marafon yugurish 2:36:03:0,
3-a‘rin.
G. Kazakova, V. Olenchenko, E. Barbashina,
T. Vilisova — 4x100 m ga estafeta yugnrish
44 95 soniya, 2~o'rin.
1985 |S. Usov — Z. Zayseva — 3000 m ga yugurish 8:43:76, 2-o'rin.
110 mga g'oviar
osha yugurish
13,65 soniva.
E. Barbashina —
4x100 mga
estafeta yugurish
43,65 soniya.
1986 1S. O‘lmasova —  {V. Ishutin — langarcho*pga tayanib sakrash 5,65 m,
5000 mga 3-o‘rin.
yugurish R. Gataulin — langarcho‘pga tayanib sakrash
15:26:56. 5.85m.
1987 - A. Xarlov — 400 m ga yugurish 49,65 soniya,

2-0°rin.
S. Usov ~ 110 m ga g'ovlar osha yugurish

13,55 soniya, 2-otin.
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S-jadval

O*zbekiston yengil atletikachilarining Sobiq Ittifoq qishki
chempionatlari g*olib va sovrindorlari

Yil G*olib Sovrindor
V. Chutkova— balandlikkasakrash 174 sm,
1974 - 2o
~o'rin.
V. Chulkova—
1972 Ibalandlikka -
sakrash 180 sm.
R. Babich — 100 m gayugurish 12,0 soniya,
1973 - "
2-0'rin.
1975 - R.Ivanov -~ 400 m gayugurish 48,7 soniya, 3-o'rin.
L. Storojkova—  [R. Ivanov — 300 m gayugurish 354 soniya,
1976 {60 m gayugurish, {2-o‘rin.
7.1 soniya.
1977 _ S. O‘tmasova— 3000 m gayugurish 9:14:0,
3-o'rin.
Z.Zayseva— 1500 _
1979 |m gayugurish
4:12:1.
19%0 _ Z. Zayseva~ 800 m gayugurish 2:01:7, 3-0'rin.
Z.. Zayseva—1300 m gayugurish 4:08:6, 3-o'rin.
1981 - V. Klimov — 60 m gayugurish 7,93 soniya,
2-0'rin,
V. Shumskix— 600 m }:19:9, 2-o'rin.
1982 {V.Tabakov —~ -

200 m gayugurish
21,29 soniya;

A. Safarov —
400 m gayugurish
46,88 soniya;

S. O‘lmasova—
1500 mga
yugurish 4:10:98;
S. O'lmasova—
3000 mga
yugurish 8:34:19:
G. Kondrina—
nayzaujogtirish
61,44 m.
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S-jadvalning davomi

S. Lovachev — 400 m ga yugurish 47,05 soniya,
2-0°rin.

1983 B L. Butuzova ~— balandlikka sakrash 188 sm,
3~0°rin.
L. Butuzova —  {S. Lovachev — 400 m ga yugurish 47,24 soniya,
balandlikka 2-o'rin.

sakrash 193 sm;

R. Gataulin — langarcho‘pga tayanib sakrash

1984 V. Podmaryov — {5,60 m, 3-o'rin.
sakkizkurash —
6,539.
1985 - 8. Usov — 60 mga yugurish 7,69 soniya, 2-0'rin.
1986 — R. Gataulin ~ Jangarcho®pga tayanib sakrash
5,70 m, 2-o'rin.
{987 IR. Gataulin — S. Usov — 60 m ga yugunish 7,72 soniya, 2-o'rin.
langarcho'pga V. Chernikov — uch hatlab sakrash 17,35 m,

tayanib sakrash
3.75m.

2-0'rin.
M. Shunonina — 200 m ga vugurish 23,97 soniya.
3-o‘rin.

6-jadval

O‘zbekiston yengi! atletikachilarining Kross bo‘yicha
Sobig Ittifog g°olib va sovrindoriari

Yil

G*olib

Sovrindor

1975

S. O'lmasov —
3000 m ga
yugurish, 9:21:0.

1977

S. O*lmasov ~ 2000 m gayugurish 5:56:8, Z-o‘rin.
S. Olmasov — 3000 m gayugurish 9:35:6, 3-o'rin.

1979

S. OYYmasoy —
3000 m ga
vugurish, 9:25:0.

1980

S. O'lmasov —
3000 m ga
yugurish —
9:29:0.

1982

S, O'lmasoy —
3000 mga
yugurish —
9:19:6.
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6-jadvalning davonii

1983 |S. O‘lmasov —

3000 mga _

yugurish —

9:00:3.

1984 - Sh. Matrosova — 2600 m ga yugurish 7:59:2,

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

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

Yengil atictika bo‘yicha o*tkazilgan musobagalar har doim va
hamma vaqt juda qiziqarli 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 musobaqa tizimi 5 marta o‘zgartirildi. Masalan,
IX Spartakiada gatnashuvchilarning yoshi 23 gacha etib belgitangan
edi.

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

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

Ushbu musobagalarning 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.



8 ta sportchi birinchi marta «Xalqaro toifadagi Sobiq [ttitoq
sport ustasi» va 44 nafar sportchi esa «Sobiq Ittifoq sport ustasi»
talab me’yorlarini bajarishga erishadilar.

Toshkentda bo‘lib o‘tgan Spartakiadaning esda qolarli vogea-
laridan biri — bu ayollar o‘rtasida 400 m ga yugurish bo‘yicha
o'tkazilgan yarim final bahslart hisobalanadi. Unda 36 yoshli
Marina Stepanova Jahon rekordini o‘ratadi. U mazkur masofani
havo issiq bo‘lishiga garamay, 52,94 soniyada yugurib o‘tadi.

'zbek yengil atletikachilarining hisobida Sobiq Itifoq xalglari
Spartakiadasida eng yuqori o'rin ~ to‘qqizinchi o‘rindir (1956,
1983 va 1986).

O‘tkazilgan Spartakiadalarda o‘zbekistontik yengil atletikachilar
jami 15 ta medal go‘lga kiritadilar (4 ta oltin, 3 ta kumush va 8 ta
bronza).

O'zbekistonlik yengil atletikachilar orasida Spartakiadalarda
eng ko'p medallarni qo‘lga Kiritgan sportchi — Valentina Ballod
(1ebedinskaya) 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 keladt, buning
natijasi 1988-yil Sobiqg Ittifoq o‘smirlarining 1V sport o'yinlarida
vaqqol ko‘rinadi.

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

1988-—1989-yillar o‘zbekistonlik yengil atletikachilari Jahon,
Yevropa, Sobiq Ittifoq musobaqgatarida 10 ta oltin, kumuvsh va
bronza medallarini qo‘lga kiritishdi.

1991-vyil Sobiq Ittifoq xalqlari Spartakiadasida | oltin, 1 ku-
mush, | 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-yillar oralig‘ida bo‘lib o‘tgan Olimpiada o‘yinlarida
jami 29 nafar o‘zbekistonlik yengil atletikachilar ishtirok etgan.
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O‘zbekiston Respublikasi istiglolga erishganidan so‘ng Olim-
piada, Osiyo o‘yinlariga, Jahon chempionati va boshqga Xalgaro
musobagalarga mustaqil «Q‘zbekiston terma jamoasi» sifatida
gatnashish huqugiga ega bo‘ldi. Ungacha o‘tgan barcha muso-
baqgalarda o‘zbek sportchilari iitifogdosh respublikalar singari Sobiq
Ittifoq uchun ishtirok etganlar.

O‘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 bo‘lgan. Bu musobaqalar Ittifog-
dosh respublikalarning poytaxtida o‘tkazilgan. Mazkur Spartakia-
daga Toshkent shahri uch marta mezbonlik qilgan.

1934-yilda o‘tkazilgan O‘rta Osiyo respublikalari 1 Spartakia-
dasida Qozog‘iston sportchilari konkursdan tashqari ishtirok etadi.

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

Ushbu Spartakiada musobagqalari yilning kuz oylarida o‘tkazilib,
bu musobaqalar davrining uzayishiga sabab bo‘ldi.

O‘rta Osiyo respublikalari va Qozog‘iston Spartakiadasi muso-
baqalari 9 marta o‘tkazilgan bo‘lsa, wlardan o‘zbek yengil atletika-
chilarining natijalari to‘g‘risida ma’fumotlar 8 tasida saglanib
golingan. Unga ko‘ra, o‘zbekistonliklar 92 marta chempion bo'lgan
(56 marta erkaklar va 36 marta ayoliar). 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 qozonishgan.

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

Dastlabki to‘qqgizta Spartakiadada yosh yengil atletikachilarimiz
[{-dan 16-gacha bo‘lgan o'rinlarni egallab kelishar edi.
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O'zbek yengil atletikachilari — O‘rta Osiyo respublikalari va

Qozog‘iston Spartakiadalari g*oliblari

T-jadval

Ne ) O‘tkazilgan ah : . v .
joy va sana Golib ism-sharifi Turi Natijasi
Erkakiar
1 {Toshkent E. Pusillo 100 m 11.1
1934-yil E. Pusiilo 200 m 23,0
5—{2-sentabr {E. Pusillo 400 m 40,6
V. Scxmestrenko 800 m 2:02:1
V. Sexmgestrenko 1500 m 4:19:8
Bezrukov 5000 m 16:21:5
V. Bezrukov 10000 m 33:39:9
Yu. Dunayev {10 ms/b 17,5
Ryabushev balandiik 170
V.N. Bespokoynov uch hatlab sakrash 12,95
Ayoliar
L. Shaternikova 100 m 13.3
T. Boltalina 800 m 2:46:0
T. Boltalina uzunlik 4995
L. Shaternikova balandlik 145
M. Toporova yadro 1,10
T. Kuznesova disk 31,06
Erkaklar
I [Olmaota N. Bespokoynov 100 m ll,()q__.1
1943-yil Sadunin 800 m 2:0
26—28-sen- [ Sadunin 1500 m 5:2
tabr N. Bespokoynov uzunfik 6,56
Ayoliar
L. Kanaki balandlik 140
Erkaklar
m b Kurillo 100 m 11,4
g‘iz‘k%:‘f‘ Kurilto 400 m 54,1
\ 4_1?_18‘3“ A. Borisov balanditk 170
abr " {A. Borisov uzunlik 6,56
G. Kosarev nayza 50,92

41



7-jadvalning davomi

v r;f;f ;ﬁ O‘zbek yengil atletikachilari haqida ma’tumot yo'q
14—~]7-sentabr
V |Dushanbe G. Bezrukov 5000 m 16:24:6
1948-yil S. Papov 110 ms/b 16,3
10—15-oktabr | Yu. Finke balandtik 180
Yu. Sholomiskiy uzunlik 6,71
A. Borisov uch hatlab sakrash {13,589
A. Chernov nayza 56,23
Ayellar
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
VI |Oimaota Yu. Sholomisskiy 1100 m 1,1
1950-yil S. Popov 110 ms/o 149
3—9-oktabr |Yu. Finke balandlik 185
V. Gerastmchuk vzunlik 6,98
A. Osipov uch hatlab sakrash [14,25
S. Lyaxov disk 43,64
S. Lyaxov yadro 13,04
Ayollar
F. Hasanova 400 m 1:00:7
F. Hasanova 800 2:20:1
L. Trebuxina batandlik 150
L. Skaskaya disk 39,30
N. Borisova yadro 11,77
Erkaklar
VII [ Ashxobod S. Popov 110 ms/b 14,6
1952~yil Yu. Finke balandlik 180
19—25-0k- Yu. Sholomiskiy uzualik 6,88
tabr V. Gerasimchuk uch hatlab sakrash [[4,28
G. Bryushko disk 43,50
A. Osipov yadro £3,89
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7-jadvalning davoni

Ayollar
B. Lyubomudrova 80 ms/b 12,1
L. Trebuxina balandlik 154
L. Skaskaya disk 40,68
N. Borisova nayza 36,97
V. Godenko yadro 12,43
Erkaklar
VHI | Toshkent V. Tushkov 100 m 10,7
1954-yil G. Senkin 400 m 493
3—7-oktabr A. Chexonin 1500 m 3:56:4
M. Finkelshteyn 110 ms/b 15,51
Yu. Krasilnikoy balandlik 851
O. Ryaxovskiy uch hatlab sakrash 14,50
I. Chuvilin langarcho‘p 4,106
Yu. Krasilnikav nayza 4,121
A. Osipov yadro 3,72
Ayollar
L. Sklyarova 100 m 12,4
V., Ballod halandlik 150
A. Minina uzunlik 5,49
1.. Skaskaya lappak 39,16
A. Xolmanskaya nayza 42 68
V. Rodenko yadro 12,66
Erkaklar ]
IX {Frunze 1. Monastirskiy 100 m 10,6
1957-yil V. Tushkov 200 m 22,6
4—7 oktabr Yu. Xielkoy 400 m 49,0
R. Faziakbarov 5000 m 15:00:6
R. Fazlakbarov 10000 n 31:50:8
N. Xaydurov 400 mg'/o 54,5
0. Sorokin uch hatlab sakrash [15,06
L. Maonseenko oltikurash 4,20
Ayoliar
S. Gudoshnikova 100 m 12,3
S. Gudoshnikova 200 m 258
T. Bondarenko 80 ms/b 11,4
V. Ballod balandlik 165
F. To‘raxonova nayza 50,80
A. Xolmanskaya beshkurash 4,158
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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-o°rin).

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

Jumiadan, Tamara Press (Samargand) uchta oltin medal
sohibasi bo‘lgan. Irina Press (Samargand), Tatyana Shishkina
{Toshkent) va Lyubov Kiryuxinalar (Farg‘ona) bittadan oltin,
kumush, bronza medallarini go'lga kiritishga musharraf boigan.

Sakkizta sportchi (A. Malshenko, A. Dimov, N. Danilova,
V. Klimov, S. Usov, 1. Fokin, L. Frolova, I. 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 Ittifogda xizmat ko‘rsatgan sport ustast unvoni
bilan tagdirlangan. Yettita sportchi (O. Levonenko, L. Storojkova,
A. Dimov, V. Isayev, A. Kiryuxina, S. Kot, V. Rijenkov) Xalqaro
toifadagi sport ustasi tafablarini bajargan. 18 ta gatnashchi
{Valentina Ballod, Tatyana Kozlova, Sergey Anikin, Yevgeniy
Yakimenko, Sergey Jogolov, Olga Iskandarova, Natalya Danilova,
Irina Chemina, Valeriya Klimov, Igor 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 Ittifoq terma
famoasi 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 [ttifoq yengil atletika terma jamoasiga respub-
likamiz vakili toshkentlik Sobig Ittifog 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 XXII 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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8-jadval

Butunittifoq o‘quychilari spartakiadalarida O*zhekiston yengil
atletikachilari terma jamoasining g*oliblari va sovrindorlari

. . - Ikkinchi Uchinchi
Ne | Sana, joy | O‘rin Golib orin o'rin
I (Leningrad, 15 - - V. Batlod —
{954-yil balandlik 145 sm.
11 [Kiev, 11 |T. Press — V. Ballod ~— V. Ballod —
1955-yil yadro 13,56, balandlikka fuchkurash
disk 42,67, sakrash 159. {2291 ochko.
uchKkurash
2,552.
I |Moskva, i1 - - V. Shepilov —
1956-yil 400 m 50,6.
I. Press 80 m
g'/o,
beshkurash
4146 ochko.
IV {Riga, 15 }1. Press — . Press — -
1957-yil yadro 12,56, beshkurash
3963 ochko.
vV [ Tbilisi, 17 {O. Levonnen- - -
1958-yil ko — balandlik
155 sm.
-
VI |Moskva, 15 - - -
1959-yil
VIR { Baku, 16 - - -
1961-yil
VIII | Volgograd, 11 - - -
1963-yif
IX IMinsk, 12 - - -
1965-yil
X [Leningrad, 10 {T. Pushka- V. Lobkov — -
1967-yil reva — uchiku~ | balandlik
rash 3,284, 191 sm.

I. Xavanskaya —
400 m,
58,0 s.
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S-jadvalning davomi

XI [Leningrad, | 13 }A. Malishenko —|S. Anyakin — [A. Malishenko —
1969-yil 400 mg'/o uzunlik, 7,07. (200 ms/b — 25,2,
558s. T. Koznova —
fappak, 44,58.
X1¥ Kiev, 5 iS.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 IO mg'/o Yu. Sherbiy — uch.
47,1 s. 154, hat.sak. 14 84,
E. Yakimenko —
uch hat.sak.
15,05,
XIII | Oimaota, I - S. Bezrukov — [O. Iskandarova —
1974-yil 10 ms/b beshkurash 3,872,
14,8. T. Prosenko —
400 m, 56,0.
XIV |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
Y-jadval
O'‘zbekiston yengil atletikachilari —~ Olimpiada o‘yinlarida
(Sobiq Ittifoq davrida)
Ne Yil Joyi Sportchilar Turi, natija, o‘rin
XV 1952 | Xelsinki !S. Popov 110 mgag'/o 14,7, 4-o'rin.
XVI | 1956 { Melburn {V. Ballod  }Balandlikka sakeash 160, 21-o'rin.
i XVIY | 1960 Rim |V. Ballod |Balandlikka sakrash 165, 15-o‘rin.
XXII | 1980 | Moskva | T. Biryulina [ Nayza ulogtirish 65,08, 6-o'rin,
A. Dimov 13000 m ga yugurish 8:19:8, 8-¢'rin.
(Sobiq Ittifog rekordi)
A. Xarlov 1400 m ga yugurish 50,64, 5-o‘rin.
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1.4. MUSTAQILLIKDAN SO‘NG O‘ZBEKISTON
YENGIL ATLETIKACHILARINING MAMLAKAT VA
XALQARO MIQYOSDAGI MUSOBAQALARDAGI
ISHTIROKI

O‘zbekiston Respublikasi istiglolga erishgandan so‘ng Olimpia-
da, Osiyo o‘yinlariga, Jahon chempionati va boshga xalgqaro
musobaqalarga mustaqil ravishda «O‘zbekiston terma jamoasi»
sifatida gatnashish huqugiga ega bo‘ldi.

O‘zbekiston Yengil atletika Federatsiyasi 1992-yil Xalgaro
yengil atletika federatsivasi IAAFga a’zo bo‘ldi. 1993-yilda Osivo
vengil atletika Assotsiatsiyasi tarkibiga qabul gilindi.

Olimpiada o‘yinlari. 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 qgo‘lga kiritdi. 1996-yil Atlanta (AQSH) shahrida bo‘lib
o'tgan Olimpiadaning 100 yillik yubiley o‘yinlarida O‘zbekiston
mustaqil davlatlar gatorida qatnashdi. Ushbu Olimpiada o‘yinlarida
O‘zbekiston terma jamoasi tarkibida 12 nafar yengil atletika
vakillari gatnashib, unda o‘nkurashchimiz R. G*aniyev (8-0‘rin)
eng yuqori 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 Pekiri,
London — 2012 Olimpiada o‘yinlarida qator sportchilarimiz
ishtirok etib, yurtimiz sharafini himoya gilganlar. 2016-yil Bra-
siliyaning 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 1V Jahon chempionatida qatnashdi. Unda dunyoning
187 mamlakatidan 1689 ta sportchi ishtirok etadi, ular orasida
vurtimizdan 7 ta sportchi gatnashadi.

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

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

Osiyo o‘yinlari. O‘zbekiston terma jamoasi birinchi marta
1994-yil Xirosima shahri (Yaponiya)da XII Osiyo o‘yinlarida
L1 sportchi bilan ishtirok etib, 3 ta oltin — S. Munkova balandlikka
sakrash, O. Yarigina nayza uloqtirish, R. G‘aniyev o‘nkurash,
2 ta kumush — V. Parfenov nayza uloqtirish, O. Veretelnikov
o'nkurash va 3 ta bronza — K. Zaysev nayza ulogqtirish, K. Sar-
naskiy uzunlikka 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 qatoridan o‘rin
olgan. 2002-yili Janubiy Koreyaning Pusan shahrida tashkil etilgan
XIV 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‘yinlarida vakillarimiz
vaziyatni biroz o‘zgartirishga erishdi. Unga ko‘ra, | ta oltin —
G. Xubbiyeva 100 m ga yugurish, 4 ta kumush — L. Andreyev
langarcho‘pga tayanib sakrash, V. Smimov 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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2010-yilda Xitoyning Guandjou shahri mezbonlik gilgan
XVI Osiyo o‘yinlarida yurtdoshlarimiz jami 8 ta inedal bilan
umumjamoa hisobida 9-o‘rinni qo‘lga kiritgan. Undan, 2 ta olin —
S. Radzivil balandlikka sakrash, Yu. Tarasova vettikurash, 3 ta
kumush — L. Andreyev langarcho'pga tayanib sakrash, G. Xub-
biveva 100 m ga yugurish, N. Dusanova balandlikka sakrash,
3 ta bronza — R. Tarzumanov nayza ulogtirish, G. Xubbiycva
200 m ga vugurish, Yu. Tarasova uzunlikka sakrash bahslarida
sovrindorlar qatoriga kirgan.

2014-yil Janubiy Koreyaning Incheon shahrida tashkil etilgan
XVII Osiyo o‘yinlarida vakillarimiz 2 ta oltin, 2 ta kumush va
3 ta bronza medalni qo‘lga kiritgan. Ulardan 2 ta oltin -
S. Radzivil balandlikka sakrash, O°zDJTI bitiruvehisi E. Voronina
yettikurash, 2 kemush — L. Andreyev o‘nkurash, A. Kotlyarova
uch hatlab sakrash, 3 ta bronza — [. Zaysev nayza uloqgtirish,
N. Dusanova balandlikka sakrash, Yu. Tarasova yettikurash muso-
baqalarida g'olib va sovrindor bo‘lganlar.

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

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‘rni beqiyosdir.

Uch bosqichli musobagalarda 0z imkoniyat va mahoratlarini
namoyish etgan yetakchi va tajribali sportchilarimiz talaygina.
Xususan, ikki karra Olimpiada o‘yinari va talabalarning Bu-
tunjahon Universiadasi ishtirokchisi Bobur Shokitjonov (nayza
uloqgtirish), yoshlar o‘rtasida Jahon chempioni, 2012-yilgi London
Olimpiadasi ishtirokchisi Anastasiya Svechnikova (nayza ulog-
tirish), Rio—2016 Olimpiada o‘yinlari ishtirokchisi, Inchconda
o‘tkazilgan Osiyo o‘vinlari va Ofzbekiston Universiadasi g olibi
Yekaterina Voronina (ko‘pkurash), ko‘pkarra xalgaro musoba-
galar g'olib va sovrindori, Osiyo o‘yintari 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 qgilingan uch bosqichli sport musobaqgalaridan katta sportga
kirib kelgan va u orqali tajriba orttirib, xalgaro maydonlarda
mamiakatimiz sharafini himoya qilmoqdalar.

Tayanch iboralar
t. Olimpiada.

2. Musobaga.

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

6. Fedcratsiya.
7. NAAF.

O‘z-o‘zini nazorat qilish uchun savollar

L Yengil arlettka mashglori gachon kelib chiggan?

2 Jismoniy tarbiyada yengil atletika ma’lum darajoda gachon mustagil bo*la
boshladi?

J. Eramizdan avvalgi Olimpia o'vinlari gachon o thazilgan?

4. 1952-yili guysi daviatda Olimpia o yini o thazildi?

3. O‘zbekistonda yengil atletika sport turi gqachon pavdo bo fgan?

Foydalanilgan adabiyotlar

1. Jlérkas armeruka: yueGHoe nocodue. Mlog pes. Kuakun AU, Kyspmuu
B.C., Cugopuyk E.B., — M.: MBO P®, 2003.

2. Jloxmes C.A. JIérkad arneTdka B ASTCKOM H [TOAPOCTKOBOM BO3pacTe:
[lpakTHuecKoe pyKoBoacTBO wist Tpedepa. — M.: CopeTckuii cropr,
2007,

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

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

5. Cuypwizuna JI.B., Tanubaes M. Jl. Onpeacietine ypobHa (HiIUeckoit
TIOATOTOBACHHOCTH CTYACHTOB-JETKOATIeTOB. YyeOHO-MeTOANUYECKOE
nocobue. — T.: 2012,

6. lHaxupwcanoea K. 7. Errun atnetrkaga OOUIKapYR Ba NEAArorHkK
nagopar. — T.: 2009.

7. Waxupmcanoea K. T. EATW aTNETHKATA CIIOPT MAILFY/IOTARPA 3COCTAPH.
-~ T.: 2008.

-



2-modul. YURISH

Yurish — bu odamning odatdagi harakatlanish usuli bo‘lib,
barcha yoshdagi odamlar uchun ajoyib tarzdagi jismoniy mashg
hisoblanadi. Uzoq vagt davomiyligidagi va ritm ko‘rinishidagi
yurish davomida odam tanasining deyarli barcha muskutlari ish
bajarishga jalb gilinadi, bu holatda yurak va gon-tomirlar tizimi,
nafas olish, asab va organizmning boshga organlar tizimiari
faoliyati kuchayadi, moddalar atmashinuvi faollashadi.

Odatdagi yurish, eng avvalo, sog'lomlashtiruvchi ahamiyatga
ega hisoblanadi. Odany erta bolalik davridan boshlab yurishni
boshlaydi. Birog barcha odamlarning to'g'ri, chiroyli va tejamkor
ko‘rinishda yurishni o‘rganishi zarur hisoblanadi.

Odatdagi yurishdan tashqari, yurishning bir gator boshga
turfari 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, birog shu bilan birgalikda, eng samarali yurish vusuli sifatida
qayd gilinadi. Sportcha yurishning tezligi odatdagi yurishdan deyarli
2—2.5 marotaba yugori bo‘lishi kuzatiladi.

Birog yurish davomida yugori tezlikka erishishda fagat sport-
cha yurishning texnik xususiyatlarini o‘zlashtirishning o°zi yetarli
hisoblanmaydi.

Bunda odatdagi yurish usuliga nisbatan yugori giymatdagi
intensivlikda ish bajarish talab gilinadi, o'z navbatida energiya
sarfi giymati ortadi.

Ushbu holatga bog'liq ravishda, sportcha yurish mashg‘uloti
sportchi organizmiga sezilarli darajada ta’sir ko‘rsatadi, uning ichki
organlari va organiar tizimi holatini mustahkamlaydi, bu tizimiar
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, biroq 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 ASOSLARI

Yurish — insonning bir joydan ikkinchi joyga ko‘chishida tabiiy
ravishda qo‘llaniladigan usuldir. Buning asosini gadam (odim)lar
tashkil etadi. Qadam vositasida odam oyoq mushaklaridan
foydalanib, yerdan depsinib oldinga siljiydi. Yurish vaqtidagi
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 qadam (o‘ng
oyoqda bir gadam va chap oyoqda 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 (qgo'sh tayanch fazasi) ham bo‘ladi
(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'trligini ko‘tarib turadi, uni muvozanatda tutib turadi va
oldinga siljishini ta’minlaydi. Yurganda ovoqg va qo‘l bir-biri bilan
kesishib o‘tadigan yo‘nalishda harakat giladi. Yelka kamari bilan
tos bir-biriga intilib, murakkab harakat hosil qgiladi. Oyoq oldinga
siljishi (depsinish) oxirida tosning oldinga og‘ishi sal ko‘payadi,
shu oyoqnt 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

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

Shuningdek, tana ham har gqadamda harakat giladi: u sal
bukiladi va to‘g‘rilanadi, yon tomonlarga engashadi va buraladi.
Qadamlar sikli davomida har qaysi oyoqgning bitta tayanch davri
bitta o'tkazish davri bo‘ladi. Bunda bir oyoq tayanch, boshgasi
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).

Ovyoq 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 ' U Siki
Qo‘sh ‘ Qo‘sh : é
tayanch tayanch S
‘ =
v Tayanch O'tkazish
Chap
0yoq Qo'sh gadam
B
Tayanch § - Oftkazish : Tayanch : p::

1 -Oudingi |. Oldingi
. Gadam..-{ depsinish

Qo'sH - ) QU'SH
TAYANCH TAYANCH TAYANCH

TAYANCH

3-rasm. Yurishdagi harakst va fazalari
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iborat. Ularni tavanch oyoqning vertikal payti ajratib turadi. Bu
payt tayanch oyogning tos-son bo‘g‘imi shu oyoq to‘pig bo'g'imi
ustida turadi. O‘tkazish davri oldingi qadam fazasi va keyingi
gadam fazasini 0z ichiga oladi. Ularni silkinch oyogning vertikal
payti ajratib turadi. Bu paytda oyoqning og‘irlik markazi shu
oyoqning tos-son bo‘g‘imi ostida bo‘ladi.

Shunday qilib, oyoq harakatlari siklida fazalar tastibi quyida-
gicha bo‘ladi:

Oyoqni qo‘yish payti \

I. Oldingi tayanch fazasi.

Tayanch oyogning vertikal payti. » Tayanch davn
2. Keyingi tayanch fazasi (turtish).

Oyogni yerdan uzish payti. /
3. Keyingi qadam fazasi. )

Silkinch oyoqning vertikal payti. , O‘tkazish davri
4. Oldingi gadam fazasi.

Oyoqgni qo'yish payti. J

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 qiladi. Lekin inson tanasidagi ichki kuchlar,
mushaklarning tortish kuchi o'z-o‘zicha odamni joydan joyga
o‘tkaza olmaydi. Buning uchun tashgi kuchlar ham — og'irlik
kuchi, muhitning qarshiligi va tayanch reaksiyasi bo'lishi zarur.

4-rasm. Chap
oyogning tayanch
holatdagi vaqtida
gavdaning siljishi
{Ozolin bo‘yicha)
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Umumiy og'irlik markazi harakat davomida vertikal tarzda
pastga og'adi. Bu og'ish natijasida silkinch oyoq tayanch holatiga
o‘tganida qo‘shtayanch fazasi yuzaga keladi. Qadam tashiash
jarayonida gorizontalga qarab harakatlanadi. Bu esa gorizontal
kuchni vertikalga aylantiradi va uni qadamlar harakati yo‘nalishi
yakka va go‘shtayanch fazalarini yuzaga keltiradi.

Insonning tana a’zolari bilan tayanchning o‘zaro ta’siri
(tayanch reaksiyasi) natijasida hosil bo‘ladigan tashgi kuchlar
harakatni hosil qiladi. 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’siri og'irlik kuchiga
(tana og'irligi — V) teng. Tayanch reaksiyasining (R) yo'nalishi
tana og‘irligi yo‘nalishiga qgarama-qarshi, miqdori esa tana og'irligiga
teng bo‘lib, bu reaksiya tananing urmumiy og‘irlik markazi
(U.0.M.)dan o‘tadi (5-rasm).

S-rasm. Yurishda start kuchi (S) hosit bo‘lishi (Ozelin bo‘yicha)

Statik holatdagi go‘sh tayanch paytida har gaysi oyoq bosimiga
javoban ikkita reaksiya (K, R,) bo'ladi. Ular jamlanib, vertikal
teng ta'sir etuvchi kuch hosil qiladi. Buning migdori esa tana
og'irligiga teng bo‘ladi.
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Bunday holda ikkala tayanch reaksiyasi ham U.O.M.dan o‘tad:.
Agarda qo‘sh tavanch paytida, mushaklarning faol kuchlanishi
bilan orqadagi oyogning tayanchiga bosim kuchaytirilsa, shu
oyogning tayanch reaksiyasi ham ortadi. Ayni vagtda oldingi oyoq
tayanch reaksiyasi kamayib, ikkala tayanch reaksiyasining teng
ta’'sir etuvchi kuchi (R) oldinga giyalama yo‘nalgan bo‘ladi. Tkkala
tayanch reaksiyasi bilan tana og'irlik kuchining teng ta’sir etuvchisi
(R+V) ham oldinga yuqoriga yo‘nalgan bo'ladi. Buning gorizontal
kuchini tashkil etuvchi (S) start kuchi yuzaga keladi. Bu kuch
vuruvchining tanasini oldinga siljishida tezlanishga sabab bo‘ladi.
Lekin yuruvchining gavdasini start kuchi emas, balki mushak-
larning ishi oldinga harakatlantiradi. Yurayotganda yuruvchining
tanasining tayanchga ta’siri ogirlik kuchiga va mushaklar ishiga
bog‘ligdir. Oyogqlar yerga qo‘vilganda mushaklar o‘z ta’sirini
ko‘rsatib, bu ta’sir fagat U.O.M. bilan tayanchni birlashtiradigan
chiziq bo‘ylab ta’sir etavermaydi. Shuning uchun yurish paytida
tayanch reaksiyasi kuchi UJ.O.M.dan o‘tmasligi ham mumkin.
Oldinga depsinayotgan oyoq tayanch reaksiyasi har doim
oldinga va yuqgoriga yo‘nalgan bo‘ladi (6-rasm). Depsinuvchi
oyogning bosim kuchi D o‘ziga teng va garama-qarshi R, hosil

giladi. Uning vertikal holatini tashkil etuvchisi R, gavda og‘irligiga

qarshi ta’sir giladi. gorizontal tashkil etuvchisi (R, ) esa yuruvchi

gavdasining oldinga harakat gilishiga sabab bo‘ladi.
Oldingi tayanch fazasidagi R, tayanch reaksiyasi harakati orgaga
va yuqoriga yo‘nalgan bo‘ladi. Uning me’yoriy tashkil etuvchisi

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

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

lashtiradi. Depsinishning gorizontal harakatini tashkil etuvchi
kuchini kattalashtirish uchun depsinish kuchini ko‘paytirish va
o‘tkirrog burchak hosil qilib depsinish kerak. Oldingi tayanch
vaqtida tayanch reaksiyasining gorizontal harakatni tashkil etuvchi
kuchini kamaytirish uchun oyogni to‘g‘ri buschakka yaqinroq
burchak hosil qilib yerga qgo‘yish kerak.
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f-rasm. Qo‘sh
tayanch vaqtidagi
tayaach
reaksiyalari
D, (Ozolin bo‘yicha)

Tayanchning birinchi fazasi oyoqni go‘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 orqaga va yuqoriga 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 oyoquing o‘zining
keyingi fazasida depsinish hosil giladi. Natijada, gavdaning oldinga
siljish tezligi oshadi. Keyin gavdaning asosiy og‘irligi, go‘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 qilishda davom etadi va bunda sust harakat
namoyon bo‘ladi.

Oyoqni orqadan oldinga harakatlantirib, yerga qo‘yish paytida
oldingi tayanchdagi tayanch reaksiyasining to‘xtatish ta’siri oshadi.
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Agarda oyoqni tanaga nisbatan orgaga sidirayotganday faol harakat
bilan go‘yilsa, tayanch reaksiyasining toxtatish ta’siri nisbatan
kam bo‘ladi. Bu ta’sirni batamom yo‘gotib bo‘lmaydi, chunki
oldinga siljiyotgan oyoq yerga tekkanda har doim harakat
yo'nalishiga garama-garshi bo‘lgan qarshilikka uchraydi.

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

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

Depsinish fazasi oyogning vertikal vaqtidan oyoq tagi yerdan
uzilgunga qadar davom etadi. Oddiy yurishda shu payt tos-son
va tizza bo‘g‘imlaridagi oyoqni yozuvchi mushaklari va to‘piq
bo‘g‘imining 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 qadam fazasi
boshlanib, u oyoq vertikal holatga kelgunigacha davom etadi.
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Sitkinch oyoq tayanch ustidan oldinga o‘tkaziladi. Natijada, boshqga
oyoqning tayanchga bosimi kuchayadi, tayanch reaksiyasi ortib,
uning oldinga givalik burchagi kamayadi.

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

Keyingi va oldingi gadam fazalari davomida belning yonbosh
mushaklari, sonning to‘g‘ri mushaklari va boshqalardagi sonni
bukuvcehi mushaklarning tortishi hisobiga oyogning tos-son
bo'g'imi faol bukiladi. lkki bo‘g'tmli «mushakning boshgarish»
xususivati natijasida silkinch oyoq tizza bo‘g‘imidan sust bukiladi.
Bunga son oldinga harakat gilayotganida boldiming inersiya bilan
orqaga aylanishi yordam beradi.

Qo'llarning yelka bo'g‘imida oldinga va orgaga harakatini
bukuvchi va yozuvchi mushaklar hosil qiladi. Oldinga harakat
gilganda ko‘krakning katta mushagi ishtirok etadi, shuning uchun
qol oldinga ko‘tartlganda biroz ichkariga buriladi. Qo'lnt yozishda
deltasimon mushak ko‘progq gatnashadi, u qo‘lni yozish bilan
birga, velkani biroz orgaga tortadi.

Odatdagi yurish vaqtida go'ltarning harakati biroz sustrog
harakat giladi. Tez yurganda, aynigsa, sportcha yurish vagtida
qo'lning faol harakati mushaklardan yuqori sur’atda harakat
qilishni talab giladi. Qo‘llami tezroq harakatlantirish kesishma
innervatsiya natijasida oyoglar harakatini tezlashtiradi, qadamlar
jadalligining ortishiga sabab bo'ladi (7-rasm)’.
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7-rasm. Yurish paytida qo‘l va yelkaning harakatlanishi
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Gavda (umurtgajning tos bilan yeika kamari bir-biri tomon
harakat gilishiga sabab bo‘ladigan harakati gavda mushaklarining
ishi o‘zaro mos bo‘lishiga bog'liq. Bunda gorinning tashqi va
ichki qiyshiq mushaklari eng ko‘p rol o‘ynaydi.

Mushakiar faol ishlashi natijasida yuruvchining gavdasi bilan
tavanch o‘rtasida o‘zaro ta'sir hosil bo‘ladi. Umuman olganda.
yuruvchi gavdasi va uning U.O.M.ning harakat yo'li qanday
bo‘lishi bilan bog'liq. Depsinish paytida U.O.M.ning trayektoriyasi
yugoriga ko‘tariladi va yuruvchining tezroq oldinga harakat qili-
shini ta’minlaydi. Tana og‘irligini bir oyogdan ikkinchisiga
o‘tkazishda butun tana ko‘ndalang yo‘nalishda harakatlanadi.
Qo‘sh tayanch paytida og'irlik kuchi ta’sirida U.O.M. pasayadi,
U.0.M. vertikal bo‘ylab 4—6 sm ga ko‘chadi. Oldingi tayanch
oldinga siljishga to‘sqinlik qiladi. Natijada, U.O.M. yuqoriga va
pastga, o‘ngga va chapga siljib, oldinga gorizontal bo‘ylab harakat
tezligini goh oshirib, goh kamaytirtb murakkab egri chizigdan
iborat harakatni hosil giladi. U.O.M. trayektoriyasining egriligi
haddan ortiq bo‘lishi foydasizdir. Chunki bunda mushaklar ortiq-
cha kuch sarflab, yurnvchining energiyasini yo‘qotishga sabab
bo‘ladi. Ammo U.O.M.ning bunday egri chizig bo‘ylab harakat
gilishini butkul yo‘qotishning uoji yo‘q.

Yurishiing hamma turlarida ham U.O.M. trayektoriyasi xuddi
shunday xarakterga ega bo'lavermaydi. Sportcha yurishda U.O.M.
eng pastki holati yakka tayanch paytidagi vertikal holatda, eng
yuqorisi esa qo'sh tayanch fazasida bo‘ladi.

Qadamlarning uzunligi va tezligi depsinish kuchi va silkinch
oyoqning o‘tkazishga ketgan vaqtiga bog'ligdir. Yurib ketayotzanda
qadamlar tezligi ortishi bilan ularning uzunligi ham ortadi. Lekin
tezlik haddan ortib ketsa, qadam uzunligi qisqaradi. Natijada,
yuruvchi tezligi bilan gadamlar uzunligi o‘rtasidagi mutanosiblik
yo‘goladi. Bu esa yuruvchining tezligiga salbiy ta’sir etadi. Yurish
paytida depsinish uchun ortigcha kuch sarflansa yoki bor e’tibor
depsinish uchun qaratilsa, yuruvchi oyoqlari yo‘lakdan uziladi va
yurishdan yugurishga o‘tilgan hisoblanadi. Bunday holat yuzaga

U{AAF fevel 11 Race Walking Judges Course.
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A B D E F

&-rasm. A, B, D kadrlar xato, E, F kadrlar esa to‘g‘rt hisoblanadi.
G kadr oyoq tagining yo‘lakka qo‘yilish holati

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

2.2. SPORTCHA YURISH TEXNIKASINI
O‘RGATISH USLUBIYATI

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

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

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

"TAAF level 11 Race Walking Judges Course.
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Vositalar. 1. Sportcha yurish texnikasi xususiyatiarini tushun-
tirish. 2. Sportcha yurish texnikasini to‘ligligicha ko‘rsatib berish
(o‘qituvchi tomonidan yugori malakali va yetakchi sportcha
yuruvchilar ishtirokidagi musobagalar va mashg‘ulotlarining video-
lavhalari va ularning texnikasi tahliliga bag‘ishlangan taqdimot-
larni namoyish etish). 3. Sportcha yurish texnikasini bajarishga
urinib ko'rish. 4. Shug‘ullanuvchilar o‘rtasida sportcha yurishdan
musobaqa tashkil etish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. O‘gituvchi tomonidan sport-
cha yurish texnikasining xususiyatlari tushuntirilgandan keyin
turli holatda va ko‘rinishda sportcha yurish texnikasini ko‘rsatib
beriladi. Texnikani ko‘rsatib berish chog‘ida avval sekin, so‘ngra
musobaga tezligida namoyish etish magsadga muvofiq.

Shug‘ullanuvchilar 50—60 m masofani ikki-uch marta bosib
o'tish orqali sportcha yurish texnikasini bajarishga urinib ko‘ra-
dilar. O‘qituvchi esa shug‘ullanuvchilar harakatlarini va ularming
texnika bajarishdagi asosiy xatolarini (oyoq va qo‘l harakatlarining
muvofigligiga, yakka tayanch fazasida va vertikal paytda oyoqlar
bukilganligiga, gavdaning oldinga yoki orqgaga engashganligiga va
h.k.) tuzatib boradi.

O‘gituvchi tomonidan shug‘ullanuvchilar o‘rtasida sportcha
vurishdan kichik musobaga tashkil etiladi. Bu orqali shug‘ulla-
nuvchilarda sportcha yurish texnikasini bajara olish imkoniyat-
lari aniglanadi hamda texnikani bajarishga qiynalayotganlarga
individual va tabaqalashtirilgan o‘rgatish tamoyillari go‘llaniladi.

Shuningdek, o'qituvchi-murabbiydan shug ‘ullanuvchilar bilan
olib borayotgan mashg ‘ulotlarning ilk kunidanoq o'‘regatilayoigan
turning texnikasi bilan birga, shu turning vujudga kelishi va
rivojlanish bosqgichiari, Jahon, Osiyo va yurtimizdagi vetakchi
sportchilar hagida yagindan bilishi, o'rnatilgan rekordlar va shu
kabi oddiy ma Tumotlardan to murakkab elementlarigacha alohida
¢ tibor berishi talab etiladi.

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

Vositalar. 1. Oyogni yerga tik go‘yish va vertikal paytigacha
shunday holatni saqlab yurish. 2. Shu mashqning o‘zini tezlikni
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asta-sekin oshirib bajarish. Tashkiliy-ustubiy ko‘rsatmalar. Yurish-
ni bajarish paytida yerga oyogni tovondan boshlab qo‘vib,
keyinchalik asta-sekin, go‘yo yumalayotganday butun oyoq tagini
qo‘yish kerak. Shug‘ullanuvchilarga yerga qo‘yayotgan paytda
oyoqni faol to*g‘rilash kerakligini eslatish foydatidir. Boldir (ilik)ni
oldinga tez chigarishni yerga oyoq go‘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 gadamlar bilan yurish. 2. Vertikal o‘q atrofida biroz burilish-
dan keyin oyoqni oldinga go‘yib, to‘g‘ri chiziq bo‘ylab vyurish.
3. Odatdagi tik turgan holatda tana og‘irligini oyogdan oyoqqa
galma-gal o‘tkazib turish (qo‘llarning harakatisiz). 4. Shuning
0‘zini oyoqni tovondan boshlab yerga qo‘yib, kichikrog gadam
bilan oldinga siljib bajarish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Har bir mashq, texnika ele-
mentini o‘zlashtirilishiga qarab, bir neccha marta takrorlanadi.
Mashglar 50100 m masofa bo‘laklarida bajariladi. Agarda shu-
g‘ullanuvchilar tanani oyoqgdan oyoqga hech ganday tangliksiz
bemalo} o‘tkazsalar, unda uchinchi va to‘rtinchi mashglarni qol-
dirib o‘tish mumkin. Tkkinchi mashqni stadiondagi yugurish
yo‘lagining og chizig‘i bo‘ylab bajarish mumkin. Ikkinchi va to‘r-
tinchi mashqlarda oyoq tagi uchini tashgi tomonga burmay, to'g‘ri
qo‘yish kerak.

4-vazifa. Sportcha yurish paytida qollar va yelkalarni to‘g'ri
harakatga o‘rgatish.

Vositalar. 1. Joyda turib go‘larni yurgandagidek harakatga
taqlid gildirish. 2. Qo‘llarni orgaga qilib yurish. 3. Qo‘larpi
to'g'ri qilib 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
mashqnt bajarayotgan paytda shug‘ullanuvchilarga yelkalarni faol
harakat qilishi zarurligini uqtirish kerak. Bunda qo‘llar orgada
bo‘lsa ham bo‘laveradi. Uchinchi mashqgda go‘llar harakati keng
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va erkin bo‘lishi kerak. Barcha mashglar 80—100 m masofa
bo‘laklarida bajarifadi.

S-vazifa. Sportcha yurish texnikasini takomillashtirish.

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

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Texnikani takomillashtirishda
quyidagilarga ¢’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'lishiga, oyoqgni olg‘a uzatish
yengil bo‘lishiga (bunda oyoq tagi mumkin qadar yerga yaqin
o'‘tishi kerak);

¢) 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 qufay bo‘lgan yurish
sur’atini, nafas olish va qadamlar sonining optimal nisbatini va
hokazolarni aniqlab olishi kerak.

Ayrim paytlarda ba’zi bir vazifalarni shug ullanuvchining o°zi
mustaqil hal gilishiga yo‘l qo‘yish ham foydalidir.

Shug‘ullanuvchi nishab yo‘lka bo'ylab yurayotganda gavda
tutish to‘g‘ri bo‘lishiga qarash kerak: tepalikka yurb chigayot-
ganda gavdaning oldinga engashishini qiyalik darajasiga m.oslab
oshirish kerak, pastga tushayotganda esa keragicha orqaga enga-
shish kerak.

Ayrim sportchilar tayanch davrida oyogni to‘lig yoza olmay-
dilar.

Bunday paytda quyidagilar tavsiya etiladi:

> oyogning tizza bo‘ginini to‘g'rilashga zo‘r berib tepalikka

chigish;

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

nadi, qo‘Har 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 o‘ng qo‘lni, o°ng oyoq
oldinda bo‘lsa, uning tagiga chap qo‘Ini tekkizish kerak.

«Shaloplab yurish»ni yo‘gotish va boldir mushaklarini mustah-
kamlash uchun quyidagi mashglar go‘llanadi:

9,
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keng gadam go‘yib, orgadagi oyogning tagi yerga tegib,
oldindagi oyoqning esa tovoni yerda bo‘ladi. Orgada
turgan oyogning uchiga o‘tib, oldingi oyoqning tagi esa
to‘liq yerga tekkaziladi-da, keyin yana dastlabki holatga
qaytiladi;

gimnastik o‘tirgichga yoki polga devordan 60—70 sm
masofada sirtmog gogiladi. Devorga orga o‘girib, oyoq
uchlarini sirtmogga tiqib turiladi-da, qo‘llar yordamisiz
{yoki sal-pal yordam bilan), devorga yetguncha butun
gavdani orqaga og‘diriladi. Keyin vana dastlabki holatga
qaytiladi;

oyoqni tovondan boshlab yerga qo‘yib keskin yumalatib,
oyoq uchiga o‘tib yurish;

yumshoq yerda yurish.

Tosning vertikal o°q atrofida burilishini takomillashtirish uchun
quyidagi mashglar tavsiya gilinadi:

v

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

shuning o‘zini go'llarni sportcha yurishdagidek harakat-
lantirib bajariladi;

«Orama» yurish: chap oyogni unchalik oldinga emas, balki
o'ng tomonga mumkin gadar uzogqga go'yiladi, o°ng oyogni
esa chap tomonga mumkin qadar uzogga go'yiladi;
shuning o‘zini oyogni to‘g‘ri chizigga qo‘yib bajariladi
(to“g‘ri chiziq bo‘ylab yurish). Oyoglar yon tomonga emas,
balki oldinga harakat giladi;

chap oyogda turib, o‘ng oyoq oldinda bukilgan, go'llar
ko‘krak oldida. Bukilgan oyoqgni o‘ngga va chapga keskin
uzatiladi (chap tomonga uzatishga zo‘r beriladi). Qo‘llar
oyoqqa garama-qarshi tomonga harakat qgiladi;
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v" shuning o‘zini qo‘llarga tayanib bajanladi;

v" vertikal o‘q atrofida tosni o‘ngga va chapga keskin burib
sakrashlar;

v" chap yonbosh bilan oldinga tosni keskin burib yurish, o‘ng
oyoq bir gal chap oyoq oldida, ikkinchi gal esa uning ketidan
(orqada qolib) harakat giladi;

v" shuning o‘zini o‘ng yonbosh bilan bajariladi;

v avval vertikal o‘q atrofida tosni burib olib, oyoq uchini
ichkariga burib yurish. Qadam uzunligi — 4050 sm;

v o‘ngga va chapga 2—4 m dan oraligda bo‘lib sportchasiga
«ilon izi» yurish;

v' qo‘llarni salkam to‘ppa-to‘g'ri tutib, sportcha yurish.

Qo'l va yelka kamari harakatini takomillashtirish uchun mana

bunday mashqlar go'llanadi:

» qo‘llarni ko‘krak oldida biriktirib, sportcha yurish;

> qo‘larni bosh orqasiga olib, sportcha yurish;

» yelkalarga qo‘yilgan tayoqchani tirsak bo‘g‘inlarida qisib olib,
sportcha yurish.

2.3. SPORTCHA YURISH BO‘YICHA
MUSOBAQA QOIDALARI

Yengil atletikada sportcha yurish musobaqalari stadion yo‘lak.-
lari va shaharning katta ko‘chalarida o‘tkaziladi. 10 km gacha
bo‘lgan masofalarga sportcha yurish musobagqalari stadion yo‘lak-
larida, 10 km dan ortig masofaga esa shahaming katta ko'chalarida
o‘tkaziladi.

Sportcha yurish bo‘yicha o‘tkaziladigan musobagalarda sport-
chilar goidalarda 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 oyog*i bir lahza bo‘lsa-da,
verdan uzilishiga ruxsat etilmaydi. Hakamlar tomonidan shu
kabi holat kuzatilsa, sportchi ogohlantiriladi yoki musobaqadan
chetlatiladt.
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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
musobaqadan chetlatish shu sportchi finishga kirib kelganidan
so‘ng amalga oshiriladi. Hakamlar masofa bo‘ylab sportchilarni
Kuzatib boradi.

Har ganday ogohlantirish talab etiladigan holatda hakamlar
shu sportchiga sarig rangdagi to‘lginsimon («~) shakl tushiriigan
ogohlantirish taxtachasini ko‘rsatadilar.

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

Sportchiga har gaysi ogohlantirish belgilari ko‘rsatilgan
holatlarda sportchi o‘ziga ogohlantirish e’lon gilinganini tasdiglagan
holda qo*Harini ko‘tarib go‘yishi lozim.

Musobagadan chetlatilgan sportchilar musobaqga stadionda
o‘tkazilayotgan bo‘lsa ko'krak ragamini olib shu vaqtning o‘zida
vo'lakdan chetga chiqgishi, stadiondan tashqarida o‘tkaziladigan
musobaqalarda esa yo‘l chetiga chigishi talab etiladi. Ayrim hofat-~
larda butun masofani yurib o‘tganidan keyin ham sportchilar
musobagadan chetlashtiriladi.

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

Stadionda va shahar ko‘chalarida o‘tkaziladigan musobagqatar
vagtida sportchilar masofa bo‘ylab yurib ketayotgan holatda mu-
sobaqa tashkilotchilari tomonidan ruxsat etilgan maxsus joylardan
suv ichishi va turli yengil yeguliklarni iste’mol gilishiga ruxsat
ctiladi.

Tayanch iboralar

L. Yurish.

2. Sportcha yurish.

3. Joyda turib burilish.
4. Tezyurar sportchi.
5. Natija.
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6. Texnik tayyorgarlik.

7.

Mashq.

O‘z-0'zini nazorat gilish uchun savollar
1. Sporicha yurishning tezligi odatdagi yurishdan necha marotaba yugori

2

bo‘ladi?
Sportchiga oq rangli traferat ko rsatilsa, u nimani anglatadi?

3. Sportchiga qiz! rangli traferat ko ‘rsatilsa, u nimani anglatadi?

4. Qizil rangli traferatni kim ke ‘rsatish huqugiga ega’

S. Mashq qilishning tayyorgarlik davri, odatda, necha oyni tashkil etadi?
6. Qaysi davrdagi mashq qilish hajmi musobaqa davridagi mashq qilish

haimidan ortig bo ladi.
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3-modul. YUGURISH TURLARI

Yugurish — yurish kabi insonning joydan joyga ko‘chishida
tabiiy vosita bo‘lib, u yurishdan qadamlar kengligi, vzunligi va
uchish fazasi mavjudligi bilan farglanadi. Yugurish insonlar
o'rtasida keng go‘llaniladigan harakat amali sanaladi. Jismoniy
tarbiya va sport amaliyotida ham buni kuzatish mumkin (futbol,
basketbol, gandbol, reghi va boshqalar). Yugurish orgali barcha
sport turlari bilan shug‘ullanuvchilarning umumiy jismoniy
tayyorgarliklari oshirib boriladi. Yugurish nafagat sport turi, balki
u sog‘lomlashtiruvchi 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 vagtida inson tanasidagi mushak guruhlarining
barchasi faol ishlaydi, yurak-qon tomir, nafas olish va boshga
tizimlar faoliyati kuchayadi, modda aimashinuvi bir necha
barobarga ortadi. Yugurish bilan shug‘ullanish orqali kishining
irodaviy fazilatlari mutahkamlanadi. Shu bilan birga, o'z kuchini
masofa bo‘laklarida to‘g‘ri tagsimlay olish, oldindagi to‘siq va
g'ovlardan o‘ta olish va marragacha bo‘lgan masofani chidam
bilan yugurib o‘tish kabi gobiliyati shakliantiriladi.

Yugurish — sportchini har tomonlama jismoniy rivojlantirishda
asosiy vosita hisoblanadi.

Yengil atletikada yugurishning fekis yugurish, to'siglar osha
yugurish, estafetali yugurish va tabiiy_sharoitda yugurish (kross)
xillari mavjud.

Tekis yugurishda ma’lum masofa yoki vagtbay tarzda yugurish
yo‘laklari bo‘ylab sportchining oldida hech qanday to'sig yoki
g'ov bo'lmaydi va yugurish stadion yo'laklari yoki tabity sharoitda
amalga oshiriladi. Stadionda 400 metrgacha bo‘lgan masofalarda
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o‘tkaziladigan musobaqalarda har bir yuguruvchi uchun alohida
yo'lka ajratiladi va hech kim boshga yo‘lakda harakatlanishiga
yo'l go‘yilmaydi. Qolgan masofalarda esa musobaqalar qoidasiga
muvofiq ma’lum aylanadan so‘ng umumiy yo‘lakka o‘tib yugurish
mumkin bo‘ladi.

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

To'siglar 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 uzoqligda va bir xil balandlikda go‘yilgan
g'oviardan oshib 60, 100, 110, 200 va 400 metr masofaga yugurish
turi. Bunda sportchilar belgilangan masofani o‘ziga tegishli
vo‘lakda yugurib o‘tishi talab etiladi.

To‘siglar osha yugurish (Stepl-chez) — stadion yugurish yo‘lagi
bo‘ylab yo‘lakka mustahkamiangan beshta to‘sigdan oshib 2000—
3000 m ga yugurish turi. To'siglarning 4 tasi to'g'ri yo‘lakning
o‘ziga, 1 tasi suv to‘ldirilgan maxsus chuqur oldiga mahkamlangan
bo‘ladi. Bunda sportchilar masofa bo‘ylab 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
yo'‘lagida 4x100, 4x200, 4x400 m ga yugurishlar estafeta yugurish
masofalari hisoblanadi. Yuguruvchilar estafeta tayogchasini bir-
biriga uzatib, uni imkon gadar qisqa vagt ichida marraga yetkazib
borishi darkor. Estafeta bosgichlari stadion bo‘ylab teng to‘rtga
bo‘linadi. Estafetali yugurish stadion yo‘laklari, tabiiy sharoitlarda
va shahar ko‘chalarida o‘kaziladi.

Tabiiy sharoitda yugurish (kross) — bu o‘z-o‘zidan ko‘rinib
turibdiki, tabiiy sharoitlarda (bog‘, xiyobon, qir-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‘lmasligi lozim. Bu yugurish turida masofa
15 km va undan ortiq bo‘lsa, musobaqalar katta yo‘llarda
o‘tkaziladi.

3.1. QISQA MASOFALARGA YUGURISH

3.1.1. QISQA MASOFALARGA YUGURISH
TEXNIKASI

Hozirgi vagtda ko‘pgina murabbiylar sprinterlik yugurish
texnikasi o‘ta individual bo‘lishini va ma’lum bir biomexanikaviy
tavsiflarga qaramasdan, sportchining muayyan individual xusu-
siyatlariga, shuningdek, v erishadigan shiddat va tezkorlik darajasiga
bog'liq ekanligini e’tirof etadilar. Bu, albatta, hamma uchun
umuniy bo‘lgan ogilona texnika elementlarini rad etmaydi, ularni
takomillashtirish ustida hozirda ham shug‘ullanib kelinadi. Qisqa
masofalarga yugurish texnikasini tahlil qilish uchun unda shartli
ravishda quyidagilar ajratiladi: '

— start;

-— start tezlanishi;

— masofa bo‘ylab yugurish;

— marraga yetib kelish.

Start. Qisqa masofalarga yugurishda musobaga qoidalariga
binoan past start qo‘ilaniladi, 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 go*llaniladi
(oyoq tirgaklarining joylashishiga garab): 1) odatdagi; 2) uzoq-
lashtirilgan; 3) yaginlashtirilgan; 4) tor.

Oddiy startda start chizig‘idan birinchi oyoq tirgakkacha bo‘l-
gan masofa 1,5—2 oyoq Kkaftiga teng, birinchi tirgakdan ikkin-
~hisigacha bo‘lgan masofa ham xuddi shunday. Endi shug‘ul-
lanayotgan sportchilar uchun boldir uzunligiga garab joylash-
tirishni go‘llash mumkin, ya’'ni birinchi tirgakkacha bo‘igan
masofa boldir uzunligiga teng.
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Uzoglashtirilgan startda start chizig‘idan birinchi tirgakkacha
bo‘lgan masofa 2 dan 3 oyoq kaftigacha, birinchi tirgakdan
ikkinchisigacha 1,5 dan 2 oyoq kaftigacha uzaytirilgan.

Yagqinlashtirilgan startda start chizig‘idan birinchi tirgakkacha
1,5 kaft, birinchi tirgakdan 1kk|nch1s1gacha bo‘lgan masofa —
I oyogq kaftlga teng.

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

‘ﬂav-»muun
-mmn-«-—-

» A * B 3 C »

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

Aytib o‘tganimizdek, startni qo‘llash har bir sportchining
individual imkoniyatlariga, birinchi navbatda, oyoqlar mushaklariga
va sportchining signalga nisbatan reaksiyasiga bog‘liq. Uzunasiga
o‘q bo‘ylab tirgaklar o‘glari o‘rtasidagi masofa 15 dan 25 sm
gacha o‘rnatifadi. Start tirgaklari burilishda joylashlshl 11-rasmda
ko‘rsatilgan.
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[0-rasm. Start tirgaklari (1) va Falstartni qayd etuvchi moslama —
ReacTime (2). A. Sensor gutisi, B. Vint, C. Qotirgichlar,
D. Montaj platasi, E. Ovoz kachaytirgich

1i-rasm. Start tirgakiari burilishda joylashishi

— Startga buyrug‘i bilan sportchi oyoq kaftini tirgakka tiraydi,
go‘llarini start chizig‘iga go‘yadi, orgada turgan oyoq tizzasini
yerga qo‘yadi, ya’ni beshta tayanchli holatni egallaydi. Bosh
gavdaning vertikal holatini davom ettiradi, orqa tekis voki biroz
egikroq, tirsak bo‘g‘imlaridan tekislangan qo‘llar yelkadan sal
kengrog yoki ikki yelka kengligi atrofida joylashadi. Nigoh start
chizig‘idan 1 m nariga garatiladi. Qo‘l panjalari bosh va ko‘msatkich
barmoqlariga tayanadi, panja start chizig‘iga parallel turadi. Qyoq
kaftlari tirgakning yuziga shunday tayanib turadiki, tikanli oyoq
kiyimining uchi yo‘lka ustiga tegib turishi lozim (12-4 rasm).
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— Diqqat buyrug‘i bilan yuguruvchi tosni ko‘tarib, orgada
turgan oyoq tizzasini tayanchdan oladi. Odatda, tosni ko‘tarish
balandligi yetka sathidan 7—15 sm ga yuqorirog turadi. Yelka
birmuncha oldinga, start chizig‘idan nariga chiqariladi. Yuguruvchi
qo‘llariga va tirgaklarga tayanadi. Sportchi startga beriladigan
buyrugni kutayotib, tirgakni kuch bilan bosib turishi juda muhim
(12-B rasm).

Bu holatda oyoglarning {izza bo‘g'imidan bukilish burchagi
katta abamiyatga ega. Oldindagi tirgakka tayanib turuvchi oyog-
ning soni va boldiri o*rtasidagi burchak 92—105° ga, orgada turgan
oyogniki 115—138° ga teng. Gavda va oldinda turgan oyoqning
soni o‘rtasidagi burchak 19—23° ga teng. Bunday burchaklar
giymatlaridan past startga o‘rgatishda, jumladan, startga shay tu-
rish holatini shakllantirishda foydalanish mumkin. Buning uchun
transportyor yoki yog‘ochli reykalardan tayyorlangan burchak
modellarini go‘llash mumkin. Yuguruvchi startga shay turish
holatida ortigcha zo‘rigmasligi va uning harakatlari qisinib
golmasligi lozim.

Lekin ayni vagtda u gisilgan prujinaga o‘xshash holatda turishi
kerak. Buyrug berilishi bilan harakatni boshlashi, startdan chigishi
kerak. Boz ustiga «Diqggat!> va «Marsh!> buyruglari o‘rtasidagi
vaqt oralig'i musobaga qoidalarida belgilab berilmagan va start
beruvchiga bog'liq. Startga berilgan signalni (o‘q tovushi, ovozli
buyruq) eshitgan zahoti, yuguruvchi bir zumda oldinga harakat-
lanishni boshlaydi. Bunda u qo'llarida yo‘lkadan va bir vagtning
o‘zida orqada turgan oyog‘i bilan orqadagi tirgakdan itariladi. Keyin
orqada turgan oyogda oldinga gadam tashlash bilan bir vaqtda
oldinda turgan oyoq tirgakdan itarlishini boshlaydi, uning hamma
bo‘g‘imlari keskin yoziladi (/2-C rasm).

Odatda, go‘lar oyoqlarga nisbatan garama-qarshi harakat
quladi, lekin ba’zi murabbiylar qo‘l harakatlarini oyoq harakatlariga
mos tarzda va yuqoriroq sur’atda boshlashni taklif qiladilar. Bu
shuning uchun qilinadiki, yuguruvchi masofaning birinchi
metrlarida gadamlarni, aynigsa, birinchi gadamni faolroq bajarishi
lozim.Tirgaklardan itarilish burchagi malakali yoguruvchilarda
42 dan 50° gacha atrofida bo‘ladi.
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Birinchi qadamda qadam tashlaydigan oyoq soni va itariladigan
oyoq soni orasidagi burchak 90° ga yaginiashadi.

t‘ §

g
[

12-rasm. Yuguruvchining buyruglar bo‘yicha holatlari:
A — Start! B — Diggat! 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 ynguruvchilarga obrazli
tagqoslash yordamida buni tushuntirish mumkin: go'yoki ular
vagonetkani itarmoqdalar. Itarish burchagi gancha o'tkirroq bo‘lsa,
tezlik hosil qilish uchun ular shuncha ko‘p kuch berishlari kerak
bo‘ladi.

Ushbu holda vagonetka — bu yuguruvchining gavdasi, oyoglar
esa — itariluvchilar. Startda shuni yodda tutish kerakki, bosh
yoki tananing noto‘g‘ri holati keyingi harakatlarda xatolarni keltirib
chiqaradi. Boshni past egiltirib yuborish va tosni yugori ko‘tarish
yuguruvchiga rostlanishga to‘sqinlik giladi va u yigilishi yoki qgoqilib
ketishi mumkin. Boshni yuqori ko'tartb yuborish va tosni pastga
tushirib yuborish birinchi qadamlardanoq gavdaning erta ko‘ta-
rilishiga olib kelishi va start tezlanishi samarasini pasaytirib
yuborishi mumkin,

Start tezlamishi. Startdan yugurib chigish yuguruvchining
individual imkoniyatlariga qarab 15 dan 30 m gacha davom etadi.
Uning asosiy vazifasi — mumkin gadar tezroq maksimal yugurish
tezligini olish.

Startdan birinchi qadamlarning to‘g'ri bajarilishi yuguruv-
chining itarilishiga (yo‘lkaga nisbatan o‘tkir burchak ostida maksi-
mal kuch bilan) va harakat tezligiga bog‘lig. Yuguruvchi birinchi
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gadamlarni 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 egiiganda gadam
tashiaydigan oyoq soni tekislangan itariladigan oyoqqa nisbhatan
90° ga ko'tariladi va inersiya kuchi yugoriga qaraganda ko‘proq
oldinga yo‘naltirilgan kuchni hosil giladi. Yuguruvchi gadam
tashlaydigan oyoqni pastga-orgaga qo‘yaturib, gavdasini oldinga
itargan holda birinchi gadamiarni bajaradi. Bu harakat sonlarni
tez birlashtirish bilan birga, gancha tez bajarilsa, keyingi itarilish
shuncha chagqonrog sodir bo‘ladi.

Birinchi gadamni maksimal tez va katta kuch bilan bajarish
lozim. Shu tariga yuguruvchi gavdasining boshlang‘ich tezligi hosil
qilinadi. Gavda egilishi tufayli birinchi qadam uzunligi 100—
130 sm ni tashkil giladi. Qadam uvzunligini ataylab qisgartirish
kerak emas, chunki gadamlar sur’ati teng bo‘lganda ulaming
uzunligi ancha yvgori tezlikni ta’'minlaydi. Birinchi qadamlarda
yuguruvchining U.O.M. tayanch nuqtasi oldida turadi, bu eng
qulay itarilish burchagini hosil giladi va kuchlanishlarning ko‘p
qismi gorizontal tezlikning oshishiga ketadi. Keyingi qadamlarda
oyoglar U.O.M. proyeksiyasiga, keyin esa uning oldiga qo'yiladi.
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, sporichining
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‘proq qadamiar vzunligini
vzaytirish va kamroq qadamlar sur’ati hisobiga oshirifadi. Qadamlar
uzunligining haddan ortig oshirilishiga yol go“yib bo‘lmaydi: unda
yugurish sakrashlar bilan yugurishga ayvlanib goladi 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. Qisga masofalarga yugurishda oyoq tayanchga
oyoq uchida qo‘yiladi 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 chagqgon, lekin katta
amplitudada harakatlarni bajarishi kerak va oyoglarni ham xuddi
shunday harakatlami keng quloch bilan bajarishga majbur gilishi
lozim. Oyoq kafilari masofada yugurishdagiga garaganda birmun-
cha kengroq, birinchi qadamlarda taxminan yelka kengligida
qo‘yiladi, keyin esa oyoglarning qo‘yilishi bitta chiziqga yaqin-
lashadi. Oyoq kaftlarini birinchi qadamlarda haddan ziyod keng
qo'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
qiladi. Bu startdan turib ikki chmq bo‘ylab yugurish masotdmng,
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 orgaga
olinadi, shu orqali egilish kamayadi, uchish fazasida egilish ortadi.
Oyoq kaftiari devarli bir chizig bo'ylab qo‘yiladi. Oyoq kaftining
oldingi qismidan 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 yozilish 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 qadam
tashlaydigan oyogni oldinga-yuqoriga chigaradi, bunda itariladigan
oyoqni tekislash gadam tashlaydigan oyoq soni yetarlicha yugori
ko‘tarilgan va uning tormozlanishi boshlanayotgan paytda sodir
bo‘ladi. Itarilish tayanch oyoqni yozish bilan tugallanadi. Ko‘z
bilan kuzatganda shuni ko‘ramizki, oyoqni tayanchdan uzish oyogq
tekislanganda amalga oshiriladi, lekin sekinlashtirilgan tezlik bilan
kinotasvirga tushirilgan kadrlarni ko‘rayotganda shu narsa ko‘zga
tashlanadiki, oyoq yerdan uzilgan paytda tizza bo‘g‘imining
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bukilish burchagi 162—173¢ ga yetadi, ya'ni yerdan uzilish
tekislangan emas, balki bukilgan oyoqda sodir bo‘ladi. Bu gisqa
masofatarda yugurishda yugurish tezligi ancha yugori bo‘lgan
paytda kuzatiladi. Uchish fazasida sonlarning faol, o‘ta tez
birlashtirilishi sodir bo‘ladi. Itarilishdan so‘ng oyoq inersiyaga
ko‘ra birmuncha orqaga-yuqoriga harakatlanadi, gadam tashlay-
digan oyoq sonini tez chigarish boldir-kaft bo'g'imini dumbaga
yaqinlashgan holda oldinga harakat gilishga majbur giladi. Qadam
tashlaydigan oyoq soni oldinga chigarilgandan so’ng boldir oldinga-
pastga harakatlanadi va oyoq zagrebayushiy harakat bilan oyoq
kaftining oldingi gismiga egiluvchan tarzda qo‘yitadi. Tekis masofa
ho'ylab sprinterlik yugurishda oyoq kaftlari to‘g‘riga-oldinga
go‘viladi, oyoq Kkaftlarini tashqariga ortiqcha burib yuborish
itarilishni yomonlashtiradi. Yugurishda o‘ng va chap oyoqlar bilan
qadam tashlashlar uzunligi har doim ham bir xil emas. Maksimalga
nisbatan kamroq tezlik bilan 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 chaqqonroqdir. Qo‘llar tirsak bo‘g‘imidan taxminan 90°
burchak ostida bukilgan. Panjalar ortigcha zo‘rigishsiz erkin musht
gilingan. Qo'llar oyoqlarga nisbatan qarama-garshi harakatlanadi:
oldinga harakatlanganda — qo‘i birmuncha ichkariga harakat giladi,
orgaga harakatlanganda — biroz tashqariga harakatlanadi. Qo‘llarni
yon tomonlarga qaratib harakatlarni bajarish tavsiya gilinmaydi,
chunki bu gavdaning silkinib ketishiga olib keladi. Qo'llar bilan
chaqgon harakatlar yelkalarning ko‘tarilishini va bukchayishini
keltirib chigarmasligi kerak — bu ortigcha zo‘riqishning birinchi
atlomatlaridir. Yugurishda harakatlarning qisinib bajarilishi, yugu-
rish texnikasidagi xatolar yuguruvchining ayni paytda ishda qat-
nashayotgan mushaklar gurithini bo‘shashtira olmasligidan dalolat
beradi.

Yengil, erkin, ortigcha harakatlarsiz va zo‘rigishlarsiz yugu-
rishni o‘rganib olish zarur. Qofltar va oyoqlar bilan harakatianish
bir-biriga o‘zaro bog‘liq va ba’zan yuguruvchi yugurish tezligini
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saqlab golish magadida qo‘llari bilan tezroq va faolroq ishlashi
vetarli 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 vetib kelishning asl mohiyati
shundan iboratki, masofa oxirigacha maksimal tezlikni saglab
golishga va uni salbiy omillarning ta’sirini kamaytirishga harakat
qitish zarur,

Toligish boshlanishi bilan itarilishda ishtirok etuvchi mushaklar
kuchi kamayadi, yugurish qadami uzunligi kichrayadi, demak,
tezlik tushib ketadi. Tezlikni saglab qolish uchun yugurish qadam-
fari tezligini oshitish zarur, buni esa yugorida aytib o‘tganimizdek,
qo‘l harakatlari hisobiga amalga oshirish mumkin. Masofada
yugurish yuguruvchi marra to'siniga. ya’ni marra chizig‘i orqali
o‘tuvchi xayoliy vertikal tekislikka tegishi bilan tugalflanadi. Unga
tezroq tegish uchun yuguruvehilar oxirgi gadamda go‘Narni orgaga
chigargan holda gavdani tez oldinga egiltiradilar. Bunday usul
ko'krak bilan «otilish» deb ataladi.

AR

" Start tezlanishi Masofa boylab yugurish Marrag,a kehsh

4
. Start chizig'i Marraga chizig'i
Yo'lakchaning eni 1,22 m, oy chizig $ ww

13-rasm. 160 m ga yugurish texnikasi

Boshgacha usul ham qo‘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 kelganiarida
juda muhim va g*alabani fagat shunday harakat bilan qo‘lga kiritish
mumkin. Fotofinish marraga yetib kelishda yuqori texnikaga ega
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vuguruvehini aniglab beradi. Marraga yetib kelish texnikasini hali
o‘zlashtirib olmagan yuguruvchilar uchun marra chizig‘ini to‘liq
tezlik bilan lentaga tashlanish (ofilish)ni o'ylamasdan kesib o‘tish
tavsiya gilinadi. Sprinterlik yugurish — bu maksimal tezlik bilan
vugurishdir.

Yuguruvchining vazitasi mumkin qadar tezroq shu tezlikni
olish va imkon gadar uni uzoqrog saglab qolishdir. Sprintetlik
vugurishda tezlik shakllanishining fiziologik asoslanishi mavjud.
Har xil malakaga ega va turli yoshdagi yuguruvchilar yugurishning
[-soniyada o‘zining maksimum tezligiga nisbatan 55% ga,
2-soniyada — 76% ga, 3-soniyada — 91% ga, 4-da — 95% ga,
5-sonivada — 99% ga, 6-soniyada — 100% ga erishadilar. Keyin
¥-soniyagacha tezlikni saglab golish amalga oshiriladi, bu saglab
qolishning davom etishi endi yuguruvchining malakasiga bog'liq
bo‘ladi. 8-soniyadan keyin tezlik mugarrar pasayib boradi.

3.1.2. QISQA MASOFALARGA YUGURISH
TEXNIKASINI O‘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 ularni hal etish vositalari ko‘rsatilib,
tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar ham berilgan.

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

Vositatar. To‘g'ri yo'lkada pastki startdan chiqib yugurish
texnikasini o‘rgatish. Videolavhalar, tagdimotlar, ko‘rgazmali
materiallar va eng yaxshi yuguruvchilaming yugurish texnikasini
kuzatish. O‘qituvchi tomonidan shug‘ullanuvchilar o‘rtasida kichik
musobaga tashkil etish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Qisqa masofaga yugurish
to‘g‘risida shug‘ullanuvchilarda to'liq tasavvur hosil etish magsa-
dida taqdim etilayotgan har bir ma’lumot va fikrni aniq,. ravon
hamda hayotiy misollar orgali tushuntirish Jozim.
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Shuningdek, o ‘gituvchi-murabbiydan shug ‘ullanuvchilar bilan
olib borayotgan mashg ‘ulotlarning ilk kunidanog o ‘rgatilayotgan
turning texnikasi bilan birga, shu turning vujudga kelishi va
rivojlanish bosqichlari, Jahon, Osiyo va yurtimizdagi yetakchi
sportchilar hagida yagindan bilishi, o‘rnatilgan rekordlar va shu
kabi oddiy ma’lumotiardan to murakkab elementlarigacha alohida
e’tibor berishi talab etiladi.

2-vazifa. Qisqa masofalarga to‘g‘ri yo‘lka bo‘ylab yugurishga
o‘rgatish.

Vositalar. 1. Yugurish texnikasi xususiyatlarini tushuntirish,
uni namoyish qilish, musobaga qoidalari, razryad me’yorlari va
qisqa masofalarga yugurishdagi rekordlar (ilovaga garang). 2. 40—
80 m masofa bo‘laklarini turli xit tezlik bilan yugurish. 3. Texnikani
egallash uchun maxsus mashqlar: a) gimnastika devorchasi oldida
yugurish; b) turgan joyida go‘llar bilan ishlash; ¢) sonni baland
ko‘tarib yugurish; d) bedana qadam bilan yugurish; e) tizzalarni
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‘rsatmalar. Barcha yugurish mashglari
va tezlanishlarni zo'rigishsiz, erkin bajarish lozim. Takroriash
soni jismoniy tayyorgarlik darajasiga bog'liq.

Mashqni bajarishdagi asosiy xatolar: 1. Bosh orqaga tashlan-
gan. 2. Notekis yugurish, tananing yuqori qismi tebranadi qo‘llar
tanaga ko‘ndalang holda harakat qiladi. 3. Tananing yuqori qismi
haddan tashqari oldinga egilgan. 4. Oyoqning tovondan qo'‘yilishi.
5. Oyoqlar yerga tekis qo‘yilmaydi va keng o‘tirish. 6. Oyoq uchlari
tashqariga burilgan. 7. Oyoq panjasi yoki orgaga, yoki tizza bo‘g‘imi
darajasiga qo‘yilgan. 8. Oyoq panjasining faol egiluvchan harakati
yo‘q. 9. Yelkalar ko‘tarilgan, qo‘llar qisilib golgan. 10. Depsinish
oldinga emas, yuqoriga qaratilgan.

J3-vazifa. Burilish bo‘ylab yugurish texnikasiga o‘rgatish.

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

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Erkin va bemalo! yugurish
zarurligiga e’tibor qaratish, tananing burilish markazi tomonga
o‘z vaqgtida egilishni nazorat qilish.

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

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

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

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

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. 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 qarama-
garshi yelka va go‘lini oldinga chigarishlarini nazorat gilish lozim.

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

Start texnikasi ishonchii 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. |. Past startning asosiy variantlari hamda oyoq tir-
gaklarining joylashtirilishni to‘g‘ri tushuntirish. 2. Startdagi oyoq
tirgaklarni mustagil o‘rnatish. 3. «Startgal» va «Diggat» buyrug-
larini bajarish, «Diggat!» buyrug‘i bo‘yicha tana og'irligini oyoqgtar
va qo‘llarga oqgilona tagsimlashni o‘rgatish. 4. Startdagi oyoq
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tirgaklaridan yugurib chiqishga o‘rgatish: a) 20—30 m masofa
bo‘laklarini bosib o‘tib, pastki startni sinab ko‘rish; b) dastlabki
holat — bukilgan qo‘llarda yotib tayanish. Bir vaqtning o‘zida
qgo‘llarni tekislagan holda har bir oyoqni galma-galdan fizza
kokrakka tekkuncha chigarish; ¢) oyoq tirgaklariga turib, go*llarni
start chizig‘idan oldinga 60—70 sm masofaga qo'yib, silkinch
oyoqning tizzasini ko‘krakka qilib, uni oldinga chiqgarish va bir
vaqtning o‘zida siltanuvchi oyoqni oldinga chiqarish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Agar yuguruvchi startdan
so‘ng birinchi qadamlardanoq vaqtidan oldin qaddini rostlasa, oyoq
tirgaklaridan start chizig‘igacha bo'lgan masofani oshirish yoki
start chizig‘iga ko‘tarilish imkonini cheklovchi qiya planka
o‘rnatish magqsadga muvofiq. Yuguruvchining startdan vaqtidan
oldin tekislanishini bartaraf etish uchun yugurishni yuqori start
holatidan bir qgo‘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, orqaga qaytarish va
boshga falstariga yo‘l qo‘yib bo‘lmasligiga diggatni tortish zarur.
Faqat bitta yakunlovchi signal berish tavsiya qilinadi. Bunda
yuguruvchilar buyrugsiz «Diqgat!» signali bo‘yicha egallaniladigan
holatni egallaydilar. O‘q uzish bilan past start olish harakatlar
to‘g'ri egallanib olingandan so‘ng mashg'ulotlarda qo‘llaniladi.
Takrorlashiar soni 3 dan 15 gacha bo‘lishi mumkin,

Pastki startdan yugurishga o‘rgatish uchun asosiy mashglar:

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

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

3. Oyoq tagini startdagi ovoq tirgaklariga ularning ko‘tarilish
burchaklarini e’tiborga olgan holda qo‘yish.

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

5. Xuddi shuni «Diqqat!» buyrug‘i bo‘yicha bajarish, bunda
ushbu holatning optimal burchaklarini aniglash.
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6. Orgada turgan oyoqgni tezda oldinga chiqarish. Oyoq tagi —
oyoq uchi o‘ziga tortilgan. Qo‘llar tayanib turadi.

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

8. Bir qo‘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 (qadamlar sur’ati
oshirilsin).

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

13. Tovushli signal orgali 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. Boldirning distal gismiga yuk (100—300 gr) boylagan hoida
pastki startdan yugurish.

8. 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
o‘rgatish.

Vositalar. 1. Qisqa masofa bo‘lagini to‘liq tezlik bilan yugurib
o'tgandan so‘ng inersiya bo‘yicha yugurish (5—10 marta).
2. Inersiya bo’yicha erkin yugurishdan so‘ng erkin yugurish ho‘la-
gini 2—3 qadamgacha asta-sekin kamaytira turib tezlikni oshirib
borish (5—10 marta). 3. Pastki startdan tezlanish bilan yr .gurib
chigqandan so‘ng inersiya bo‘yicha erkin yugurishga o‘tish (5—
10 marta). 4. Pastki startdan yugurib chiggandan so‘ng inerstya
bilan erkin vugurishga o‘tish (6—12 marta). 5. O‘zgaruvchan
yugurish — maksimal tezlikdan inersiya bilan 5—6 marta erkin
yugurishga o‘tish bilan yugurish.

Tashkiliy-ustubiy ko‘rsatmalar. Avval 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 qaratiladi. Bunda
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tezlik yo‘golmasligi lozim, gadamlar vzunligi va sur’ati saqlﬂmb
golinadi.

7—vaztfa Burilishdan yo‘lkaning to‘g‘ri gismiga ch1qishda
to‘g'ri yugurishga o‘rgatish.

Vositalar. 1. Burilishning oxirgi to‘rtdan bir gismida tezlanish
bilan yugurishni to‘g‘ri yo‘lkaga chiqishda sportchi o'z inersiyasi
bilan yugurishini almashlash (50—80 m, 4—8 marta). 2. O'z
inersiyasi bilan yugurishdan so‘ng tezlikni oshirish, uni 2—
3 gadamgacha asta-sekin gqisqartirib 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‘rsatmalar. Sportchi o'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. |. Burilishda pastki start olish uchun start tirgaklarini
startning o‘ng tomeoniga ko‘proq o‘tkazilib, yo‘lka markaziga
qaratilgan holda o‘rnatish. 2. To‘g‘ri yo‘lka chetiga chiqish bilan
start tezlanishlari va burilishga kirish. 3. To‘lig tezlikda start
tezlanishini bajarish.

9-vazifa. Marra chizigini kesib o‘tishda lentaga tashlanishni
o‘rgatish.

Vositalar. 1. Yurishda go‘llarni orqaga uzatgan holda oldinga
egilish (2—6 marta). 2. Sekin va tez yugurishda qo‘ilarni orgaga
nzatgan holda lentaga garab oldinga egitish (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 ko‘rsatmalar. Lentaga tashianish bilan mar-
rani kesib o‘tishga o‘rgataturib, erishilgan maksimal tezlikni masofa
oxirigacha saqglab golish uchun zarur bo‘lgan irodaviy sa’y-
harakatlarni namoyish eta olish ko‘nikmasini tarbiyalash lozim.
Shuningdek, yuguruvchilami yugurishni marra chizigi yonida
emas, balki undan oftib yakunlashga o‘rgatish zarur. Muvaffa-
giyatli o‘rgatish uchun mashglarmi juft-juft bo‘lib, kuchlari har
xil bo‘lgan yuguruvchilarni tanlab olib yoki «fora» berishni (yon
berishli start) qo‘llagan holda o‘tkazish kerak.
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10-vazifa. Qisqa masofaga yugurish texnikasini vanada
takomillashtirish.

Vositalar. 1. O‘rgatish uchun go'ilanilgan barcha mashglar,
shuningdek, giva yo‘lka bo‘ylab yugurib gorizontal yo‘lkaga
chigish, giya yo‘tka bo‘ylab yuqoriga yugurish. 2. Trenajor mos-
lamalaridan foydalanish: tortish va tormozlovchi moslamalar,
chirogli va tovushli lider va boshqalar. 3. To‘lig masofani yugurib
o‘tish. 4. Musobaqgalarda va chamalash musobaqalarida ishtirok
etish.

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
cga bo‘lmagan hollarda maksimal teziik bilan yugurishga intilish
har doim ortigcha zo‘rigishlarga olib keladi. Bundan xoli bo‘lish
uchun birinchi bosgichlarda ko‘proq '/, va 3/, shiddat bilan
yugurishni qo‘llash zarur, chunki yengil erkin va zo‘rigishsiz
yugurishda sportchi o'z harakatlarini erkin bajara oladi.

Har bir navbatdagt mashg‘ulotlarda yugurish tezligi oshib
borishi kerak. Lekin sprinter zo‘riqish, mushaklarning qisilib ish-
lashi hamda harakatlarning giyin bajarilayotganligini sezgan zahoti
tezlikni pasaytirish lozim. Malakalarni takomillashtirish natijasida
ortigcha zo‘rigish kechrog paydo bo‘la boshlaydi, sprinter
harakatlarni oson va yengil bajargan holda yugurishning katta
tezligiga erishib boradi.

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

Yengil atletikada gisqa masofaga yugurish turlarida musoba-
qalar vosh guruhlari bo‘yicha, kattalar guruhlarida esa yoshi
cheklanmagan holda stadion (gishda manej)da o‘tkaziladi.

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

Erkaklar va ayollar o‘rtasida musobaqgalar alohida o‘tkaziladi,
jinsiy belgilar bo‘yicha aralash startlar o‘tkazilmaydi, tibbiy rixsat-
nomasi bo‘lgan sportchilarga musobagalarda gatnashishga ruxsat
beriladi. Musobaga gatnashchisi musobaqalar o‘tkazish qoidalari,
nizomi va shart-sharoitlarini bilishi shart. Musobagalar paytida
ishtirokchi, zarur hollarda, tibbiy yordamdan tashgari, hech
qanday ko‘mak olishga haqqi yo‘q. Hakam ikkinchi bor ogoh-
lantirganda ishtirokchi diskvalifikatsiya gilinishi, ya’ni muso-
bagadan chetlashtirilishi mumkin. Ishtirokchi yaggol musobagaga
tayyor emasligi tufayli musobagalardan olinishi mumkin. Bir necha
turda qatnashayotganda ishtirokchi avval jadvalga asosan yugurish
turlarida, keyin sakrash yoki ulogtirish turlarida wigurgan urinish-
dan boshlab qatnashishi kerak. Balandiikka sakrash va langar-
cho‘pga tayanib sakrash turlarida u musobagalarning qaysi uri-
nishiga duch kelgan bo‘lsa, shu urinishdan boshlaydi. Ishtirokchi
final musobaqalariga ke!maganda uning o‘rnini boshqga ishtirokchi
egallashi mumkin emas. Keyingi davra musobagalarida gatnashish
uchun startga chigmagan ishtirokchi musobagalardan chetlatiladi.
Agar ishtirokchi talabnoma berilgan turda sababsiz startga chig-
miagan bo‘lsa, u boshga talabnoma berilgan turlarga qatnashishdan
chetlatiladi (musobaglarda gatnashishdan voz kechish ular boshla-
nishiga gadar bir soat oldin ma’lum qilingan hollardan tashqari).

Dasturdagi turlarda gatnashish bilan bog‘liq barcha masalalarni
ishtirokchi shu turdagi katta hakam bilan hal etishi lozim.

Ishtirokchi tegishli sport kiyimida va poyabzalida gatnashishi
kerak (oyoq kiyimsiz chigishga ruxsat beriladi), talabnomaga
asosan, ko‘krak ragamiga ega bo'lishi zarur.
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Musobagalarda qatnashish navbati, ishtirokchilarni yugurish
va yo‘lkalar bo‘yicha tagsimlash qur’a tashlash orqali aniglanadi.
Ishtirokchilarning joylarini o‘zgartirish fagat hakamlar hay’ati
tomonidan 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
6 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 qarab anig-
lanadi, lekin 200 m va 800 m masofalarga yugurishda ular 8 ki-
shidan ko‘p bo‘lmasligi kerak. Yugurish musobaqalari shunday
o‘tkazilishi lozimki, g‘olib va sovrindorlar faqat finalda, bir-birlari
hilan bevosita kurashda aniglanishi zarur. Ishtirokchilar soni ko‘p
bo‘lgan hollarda musobagalar 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 vyugurishlar final musobaqgalari deb e’lon qilinadi. Eng
vaxshi 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, §, 6-yo'laklarga, qolgan 4
nafari mos ravishda {, 2, 7, 8-yo‘lkalarga da’vogar bo‘ladilar.

Yugurish bo'yicha g'olib dastlabki yugurishlarda ko‘rsatilgan
natijalardan qat’i nazar, finaldagi natijaga ko‘ra aniqlanadi. Qclgan
joylar ishtirokchilar orasida natijalarga ko‘ra tagsimlanadi. Agar
ishtirokchilar bir xil natija ko‘rsatishgan bo‘lsa, o‘z yugurishida
yuqoriroq o‘rin egatlagan sportchi ustunlikka ega bo‘ladi.

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

Musobaqalarning bir kuni davomida 11 va pastroq razryadga
ega ishtirokchilar faqat ikkita gisqa masofaga yoki gisqa va o‘rta,
yoki uzoq masofaga yugurish huquqiga ega. Yuqori razryadli
sportchilarga bu goida taallugli emas.
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¢ Start

Yugurish musobaqgalarini o‘tkazish uchun hakamlar brigadasi
tashkil qilinadi: startdagi hakamlar marradagi hakamlar, masofadagi
hakamlar.

Startdagi brigada asosiy start beruvchi hakamdan, start
beruvchining yordamchisidan va kotibdan iborat. Asosiy start
beruvehi butun yugurish uchun to‘g‘ri start olinganligini aniglaydi,
qoida buzilishlarini ro‘yxatga oladi (start beruvchi yordamchisining
xatti-harakatlaridan tashqgari, yugurish ishitirokchilarining startga
tayyor ekanliklarini gayd etadi, «Startga!» va «Digqgat!» buyruglarini
beradi. Buyruglar orasida 2—4 soniya to‘xtab turilishi optimal
hisoblanadi. Asosiy start beruvchi o‘q uzish, bayrogchani sitkitish
va ovoz bilan yugurishni boshlashga signal beradi. Agar ishtirokchi
ikki dagiqadan uzoqroq startga tayyorlansa yoki boshqa ishtirokchi-
larga xalaqit bersa, albatta, start beruvchi shu ishtirokchini
ogohlantirishi mumkin va agar ishtirokchi o‘q uzilgunga gadar
qo‘li yoki oyog‘i bilan harakatlar bajarsa va yugurishni boshlasa,
uni chetlatishi (diskvalifikatsiya qilishi) mumkin. Qo‘shimcha start
beruvchi quyidagi vazifalarni bajaradi: asosiy start beruvchiga
startda ishlarni tashkil qilishga yordam beradi, startda to‘g'ri
holatning gabul qilinishini kuzatib turadi va falstartning qgayd
ctilishini nazorat giladi. Agar ishtirokchilardan biri falstartdan
vugurib ketsa, qo‘shimcha start beruvchi bu hagda o'q uzish
orqali xabar qiladi. Falstartdan keyin barcha ishtirokchilar startga
qaytib kelishlari bilanoq, asosiy start beruvchi unga qizil kartochka
ko‘rsatadi va bu ishtirokchi diskvalifikatsiya gilinadi.

Start beruvchining yordamchisi ishtirokchilar huzuridagi ha-
kam vazifasini bajaradi. U startdagi oyoq tirgaklarining mavjudligi
va sozligini tekshiradi, start bayonnomalarini oladi va aloga
vositalari shay ekanligini tekshiradi. Kotib bilan birga u ishtirok-
chilarni yig‘in joyida ro‘yxatga oladi, ishtirokchilarning faoliyatiari
va ragamlarini bayonnomalarga asosan solishtiradi, ishtirokchilarni
yig'in joyidan start o‘rniga olib chigadi va yugurish ishtirokchilarini
startga chagiradi.

400 m gacha (400 m bilan birga) masofalarda yugurishda sport-
chilar har biri o'z yo‘lkasi bo‘ylab start oladi. Startga tayyorlanish
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uchun sportchilarga ko'pi bilan ikki daqiga (startga chagirilgan
paytdan boshlab) beriladi. 400 m gacha masofalarga yugurishda
uchta buyruqdan iborat start beriladi. |-«Startga!»> buyrug‘idan
so‘ng hamma ishtirokchilar dastlabki qo‘zg‘almas holatni egallab
bo‘lganlariga ishonch hosil qilib, 2-«Digqat!» buyrug‘ini beradi,
so‘ngra ishtirokchilar ushbu buyruqga qarab dastlabki holatni
egallaganliklari va har ganday harakatni to‘xtatganliklarini ko‘rib,
o'q uzish yoki bayrogni silkitish hamda bir vagtning o‘zida ovoz
chiqarib urg‘u bilan «Oig‘al» buyrug‘ini bergan holda yugurishni
boshlashga buyrug beriladi. «Digqat!» va «Olg‘al» buyruglari
orasida aniq farqlanadigan tanaffus bo‘lishi kerak. Estafeta
vugurishida tayoqchaning start chizig‘i orqasiga yerga tegib turishi
goida buzilishiga kirmaydi. Qolgan barcha hollarda ishtirok-
chilarning oyoq tirgaklari faqat o‘z yo‘lkasi ichida joylashgan
bo‘lishi kerak va qo‘lami yo‘lka eni tashqgarisiga uzatishga ruxsat
berilmaydi (yo‘lka eni zamonaviy qoidalarga asosan 1,22 m, eski
qoidalarga asosan !,25 m ga teng).

400 m masofalarda startdagi oyoq tirgaklaridan foydalanib yoki
foydatanmay pastki start go‘llanilgan paytda ishtirokchi yo‘lkaga
ikki qo‘li bilan tegib turishi kerak. Oyoq kaftlari oyoq tirgaklariga
tayanib turishi yoki yo‘lkaga tegib turishi lozim. Agar bir yoki bir
necha ishtirokchilar «Olg‘al» buyrug‘igacha harakatni boshlab
yuborsalar, barcha ishtirokchilar (o*q uzish, xushtak chalish yoki
ovoz orqali) to‘xtatiladilar va start joyiga qaytariladilar. Start beruv-
chi bitta falstart (goidalar 2010-yil yanvardan kiritilgan), vagtidan
oldin boshiangan harakat yoki boshqgalamning harakatlanishiga
sababchi bo‘lgan xatti-harakatlar uchun sportchini yugurishdan
olib tashlaydi.

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

¢+ Masefa bo‘ylab yugurish

Masofadagi hakamlar. Masofadagi hakamlar ishtirokchining
masofani bosib o‘tish qoidasiga amal gilishini nazorat gilib boradilar.
Asosiy qoidabuzarliklar — boshga ishtirokchilarga xalaqit qilish;
yo‘lkadan chiqib ketish (o‘ng yoki chap tomonga); yo'lkani kesib
o‘tish. Qoidabuzarlik gayd etilganda masofadagi hakam ishtirokchi
ragamini yozib oladi va sarig bayroqcha ko‘taradi, yugurishdan
so‘ng goidani buzgan ishtirokchi ragami referiga yoki katta
hakamga beriladi. Ishtirokchini diskvalifikatsiya qilish to‘g risidagi
garor yugurish turlari bo‘yicha katta hakam yoki musobaqalar
referist tomonidan gabul gilinadi. Qisqa masofalarga yugurish
alohida yo‘lkalarda o‘tkaziladi va ishtirokchilar faqat o'z yo‘lkala-
ridan yugurishlari shart. Agar ishtirokchi to‘g‘ri masofada {masa-
{an, muvozanatni yo‘qotganda) boshga yo‘lkaga o‘tib ketsa va bir
necha gadam tashlab yana o‘zining yo‘lkasiga qaytsa, lekin bu
harakati bilan boshqa ishtirokchiga to‘sqinlik gilmagan bo‘lsa,
xato hisoblanmaydi. Burilishlarda yugurishda ishtirokchi chap
tomondagi yo‘lkaga o‘tishga haqgt yo‘q, agar u chap yo‘lka bo‘ylab
voki yo'lkani chegaralovehi chap chiziq bo‘ylab ikki va undan
ortiq harakatlansa, ishtirokchi musobaga nizomiga asosan diskva-
lifikatsiya qilinadi, chunki ishtirokchi yugurish masofasini gisqar-
tirgan sanaladi.

Umumiy yo'lka bo‘ylab yugurishda ishtirokchilar bir-birfariga
xalagit gilmasliklari lozim, fagat o‘ng tomondan oftib, o‘zib
ketishga ruxsat beriladi.

Oldinda yugurayotgan ishtirokchi yo‘lka chetidan shunday
masofaga uzoglashsaki, undan o‘zib ketmogchi bo‘lgan yuguruvchi
unga tegmasdan va unga to‘sqinlik gilmasdan chap tomondan
yugurib ota olsa, bunday vaziyatda chap tomondan o‘zib ketishga
ruxsat beriladi. O‘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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tomonga kelmasligi, turtulmasligi, qo‘Harini yon tomonlarga
ochmasligi kerak.

Sportchi diskvalifikatsiya qilinadi, agar:

-~ masofani qisqartirishga olib keluvchi har ganday masofa
bo‘lagini bosib otsa;

~ boshga yo‘lkaga o‘tish o‘zga ishtirokchiga to‘sqinlik gilgan
bo‘lsa;

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

— yo'lka yoki masofani o‘zboshimchalik bilan tark etsa,

- yugurish vaqtida tashqaridan gandaydir yordam olsa.

Ishtirokchi hakam ruxsati bilan va uning nazorati ostida (kiyimi
va poyabzalidagi gandaydir kamchiliklarni to‘g‘rilash uchun)
vo‘lkani 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 chizig‘ini 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 raqami
marraga kelish tartibiga qarab yoziladi. Vaqt o‘ichovchi hakamlar
maxsus minorada joylashadilar, ular marra chizig‘i darajasida
turishlari lozim. Minora yo‘lka chizig‘idan 10 m gacha masofa
narida o‘rnatilgan bo‘lishi mumkin. Bunda pastki zonadagi hakam
ko‘zlari yo‘lka sathidan ikki metr darajada qarab 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) tasavvurdagi marra
tekisligiga tegish paytidagi vagtni gayd etadi. Ishtirokchi marra
chizig‘i tekisligiga tegib, chiziq ustida yigilgan holatda, agar u
marra tekisligini mustaqil kesib o‘tsa, uning vaqti va marraga
kelish tartibi saglab golinadi. Qo‘l bilan vagt o‘lchanganda:
) ragamli ko‘'rsatkichga ega va go‘lda boshgariladigan vagt
o‘lchovchi asboblar yoki elektron soniyamerdan foydalaniladi
(TAAF qoidalarida sontyamerlar va vaqt o‘lchagichlar «soatlar,
deb nomlanadi); 2) marraga yetib kelgan barcha sportchilarning
vaqgti qayd gilinadi; 3) vaqt yoki yetarli migdorda qo‘shimcha
vaqt o‘ichovchi hakamlar tomonidan gayd gilinadi yoki bir necha
sportchilarning natijalarini gayd qila oladigan vaqt o‘lchovchi
asboblardan foydalaniladi; 4) har bir vagqt o‘lchovchi hakam
mustaqil harakat qgilishi kerak, u 0°z «soatini» ko‘rsatmasligi, uning
asbobi gayd etgan vaqtini boshqa shaxslar bilan muhokama
gilmasligi zarur. U o‘zi gayd efgan vagtini rasmiy varaqqa yozishi,
unga imzo qo‘yib, katta vaqt o‘lchovchi 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 qarab aniglanadi.

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

Keyin boshqa hakamlar bilan maslahatlashmay, u o°z yozuvini
katta hakamga ko‘rsatishi kerak, katta hakam uni bayonnomaga
kiritib go‘yadi. Agar hakam ishtirokchilarning biron-biri shu tekis-
likni kesib o‘tgan paytini qayd qilib ulgurmagan bo‘lsa, u tegishli
jadvalni to‘ldirmasligi zarur. Agar ishtirokchilar turli yugurishlarda
bir xil natijalar ko‘rsatishgan bo‘lsa va bu keyingi davra musoba-
qalariga chiqishga ta’sir giladigan bo‘lsa, ularning hammasi imkoni
boricha, keyingi davraga chiqadilar, agar bunday imkon bo‘Imasa,
unda gqayta yugurish yoki qur’a tashlash o‘tkaziladi.

Qayta yugurish musobaqalarning davomi hisoblanadi va
bayonnomada gayd etiladi, uning natijalari esa rekord yoki razryad
me’yorlari sifatida tasdiglanishi mumkin.
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Final yugurishlarda (400 metrgacha va 400 metrga) bir vaqtda
marraga kelinganda bosh hakam bir xil natija ko‘rsatgan
ishtirokchilarning qayta yugurishlari to‘g‘risidagi masalani hal etish
voki natijani tasdiglash va bu ishtirokchilarni g°olib deb hisoblash
huqugiga ega. Qolgan barcha masofalar uchun g‘olib bilan bir xil
natija ko‘rsatgan ishtirokchilarga birinchi o‘rin beriladi. Faqat
yaxshi natija ko‘rsatgan ishtirokchilar uchungina qayta yugurish
o'tkaziladi. Avtomatikasiz qo‘l (elektron) soniyamerlaridan foy-
dalaniladigan musobaqalarda vaqt 0,1 soniyagacha aniglanishi qayd
etiladi. Qo] 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 aniqlanishi kerak. Birinchi ishtirokchining vaqti esa
uchta soniyamer bilan anigqlanadi.

Musobagqalar joyi va jihkozlari. Stadiondagi aylanma yo‘lka
2010-yilgacha qurilgan stadionlarda uzunasiga 400 metr va radiusi
36 metr, yangi qurilayotgan stadionlar esa radiusi 36,5 metr bo‘tishi
kerak. To‘g‘ri yugurish yo‘lkasi uzunligi o‘tkaziladigan masofa-
lardan 18—20 metrga ko‘prog 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).

Yuqori va birinchi darajali musobaqalarda aylana bo‘ylab 8 ta
yo‘lka va to‘g‘riga 10 ta yo‘lka bo‘lishi kerak. Qolgan musobaqa-
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 chiziqning eni yo‘lka
eniga kiradi.

Yo‘lkaning enini 5—10 sm ga kamaytirishga ruxsat beriladi
(g‘ovlar osha yugurishdan tashqari). Yugurish yo‘lkasi va sek-
torlarning yuzasi bir xil darajada bo‘lishi va notekisliklar, giyaliklar
bo‘lmasligi kerak. Yugurish yo‘lkasi uzunligini o‘lchash marra
chizig‘idan harakatning orqa tomoniga o‘tkaziladi: birinchi yo‘lkani
uning chetidan 30 m, keyingi yo‘lkalarni esa — 20 sm narida
turgan shartli chizigdan boshlab o‘lchaydilar, o‘lchashdagi xatoliklar
0,0003xY dan (bu yerda — Y masofa uzunligi) oshmasligi lozim.
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Xalqaro Yengil atletika Federatsiyasi (XEAF — «1AAF»)
2010-yildan boshlab har bir sportchiga teng imkoniyatlar yaratishga
hamda musobaqalar o‘tkazishga yarogli bo‘lishi uchun zarur
bo‘lgan parametrlarning samaradorligini yaxshilash bilan bir gator-
da, qurilish tamoyillarini, geodeziya ishiarini hamda jihozlarning
sertifikatlanishini soddalashtirish magsadida yugurish yo‘lkala-
rining yagona mezonlarini yaratishini tavsiya etmogda. 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) vzunligi 398,116 sm ga teng
(36,50x26+84,392). Yo‘lka chetidan 30 sm naridagi masofa
400,001 m ni tashkil etadi (yngurish chizig‘ining nazariy uzunligi).
Yugurish yo‘lkalari sirtiga, yo‘lkalarni chegaralovchi chiziglardan
tashqari quyidagi belgilar go‘yiladi: hamma masofalar uchun marra
chizig‘i, alohida yo‘lkalar bo‘ylab yugurishda start chizig'i,
yuguruvchilarning alohida yo‘lkalardan umumiy yo‘lkalarga o‘tish
chiziqglari, estafeta yugurishida tayoqgchani uzatish zonalari
chegaralari, umumiy yo‘lka bo‘ylab yugurishda startdan oldin
saflanish chiziglari (start chizig‘iga 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 chizig‘i
masofa o‘ichamiga 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 tekistigida
1,4 metr balandlikdagi marra ustunlari o*rnatiladi. Marradagi bitta
chiziqda turgan ikkita ustundan ikki tomonga kamida 5 sm masofa
narida vaqt o‘ichovchi hakamlar uchun hakamlar minorasi
o‘rnatilgan bo‘lishi lozim.

Tayanch iboralar
1. Yugurish.

2. Qisga masofa.
3. Otimpia.
4. Stadion.
5. TAAF.
6. Start.
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7.
8.
9.

Digqat.
Start tezlanishi.
Masofa.

10. Marra.
11. Uzoqlashtirilgan start.
12. Oddiy start.

O¢z~o*zini nazorat qilish uchun savoliar

2

2
3
4
5.
0

Yugurishning nechta turi bor?

Tekis yugurishning turlari va masofalari?
Qisqu masofalar yugurish masofalari qancha?
Yugurish yo'laklari eni ganchaga teng?

. Yugurish vo laklarini ajratib turuvchi oq chizig qalinligi qanchaga teng?
. Qisqa masofalarga ganday startdan yuguriladi?

Foydalanilgan adabiyotiar
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3.2. O‘RTA VA UZOQ MASOFALARGA
YUGURISH

3.2.1. O‘RTA VA UZOQ MASOFALARGA
YUGURISH TEXNIKASI

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

Ma’lumki, o‘rta va uzoq masofalarga yugurish texnikasi
o‘zining tashqi belgilariga ko‘ra, yengil va chiroyli yugnra olish
hamda mushaklarni zo‘rigtirish yoki bo‘shashtirish kabi yugurish
ritmining almashinishining bir-biriga mosligi to*g‘ri chiziq bo'ylab
barcha harakatlarning o‘zaro muvofigligini ifodalashi zarur,

Tana tuzilishidagi alohida xususiyatlar, tabiivki, yugurish
texnikasiga ta’sir ko'rsatadi, bu esa yugurish texnikasini egallashda
har bir sportchida o‘ziga xos bo‘lishini ko‘rsatadi. Uzoq mashq
qgilish natijasida ancha bargaror ko‘nikmalarni yuzaga keltirish
mumkin, jumladan, noto‘g‘ri harakatfar ham ko‘nikmaga aylanib
qoladi. 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 bosgichidan boshlab to‘g‘ri yugurish
harakatlariga o‘rgatishga e’tibor berish magsadga muvofiqdir.

Har xil sport razryadiga ega bo‘lgan yuguruvchilar texnikasini
tagqoslash va tahlil etishda ularning yugurish uslubiga xos xusu-
siyatiardan kelib chigish kerak.

Odatda, yugurish texnikasini tahlil gilganda, ikkinchi gadam
yoki harakat sikli harakat birligi sifatida belgilanadi. Har bir sik!
tayanchning ikki davri va parvozning ikki bosgichidan iborat
bo‘ladi. Yugurish vaqtida oyoqglar harakatida tayanch davrining
davomiyligi har doim siltovchi harakatiar davri davomiyligidan
gisqaroq bo‘ladi, parvoz bosgichi shu tariqa 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'liq ravishda muhit-
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ning qarshilik kuchini o‘zgartirish; ¢) tayanch reaksiyasi ta’sirining
davriyligi.

Tayanch davrida yerga beriladigan bosim kuchi hamda tayanch-
ning yuguruvchi og‘irligidan ortiq bo‘lgan reaksiyasining keskin
ortib ketishi tananing umumiy og‘irlik markazi (U.O.M.) vertikal
tebranishlarini yuzaga keltiradi. Bu tebranish uncha sezilarli
bo‘lmasa ham, yugurish texnikasi buzilishiga o°z 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 vugurish vaqtida to‘liq
namoyon bo‘ladi.

15-rasm. O‘rta masofaga yugurish

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

Yugurish vaqtida oyoqni yerga qo'yish fazasi. Yugurishning
zamonaviy texnikasida boshlang‘ich tayanchda oyoqni yumshoq-
roq qo'yish talab gilinadi va amortizatsiya uchun oyoq, odatda,
kaftning old gismiga, tananing U.O.M. chizig'iga yaqinroq joyiga
bosiladi (15-rasm, I-kadr). Tayanchning dastlabki bosqichida
tizza bo'g‘imida biroz bukilgan oyoqni qo‘yish yugurish tezligiga
bog‘liq. Yugunsh tezligi ortgani sayin, umumiy qoidagi ko'‘ra,
oyoq yerga tarang holda go‘yiladi va tayanch reaksiyasi vagti
gisqaroq bo‘ladi.
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{6-rasm. O'rta masofaga yugurishda oyoq tagining yo‘lakka go‘yilishi

Yugurishda depsinish fazasi. O‘zbekistonlik va chet ellik eng
kuchli sportchilarning wvugurishi 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 olish
magsadida o‘tkir burchak ostida itarilish tayanch ovogni 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 itarilish o‘tkirrog burchak
ostida ro‘y beradi. Tizza bo'g‘imida oyoq gattiq bukilmasligi kerak,
chunki bu U.O.M.ning qo*shimcha pasayishiga olib keladi, natijada
itarilish dinamikasi ancha og‘irlashib, tabiivki, yugurish tezligini
sekinlashtiradi.

Yuqori malakali sportchilarning yugurish texnikasidagi o‘ziga
xos jihat tayanch oyogning barcha bo‘g‘imlarda, aynigsa, boldir-
kaft bo‘g‘imida to‘liq yoki deyarli to‘lig rostlanishidir. Bunda
silkinch oyoq yugurish tezligiga bog‘liq ravishda sonni yugoriga-
oldinga jadal darajada ko‘taritishida jiddiy rol o‘ynaydi. Ma’lumki,
silkinch oyogq amplitudasining ortishi bilan tayanch oyoqning
tuproqqa ko‘rsatadigan bosirni ham oshadi, demak, itarilish 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 vaqtida gavdani to‘g‘ri tutish holati. Yugurish vagtida
vaziyatning barqarorligini saglash texnikaning muhim elementi
sanaladi. Bilamizki, yugurish har bir gadamda tana muvozanatini
o‘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. O'rta va uzoq masofalarga yugurishda gavdaning og'ishi
70°—80° orasida tebranadi. Bunday og‘ish holatida qadamlarning
tabiiy uzunligini saglab turish osonroq. Haddan ortiq og‘ish
qgadamlar uzunligini qisqartiradi va «vigiluvchi yugurish» deb
ataladigan ko‘rinishni yuzaga keltiradi, bunda yerga qo‘nishning
go‘pol va og‘ir bolishi, siltanuvchi oyoq boldirining orgaga ko‘proq
ketib qolishi kuzatiladi, sonning oldinga o‘z vaqtida ko‘tarilishi
qiyinlashadi. Aksincha, gavdaning haddan ziyod to‘g‘ri vaziyati
yelkalarning orqaga siljishiga olib keladi, bu, odatda, U.O.M.ning
vertikal tebranishlarini oshiradi. Yugurish bu holatda «o‘ynoqlash»
yoki yonga tashlab yugurish tusini oladiki, uni ham to'g‘ri deb
bo‘lmaydi.

Gavdaning og'ish burchagi, yugurish tezligidan kelib chigib,
optimal darajada bo‘lishi kerak. Fagat shundagina yugurish
texnikasini buzuvchi turli jihatlardan qutulish mumkin. Bunda
yugurish zarur muvozanat, qulay ritm, mushaklarning bo‘sha-
shishi hamda zo‘rigishi galma-gal bajarilishida o‘z ifodasini topadi.
Bular oqilona texnikaning asosiy belgilari sanaladi. Yugurish
vaqtida bosh to‘g‘ri tutiladi, nigoh 8—10 m oldinga tikilgan bo‘lishi
lozim. Bu yugurish vaqtida muvozanatni turg‘un holda ushlashga,
yugurish tezligi oshirilganda gavdaning og'ish darajasini nazorat
qilishga yordam beradi. Qo‘llar faoliyati yugurishning egallangan
ritmiga mos bo‘lishi hamda gavdaning vertikal o‘qi atrofidagi yengil
aylanishiga muvofiq kelishi zarur. Qo‘llarning holati (baland, past)
turlicha, yuguruvchining o‘zi uchun qulay bo‘lishi shart, u yuqori
yelka kamarini zo'rigtirmasdan harakat gilishi kerak.
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Yuguruvchining texnik mahoratining asosiy omili jismoniy
sifatidir (kuch, tezlik, chidamlilik). Texnik mahorat bilan jismoniy
sifatlarni parallel ravishda uzluksiz takomillashtirib borish kerak.
Ayni paytda aytish lozimki, xorijning eng yaxshi yuguruvchilaridan
fargli ravishda bizning ko‘pgina yuguruvchilarimiz ayrim harakat
bosqichlarini oldingi tayanchda oyoqni yerga qo‘yish, gavda, bosh,
go‘llarning zo‘riggan holati, siftanuvchi 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‘llarni yugurishga o‘rgatishda oynaga qarab
qo‘llar harakatini bajarish yugurish texnikasini egallashga ancha
yordam beradi. O‘rgatish jarayonida aynan sakrash va yugurish
mashglarini ko'p miqdorda go‘ltash oqibatida sportchilarimizning
yugurish texnikasida kuch xususiyatlari paydo bo‘idi, bu ularning
tabiiy harakatlanishiga oz bo‘lsa ham ta’sir etadi.

Biz yugurish texnikasiga o‘rgatishda yugurish va sakrash
gimnastikasidan qgo‘shimcha vosita sifatida foydalanishga garshi
emasmiz, biroq uni asosiy vosita deb qabul qilish ham mumkin
emas. Yugurish va sakrash gimnastikasi yugurish texnikasidagi
xatolarni bartaraf etishning qo‘shimcha vositasi bo'lib xizmat qilishi
zarur, lekin har bir alohida yuguruvchi texnikasidagi nugsonlarning
xususiyatlaridan kelib chigib, ularga saralangan mashglarni go‘llash
tavsiya qilinadi.

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
shakHantirish. Bunda gomatning to‘g‘ri tutilishiga — yugurish
vaziyatiga va yugurish tezligini o‘zgartirganda U.Q.M. og‘ishini
boshgara olish malakasiga diggat qilish juda muhim. Bu yugurish
chog‘ida tana qismlarining 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 quyidagilarni aytib o'tish
magsadga muvofiqdir:

1. Oz 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 mashqlaridan foydalanish.

4. Taqlidiy mashglardan foydalanish.

5. Yordamchi mashglardan o‘z vaqtida foydalanish.

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

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

16-rasm. Yuqori start texnikasi
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3.2.2. O‘RTA VA UZOQ MASOFALARGA YUGURISH
TEXNIKASINI O‘RGATISH USLUBIYATI

O'rta va uzoq masofalarga yugurishda yugurish texnikasini
egallash o‘ta muhim jarayondir. Yugurish texnikasi ham tejamli
va chiroyli yugurishga erishishni talab etadi. O‘rta va uzoq
masofalarga yugurish texnikasini o‘rgatishda, eng avvalo, vazifalar
ketma-ketligi bo‘yicha o‘rgatish magsadga muvofigdir.

I-vazifa. Yugurish texnikasi bilan tanishtirish va to‘g‘ri
tasavvur hosil qilish.

Vositalar. Bu vazifani hal etishda shug‘ullanuvchilarni
individual xususiyatidan kelib chiqib 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-
fari, o‘rta va uzoq masofalarga yugurish texnikasi xususiyatlarini
tushuntirish. Yugurish texnikasini o‘gituvchi yoki malakali
yugnruvchi tomonidan ko‘rsatib berish, TUK yugurish texnikasi
haqgida tasavvur hosil gilish, kinogramma, kinokalsovkalar,
videoyozuviarni ko'rsatish, rasm va suratlardan foydalanish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. O‘rta va uzoq masofalarga
yugurish to‘g‘risida shug‘ullanuvchilarda tasavvur hosil etish
magsadida taqdim etilayotgan har bir ma’lumot va fikrni aniq,
ravon va hayotiy misollar orqali tushuntirish lozim. O*‘rta va uzog
masofalarni o‘zaro farglay olish va ularning turlarini bilishga e’tibor
qaratiladi.

Shuningdek, o‘gituvchi-murabbiydan shug ‘ullanuvchilar bilan
olih borayoigan mashg ‘ulotlarning ilk kunidanoq o‘rgatilayotgan
turning texnikasi bilan birga, shu turning vujudga kelishi va
rivojlanish bosgichlari, Jahon, Osiyo va yurtimizdagi yetakchi
sportchilar haqida vagindan 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;

— tizzalarni baland-baland ko‘tarib yugurish;

— oyoglarni orqaga tortib yugurish;

— oyoqda yugoriga qarab ko‘p karra sakrash;

— oyoqgdan oyoqqga sakrab yugurish;

— tezlanib yugurishlar.

— 4x50 m masofaga TUK.

Bu vazifani hal etishda o‘gituvchi yoki malakali sportchi
tomonidan oyoqni yerga to‘g'ri qo‘yishni o‘rgatish, depsinish,
silkinch oyognt olinga chiqarish va go‘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
gurth-guruh bo‘lib yoki yakka tartibda yugurib o‘tish orqali
bajarishga o‘rgatish lozim. Bu davrda o‘qituvchi sportchilarning
kamchiliklarini aniglaydi va to‘g‘rilash uchun maslahat berib
boradi.

3-vazifa. Burilishda yugurish texnikasini o‘rgatish.

Vosiralar. Burilishda yugurish texnikasini ko‘rsatish va
tushuntirish, o‘rtacha kattalikdagi doirada burilishda yugurish
texnikasini takror-takror yugurish orgali 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‘ullanuvchilarni doiraning
radiusini kichraytirib, 10—20 m gacha keltirish mumkin. Sport-
chining burilishda yugurishi to'g’ri yo‘lkada yugurish texnikasini
ganday o‘zlashtirganiga ham bog‘ligdir.

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

Vositalar. O‘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 o‘z kuchi bilan 40—50 m erkin
bosib o‘tishga o‘rgatish. Burilishda yuqori startdan yugurishni
takrorlash.

TUK yugori startdan chigishni har xil holatdan sportchi o*ziga-
o‘zi komanda qilib chiqish. O‘rgatish jarayonida «Start»ga
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komandasini bajarish va «Marsh» komandasi bilan chigishui
takrorlash. Yugori startdan start olgandan so‘ng masofani 15—
20 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 golganda marra chizig'ini yuqori tezlikda
bosib o‘tishni o‘rgatish. Marraga kirib kelishni marradagi lentaga
tashlashni go‘l, yelka, ko‘krak va oyoq harakatini marrani bosib
o‘tishga o‘rgatish.

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

Vositalar. O‘rta va uzoq masofaga yuguruvchilarni asosiy
texnikani egallashga o‘rgatish ushubiyati jarayonida shug‘ulla-
nuvchilarning individual imkoniyatlaridan kelib chiqib, keyinchalik
texnikani to‘lig'icha takomillashtirish yo*llarini iziab topish.
100 va 400 m masofagacha bo‘lgan masofani takroriy yugurib
o‘tish. 400—800 m masofani tezligini o‘zgartirib yugurish. 1500—
3000 m masofani bir xil maromda bosib o‘tish. 800—600—300 m
masofalarni aimashlab yugurish. 2000—5000 m masofani o‘zgaruv-
chan yugurish orqgali bosib o‘tish.

TUK o'rta va uzoq masofaga yuguruvchilar masofani bosib
o‘tishda ortigcha kuch ko‘proq sarflaydilar. Shu bois orgatish
jarayonida maxsus va umumiy jismoniy tayyorgarfikni oshiruvchi
mashglar uslubiyatidan foydalanish kerak. Bundan tashqgari, max-
sus yugurish mashglarini har bir mashg'ulotda takrorlanib turilsa,
ham tejamli va chiroyli yugurish texnikasiga ega bo‘ladi.

3.2.3. O‘RTA VA UZOQ MASOFALARGA YUGURISH
BO‘YICHA MUSOBAQA QOIDALARI

O‘rta va uzoq masofalarga yugurish musobaqalari stadionlarda
o‘tkazilib, mazkur turga 500, 600, 800, 1000, 1 milya (1609 m),
2000, 3000, 5000, 16000 m ga yugurishlar tegishlidir. Bu yugurish
masofalarining barchasida sportchilar yuqori start holatidan
vugurishini boshlaydilar.
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Sportchilar musobaqaga talab etilgan tartibda sport kiyim-
boshi, poyabzali va ko‘krak ragami bilan qgatnashishiga ruxsat
etiladi.

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

Alohida yo‘laklarda o‘tkaziladigan musobaqalarda ishtirokchi-
larning soni mavjud yo'laklar soniga ko‘ra belgitanadi.

3.2.4. O‘TA UZOQ MASOFALARGA YUGURISH
TEXNIKASI

O‘ta uzoq masofalarga yugurish, aynigsa, marafoncha yugu-
rish sportchidan nihoyatda tirishqoq va juda chidamli bo‘lishni
talab qgiladi. Marafoncha yugurish paytida ish quvvati uncha
yuqori emas, ammo umumiy ish miqdori juda kattadir. Marafon-
cha yugurish paytida sportchining yuragidan 5 tonnaga yaqin
gon aylanib o‘tadi, umumiy energiya sarflash miqdori ham juda
yuqori bo‘ladi. Shuning uchun yugurish jarayonida energiya bera-
digan moddalar zaxirasi, qondagi gand miqdori kamayadi, natijada
yuguruvchining ish qobiliyati pasayadi. Shu sababli marafoncha
yugurish paytida sportchilarga darmon bo‘lsin uchun ovgatlanish
joylari tashkil gilinadi. Odatda, marafonchilar ham tez yuruvchilar
tanovul qiladigan to‘yimli ichimlik iste’mol qiladilar.

O‘ta uzogq masofaga yugurish texnikasining uzog masofaga
yugurish texnikasidan farqi ko‘p emas (77-rasm). Yugurish uzoq
vaqt (marafoncha yugurish 2 soatdan ortiq) davom etishi sababli
yugurishning o‘rtacha tezligini kamaytirmay, ammo tejamli
harakat qilish juda muhim. Shosseda yugurayotganda yerning
qattigligi (asfalt, tosh) ham yugurish texnikasiga ta’sir giladi.

Marafonchining yugurishiga alohida mayinlik va harakatlar
bemalol ekant xosdir. Ishdan bo‘sh paytida mushaklar bo*shatiladi,
oyoq uchidan boshlab, yumshoqqina yerga qo‘yiladi. Oyoq tagini
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17-rasm. O*ta uzoq masofalarga yugurish

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

O‘ta uzog masofaga yuguruvchilarning qadami uncha uzun
bo‘lmaydi (140—160 sm). Oyoqning depsinish fazasidagi og'ish
burchagi 55—600 ga yetadi. O'ta uzoq masofalarda yugurishdagi
depsinish kuchi boshga masofalarga yugurishdagidan kamroq
bo‘ladi. Silkinch oyoq soni unchalik yugori ko‘tarilmaydi.

Bu uchish fazasida U.O.M. balandlab ketmasligiga yordam
beradi. Shu sababdan va gadamlar qisqaroq bo‘igani uchun
yugurish vaqgtidagi gavda U.O.M.ning vertikal tebranishi o‘rta va
uzoq masofaga yuguruvchilardan ko‘ra marafonchilarda kamroq
bo‘ladi. Silkinch oyoqning tizza bo'g‘inmi vertikal paytida boshga
masofafarga yugurayotgandagidan ko‘ra kamroq bukiladi, chunki
bunda silkinch oyogning gorizontal tezligi kamroq bo‘ladi. Shosseda
yugurayotganda mushaklar va bo‘g'imlar lat yemasligi uchun mara-
fonchilar krossovkalariga oyogni yerga qo‘ygandagi zarbni qirqa~-
digan har xil (yumshoq rezinka, namat, fetr) patak solib oladilar.

Qo'llar o‘tkir burchak hosil gilib 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 chizig'idan o‘tib ketmasligi kerak.

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

Sal giyalikdan pastga yngurayotganda, 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 qadamda chiqariladi.

3.2.5. O'TA UZOQ MASOFALARGA YUGURISH
BO‘YICHA MUSOBAQA QOIDALARI

Ofta vzoq masofaga yugurish turlari 20, 25, 30 km masofani
tashkil etadi.

O‘ta uzoq masofalarga yugurishda yugori start holatidan
yugurish boshlanadi. Yuqori start buyruglari «Startga’» va «Olg*al»
buyruglari beriladi. O‘ta uzoq masofalarga yugurishda musobaqgalar
final tarzida o'tkaziladi. G*olib va sovrindorlar marraga kirib kelgan
vaqti va o‘rni bo‘yicha aniglanadi.

O‘ta uzoq masofalarga musobaqgalar katta ko‘cha va shosselarda
o‘tkaziladi.

Tayanch iboralar
1. Yugurish.

2. Stadion.

3. Ofrta masofa.

. Uzog masofa.

. Gipiy.

. Olimpiada.

. Start.

. Start tezlanishi.

Q0 ~ N U &

O‘z-v°zini nazorat gilish ucbun savollar

L. Tekis yugurishning nechta turi bor?

2. O'rta masofalarga yugurish masofasi qancha?

3§00 va 1500 m masofalarga yugurish qanday yugurishga kiradi?
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4 Uzog masofatarga yugurish masofasi gancha?
5 3000 va 10000 m masofalarga yugurish ganday yugurishga kiradi?

Foydalanilgan adabiyotlar

I. Abdullayev M.J. Yengil atletika. O‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchilar
ychun murabbiyining kasbiy-pedagogik faoliyati. O‘gquy qo‘llanma.
Buxoro. Durdona, 201S.

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

3. Ofimov M.S. O‘rta masofaga yuguruvchi sportchi-talabalarni O‘zDJYT1
o'quv yuklamasiga moslashtirilgan musobaqa oldi tayyorgarligi dastuni
bo‘yicha musobagalarga 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 oz xususiyatlariga ega. Yo‘lning note-
kisligi, keskin burilishlar, ko‘tarilish va pasayishlar, turli to‘siqlar
yugurish ritmini buzadi. Bularning hammasi sportchidan yuksak
ish qobiliyatini, o‘z harakatlarini to‘g‘ri muvofiglashtirish ko‘nik-
masini talab giladi. Har xil g‘ovlarni yengib o‘tish yugurichni
qiyinlashtiradi, ammo uni yanada giziqarliroq yiladi.

Barcha kross masofalari, xuddi o‘rta, uzoq va o‘ta uzoq
masofalarga yugurish kabi yugori 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
qisqa va mo‘ljallanayotgan tezlik ganchalik yuqori bo‘isa, gavda
shuncha ko‘p egiladi va tana og‘irligi oldinga o‘tkaziladi. Startdan
tezrog otilib chiqish istagi bo‘igan sportchi startda oldinga chiga-
rilgan (ya’ni kuchliroq) oyog'iga qarshi tomonidagi go‘liga
tayanadi. «Diqqat’» buyrug‘i bilan tana og‘irligi oldinda turgan
oyoqqa o‘tkaziladi, gavda esa muvozanatni tutib turish uchun
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zamr bo‘lgan darajada oldinga chigariladi. «Marsh!» buyrug‘i (voki
o‘q otilish) bilan yugurish boshlanadi.

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

Yuguruvchi oldinga tejamli to‘g ri chiziqli harakatni bajarishga
intilib, siltanib yugurish texnikasini qo‘llaydi, u oyoqlarning erkin
harakatlanishini va gavdaning sezilarsiz oldinga egilib turishini
ko‘zda tutadi. Yetakchi gurnhdan joy egallagan sportchi o‘ziga
x0s yugurish sur'ati va ustubiga o‘tadi. Eng muhimi, sportchi
mashg ‘ulotlarda o‘rganganidek harakatlarni erkin bajarishi fozim.
Gavda eng qulay tarzda oldinga egilgan, go‘llar tirsak bo‘g‘imlarida
bukilgan, sonlaming ko‘tarilish balandligi, qadamlar kengligi —
odatdagidek. Oyoglari gisqa bo‘lgan past bo‘yli yuguruvchi baland
bo'yli sportchining keng qadamlariga moslashmasligi kerak.
Yugurishing yengit va erkinligi — yugurishdagi yuqori ko‘rsatkich-
larming zarur shartlari shular. Ravon tarzda, keng, bemalol tash-
lanadigan gadamlar bilan yugurish yaxshi natija beradi. Qo‘l va
oyoq harakatlari qat’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, orqadagi oyog‘ining rostlanishi
va itarilishi hisobiga (ayni lahzada — itariluvchi oyoq) oldinga
siljiydi. Yaxshi bajarilgan itarilishga gavda, qo‘llar va boshqa
oyogning (ayni lahzada — siltanuvchi) to'g'ri holati muvofiq keladi.
Depsinishdan keyin uchish (parvoz) bosqichi boshlanadi, bu paytda
itariluvchi oyoq oldinga tortiladi, siltanuvchi oyog esa rostlanib,
yerga tushishiga tayyorlanadi. Yer sirtiga tegish vaqtida siltanuvchi
oyoq tizza bo‘g‘imida biroz bukilgan bo‘lib, tuproqga avval uning
tovoni tushadi, keyin kaftining tashgi cheti bosiladi, bu kuchning
tejalishiga olib keladi. Lekin shug‘ullanganlik darajasi ortib, yuruv-
chilarning oyoq kafti hamda boldir mushaklari kuchga to‘lgach,
yugurish chog‘ida oyoqgni dastlab uchiga qo‘yish, keyin tovonga
tushishi tavsiya etiladi. Bu vaqtda itarituvchi oyogq oldinga chiga-
riladi va qadamlar takrorfanadi. Boldirni sun’iy ravishda orgaga
siftash va uni oldinga keragidan ortiqcha chigarishga vo‘l qo‘y-
maslik, oyoq kaftlari uchining tashqgariga emas, ichkariga qaratib,
ya’'ni harakatlanish chizig‘iga parallel tarzda go‘yilishiga ahamiyat
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berish zarur. Sonlarni juda yuqori ko‘tarish yaramaydi. Yugurish
jiddiy vertikal tabranishlarsiz amalga oshirilishini kuzatib borish
lozim, chunki ular yugurish paytida sarflanadigan quvvat umumiy
migdorining taxminan 75% qismini tashkil etadi. Agar yuguruvchi
har bir qadamda tanasini 6—8 sm ga ko‘tarsa, buning uchun
sarflanadigan quvvat 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-oyoglarning erkin
holatlariga xalal beradigan taranglikdan butunlay xoli bo‘lishi shart.
U biroz oldinga egilgan, bel gismi esa sezilarsiz orgaga kerilgan.
Boshni to‘g‘ri tutish, bo‘yin mushaklarini bo‘shashtirish lozim.
Tirsakda taxminan 90° burchak ostida bukilgan go‘llar (panjalar
musht ko‘rinishida, ammo zo'‘rigtirilmagan) navbatma-navbat
oldinga iyak sathidan baland ko‘tarilmagan holda, orqaga imkon
gadar harakatlanib, gavda atrofida biroz aylanadi. Joyning shart-
sharoitidan kelib chigib, yuguruvchi yugurish xususiyatlarini
o‘zgartirib turishi va bir necha gadam oldinni ko‘rib turishi, oyog'i
tushadigan joyga e’tibor bilan garab borishi kerak. Tekis, sillig
tuprogda sportchi erkin, siltanuvchi gadamlar bilan yuguradi,
oyoq kaftlari yumshogq tarzda uchiga qo'yilib, keyin tovonga
tushiladi. Qattiq toshloq yerda gadamlar biroz gisqartirilgant yaxshi.
Tovonlar lat yemastigi uchun oyoq uchi avval yerga tushishi lozin1.
Agar yumshoq tuproq yoki qumdan yugurishga to‘g‘ri kelsa, tez-
tez yoki qisqa qadam tashlab yugurgan ma’qul. Tayanch maydoni
kattaroq bo‘lishi va oyoq qumga botib ketmasligi uchun uni butun
kaftiga qo'yish zarur. Tayangan holatda itariluvchi oyogni to‘liq
rostlamaslik, ya’ni kuchli itarilmaslik kerak. Sonlarni balandrog
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 qadamlar bilan o‘tib ketish osonroq.

Tepalikka gisqa qadamlar bilan gavdani oldinga egib ko‘tarilish
lozim. Juda tik tepaliklarga qadam tashlab, buning ustiga to‘g'ri
chiziq bo‘ylab emas, balki giyalab yoki mokisimon yo‘nalishda
ko'tarilish magsadga muvofiq. Tepalikdan pastga katta qadamlar
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bilan, boldirlarni oldinga juda uzoq tashlamasdan yugurish
qulayroq, negaki giyalik tufayli gadamlar shunday ham uzunrog
bo‘ladi. Pastga tushish vagtida gavdani orqaga egish, oyoqlarni
tovondan boshlab butun kaftiga qo‘yish kerak. Tik tepaliklardan
qadam tashlab, to‘g‘ri yoki giyalab tushgan osonrog.

Kichikroq ariglar, chuqurlar va jilg‘alarni (2—3 m gacha)
yugurib kelib bir oyogdan ikkinchisiga sakrab oshib o‘tiladi, bunda
to‘xtab qolish tezlikni pasaytirish mumkin emas, aksincha, sakrash
oldidan uni birmuncha oshirgan ma’qul, yerga tushganda to‘xtab
qolmaslik, gavdaning egilgan holatini saglab golish joiz. Suvsiz
keng ariglar, jarliktarning, yaxshisi, tubidan yugurib o‘tish kerak,
ammo nafas olish ritmini buzmaslik tavsiya gilinadi. Pastrog
devorlar, to‘siglar, g‘ovlar, ag‘darilgan daraxtlar ustidan, agar tup-
roq yaxshi bo‘lsa, «g‘ovlar osha» gadam tashlab oshib o‘tish,
ularni bosmaslik yoki bir oyoq bilan bosish mumkin. Balandroq
to'siglarnt tayanib sakrash yo‘li bilan bir go‘l va unga garshi
tomondagi oyoqga tayangan holda oshib oftish lozim. Masalan,
o‘ng qo‘l va chap oyoq bilan to‘siqdan itarilib, o°‘ng oyoqni chapi
tagidan olib o‘tiladi va yerga o‘ng oyoqqa tushilib, yugurish davom
ettiriladi. O‘rmon yoki butazor bo‘ylab yugurganda oyoglar ostiga,
aynigsa, diggat bilan qarash, qo‘llar bilan esa yuz va gavdani
shox-shabbalar urilishidan himoya qilib borish maslahat gilinadi.

Har ganday sportchi to’g‘ri nafas olish nima ekanini yaxshi
biladi. Shuning uchun nafasni yo*lga go‘yishga juda jiddiylik bilan,
oldindan, musobagalardan ancha ilgari, birinchi mashg‘ulotdan
boshlaboq kirishish kerak. Chuqur, erkin, bir maromda nafas
olish, tez-tez, gisqa-gisqa nafas olishdan gochish lozim. Odatda,
ko‘p yuguruvchilar kross masofalarida har 3—4 gadamda bir nafas
olib, 3—5 gadamda nafas chiqaradilar. Lekin charchog paydo bo‘l-
gani zahoti nafas tezlashadi, demak, yuzakiroq bo‘lib goladi. Shuni
vodda tutish kerakki, nafas chigarish gancha to‘la bo‘Isa, nafas
olish shuncha chuqur va demak, to‘lagonli bo‘lishi zarur, ya’ni
nafas otishning chuqurligi nafas chigarishning to‘laligigiga bog'liq.
Yugurish chog‘ida krossmen og'zi orqali nafas olib-chigarishi
mumkin. Biroq havo sovuq bo‘lganida burun orqgali nafas olish
kerak.
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Musobagalarda ishtirok etish zarur taktik bilim, ko‘nikma va
malakalarni egallash imkonini beradi, irodaviy sifatlamni shaklian-
tirishga yordamlashadi. Musobagada qatnashish oldindan
rejalashtiriladi va sportchi uchun kutilmagan hodisa bo‘lmasligi
zarur. Musobagalardan 1—2 kun avval mashg‘ulotlar to‘xtatiladi
va vuguruvchi dam oladi. Biroq kun tartibi avvalgidek qolishi,
dam olish esa faol shaklda bo‘lishi shart, ya’ni ertalab yengil
yugurish va maxsus badan qizdirish mashgqlari bajariladi.
Musobaqalar arafasida shaxsiy sport anjomlari: mashg‘ulot kiyimi,
trusi, mayka (ragam tikilgan holda), krossovka yoki shipovkalarni
(bog'imchlarining ishonchliligiga alohida e’tibor beriladi)
nazoratdan o‘tkazib qo‘yish kerak. Agar havoning sovushi kuti-
layotgan bo‘lsa, go‘lqoplar tayyorlab qo‘yiladi. Ovgatlanish va
uxlash tartibi odatdagidek. Agar imkoni bo‘lsa, ertalabki yugurishni
musobaqalar o‘tadigan trassada amalga oshirish ma’qul.

Musobagalar o‘tkaziladigan kunda ham kun tartibini o‘z-
gartirmaslik magsadga muvofiq, ammo ovqgatlanish startdan kamida
3—3,5 soat avval tugatilishi lozim. Bunda ovqatning tez hazm
bo‘ladigan, ammo baquvvatroq turlari tanlanadi. Suyuglik gabui
gilish har doimgidek. Start joyiga musobaqalar boshlanishidan
{—1,5 soat oldin kelish zarur. Sportchilar poyganing tartib ragami
va start vaqtini bilib olishlari, shaxsiy ragam olishlari, kiyinishlari
hamda badan qgizdirish mashglarini xotirjam holatda bajarishlari
kerak. Agar havo sovuq bo‘lsa, mashq bajarish uzogroq davom
etadi. Vaqt bo‘lsa, badan gizdirish paytida masofalarga yugurish
yaxshi natija beradi. Badan gizdirishni tugatib, issiq sport kiyimini
kiyish va o‘z poygasi vaqtini kutib o‘tirish zarur. O‘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-chiqarishlari, o‘zlarini xotirjam 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
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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 vagtida masofa belgisi yaqinida bo‘lish, boshga
sportchilarga juda yagin kelmaslik kerak, chunki bunda ovoq
gayerga qo‘yilayotganini ko‘zdan gochirish, ayni vaqtda to'siglarni
oshib o‘tish uchun tayyorlanishda vagt yo‘qotish xavfi tug'iladi.
To‘siglardan oshib o‘tishda nihoyatda ehtiyotkor, e’tiborli bo‘lish
tavsiya gilinadi. Ragiblarini yaxshi kuzatib boring, ularning takti-
kasidan kelib chiqib yugurish suratini o'zgartirish kerak bo'lib
golsa, o‘zingizni yo‘qotib qo‘ymang. Ragiblarning masofani bosib
o‘tish davomida bir necha bor tezlanish — tezlikni keskin oshirish
taktikasini go‘llashlariga tayyor bo‘ling. Oldinga otilib chiqgan
vuguruvchilarni diggat bilan kuzatib, vlardan juda qolib 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, ragiblarni
o‘ng tomondan aylanib o‘tish, bunda boshqga yuguruvchilarga
xalal bermaslik zarur. Agar ragiblaringiz siz taklif gilgan sur’atga
dosh berolmasalar tezlashib ulardan o‘zib keting. Agar buning
iloji bo‘lmasa, 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. «O‘lik nuqgta» holati
0‘tib ketadi, «ikkinchi nafas» ochilib, ahvol yengillashadi. Yugurish
paytida yuqori va yelka kamari mushaklari zo‘rigtirilmasligiga,
bo‘sh qo'yilishiga ahamiyat berilishi lozim. Qo‘llar harakati bir
ritmda, erkin barmogqlar musht qilib tugilmagan. Nafas olishni
digqat bilan kuzatish, to‘la nafas chiqarish shart. Marraga yagin-
lashganda, butun kuch zaxirasini ishga solish, go‘llar bilan faol
ishlab, yugurish suratini 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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oyoq holda yengil yugurish, shu tarzda yurak faoliyati va nafas
olishni tinchlantirish tavsiya etiladi. Poyga tugaganidan 40—
50 dagiga o‘tgach, ilig dush gabul qilinadi, badan sochiq bilan
yaxshilab ishqalanadi va kundalik kiyimlar kiyiladi. Bir soatdan
keyingina ovqatlanishga ruxsat beriladi. Musobagalardan so'ng
1—2 kun dam olinadi, so‘ng yana mashg‘ulotlarga kirishiladi.

3.3.2. KROSS YUGURISH TEXNIKASINI
O*‘RGATISH USLUBIYATI

I-vazifa. Kross yugurish texnikasi bilan tanishtirish.

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

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

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

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

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Avval 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. Qisqa masofadan yugurib kelib qo‘l va oyoglarga tayangan
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holda to‘siglar ustidan oshib o‘tish. 3. To‘siglar ustidan o‘tishda
to‘siglar osha yuguruvchilarning qo‘l harakati va oyoq gqadamlarini
qo‘yish texnikasini o‘rgatish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Kross yugurishda to‘siglar
osha yugurishni o‘rgatishning boshida shug‘ullanuvchilarning
xavfsizligini ta’minlash magsadida vertikal to‘siq o‘rnida har xil
balandlikdagt yog‘och g‘o'lalardan foydalanish, shundan so‘ng
g'ovlardan hamda to‘siq wstidan o‘tishdan foydalanish magsadga
muvofiq.

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 qayta takrorlash. 5. Pastlik va balandlikka
300—500 m masofalarga yugurish.

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

S-vazifa. Kross yugurish texnikasini to‘'lig takomillashtirish.

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

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

3.3.3. KROSS YUGURISH BO‘YICHA
MUSOBAQA QOIDALARI

Kross bo‘yicha musobagalar, asosan, yozgi yengil atletka
musobagalari davridan so‘ng qish oylarida o‘tkaziladi. O‘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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musobaga qizigarli bo‘lishi uchun manzarali joylar ham tanlanishi
mumkin. Musobaqga o‘tkazilish joyi yetarli darajada keng bo‘lishi
hamda kerakli jihozlarni joylashtirish uchun ham juda qulay
bo‘lishi kerak va shart.

Yugurish trassasi yo‘nalishining chizmasini chizish. Xalgaro
musobagqalarda va chempionatlarda kross yugurish trassasi halga-
simon shaklda bo'lib, 1750 metrdan 2000 metrgacha masofani
tashkil gilish kerak. Shu bilan birga, kichik halgasi ham ko‘zda
tutilishi shart. Bu boshqa masofalardagi krosslar uvchun mo'ljal-
fanadi musobaga boshlanishida startdan keyin yuguruvchilar shu
kichik halgada 10 meir qiyalikda yuguradi. Imkoniyat boricha,
musobagalarni tabily to‘siqlari mavjud joylarda o‘tkazish talab
gilinadi. Lekin giyin 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 to‘siglardan kamroq foydalanish
kerak, foydalanganda ham, ular tabiiy to‘siglarga o‘xshagan holatda
qurilishi lozim. Ko'p sonli musobaqa gatnashuvchilariga
1500 metrgacha bo‘lgan oraligda yugurishida tor yo‘lkalar yoki
boshqga xalagit beruvchi to‘siglar bo‘lmasligi kerak. Kross yugurish
trassasi, start va finishdan tashqari, to‘g'ri yo‘ikali bo‘lmasligi
kerak, unda burulishlar va gisqa 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 | metr
kenglikda karidor ajratilishi shart, unda musobaqa tashkilotchilari
tomonidan ommaviy axborot vositalari xodimlar yurishi uchun
joy ajratiladi. Bunga asosan, jahon chempionatlari o‘tkazilganda
e’tibor qaratiladi. 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. Musobaga
tomoshabinlari musobaqa boshlanishidan oldin maxsus hakamlar
rahbarligida trassani kesib o‘tib joylashishlart 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 musobagalar quyida-
g1 masofalarda o‘tkaziladi:

Erkaklar — 12 km;

Avyollar — 8 km;

Ospirin gizlar — 8 km;

O‘spirinlar — 6 km;

Ofsmirlar — 6 km;

O‘smir gizlar — 4 km.

Kross musobaqatarini o‘tkazishda start chizig‘i 5 sm galinlikda
oq rangda chiziladi, musobaqga gatnashuvchilarining ikki tomoniga
raqamlari yozilgan bo‘lishi kerak. Yugurishda start olish joyi
stadiondan tashqgarida bo‘lsa, uning kengligini 30 sm gacha har
xil rangda chizish mumkin. Xalgaro musobaqalarda ishtirokchidan
tayyorgarligi to‘g‘risida startdan oldin 5 daqgiga, 3 dagiga va
I-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 musobagalarida 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 qaytaruvchi vositalar bo‘lishi shart. Har bir aylana
ob-havo sharoitiga moslashtirilgan bo‘lishi kerak.

Tayanch iboralar
1. Yugurish.

2. Stadion.

3. O‘tta masofa.
4, Uzoq masofa.
5. Gipiy.

6. Olimpiada.

7. Start.

8. Start tezlanishi.

O‘z-0zini nazorat qilish uchan savollar
I Tekis yugurishning nechta turi bor?
2 Kross yugurish masofasi qancha?
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3 Kross vugurishda masofadagi yugurish texnikasi nimani ta’minlab berishi
shart?

4. Uzoq masofalarga yugurish masofasi gancha?

5. 3000 va 10000 m masofalarga yugurish ganday yugurishga kiradi?
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|. Abdullayev M.J. Yengil atletika. O‘rta va uzog masofalarga yugnruvchilar
uchun murabbiyning kasbiv-pedagogik faoliyati. O°quv go‘llanma.
Buxoro. Durdona, 2015.

2. Normurodov A.N. Yengil atietika, — T.. 2002.

3. Olimov M.S. O‘rta masofaga yuguruvcht sportchi-talabalarni O'zDJTI
o‘quv yuklamasiga moslashtiriigan musobaqga oidi tayyorgarligi dasturi
bo‘yicha musobagalarga 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. ESTAFETAL]I YUGURISH
3.4.1. ESTAFETALI YUGURISH TEXNIKASI

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

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

— har qanday masofalarga va bhar qanday miqdordagi
bosqichlar bilan estafetalar, shuningdek, shved estafetalari,
masalan, 800+400+200+100 (voki teskari tartibda);

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

Ogilona texnika, maxsus mashg‘ulot metodikasi, sportchilarni
saralash tizimi va psixologik tayyorgarlik — buning hammasi yaxshi
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estafeta jamoasini yaratish uchun asosiy mezon hisoblanadi.
Estatetalarda masofa bo‘ylab yugurish texnikasi tegishli turlarning
vugurish texnikasidan farg gilmaydi. Estafetali yugurish texnika-
sining o‘ziga xos xususiyati — estafeta turiga mos holda estafeta
tayoqchasini yugori tezlikda uzatish texnikasidir.

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

~ sportchilarning tegishli masofalardagi individual ko‘rsat-
kichlari;

— estafeta tayoqchasini ishonchli uzatish;

— jamoadagi sheriklarning muvofiq harakatlari;

~— yagona jamoaning yax}itligi.

Estafetali yugurish musobaqa qoidalariga muvofiq, tayoqchani
20 m uzunlikdagi yo‘lakda uzatish kerak. 4x100 m ga yugurishda
i1, HI va IV bosqgichlar yuguruvchilariga yo‘lak boshidan boshlab
10 m atrofida qo‘shimcha yugurish beriladi, bu estafeta tayoq-
chasini berish joyigacha yuqori tezlik olishga imkon beradi. Sport-
chilar yugurish va tayoqchani uzatish zonalarini e’tiborga olgan
holda { bosqgichda 110 m ni, H bosgichda 130 m, I1I bosgichda
30 m, 1V bosqgichda 120 m masofani bosib o‘tadilar. Shuning
uchun jamoa a’zolarini bosgichlar bo‘yicha joylashtirayotganda
ularning individual xususiyatlarini e’tiborga olish zarur. 4x400 m
ga estafetali yugurishda va boshga 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 tayogchasini biror joyga solib go‘'ymasdan; 2) estafeta
tayoqchasini biror joyga solib go‘yib.

[y P

28—30 sm

18-rasm. Estafeta tayoqchasi
122



Odatda, birinchi usul gisga masofali estafetalarda qo‘Haniladi,
ikkinchi usuldan qolgan barcha estafetalarda foydalaniladi.

Tayoqgchaning samarali uzatilishini ta’minlash maqgsadida
yuguruvchilar estafeta tayoqchasini gabul gilib olishda start yugu-
rishini aniq va o‘z vaqtida boshlashlari nchun makonni his qilishlari,
shuningdek, estafetani uzatishda tayoqchani berish zonasida
mumkin bo‘lgan maksimal tezlikni saglab golish, gabul gilib olishda
¢sa uzatish zonasining 15-metrida yugurish tezligini maksimal
tez va barqaror tarzda oshirish uchun tezlikni his gilish sezgilariga
cga bo‘lishlari juda muhim. Estafeta tayoqchasining yo‘lak
(koridor)da bo‘lgan vaqti uni uzatish texnikasi samaradorligi
mezoni bo‘lib hisoblanadi. Yuqgori 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 texmikasini ko‘rib chiqamiz.
I bosgichda yuguruvchi past startdan turib 200 m ga yugurishdagi
singari aylana yo‘lga start oladi. Estafeta tayoqchasi o‘ng qo‘lning
uchta barmog‘ida ushlanadi, ko‘rsatkich va bosh barmogqtar
tekislangan va start chizig'i yonida yo‘lkaga tayanib turadi
({9-rasm).
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19-rasm. Startda estafeta tayogchasini ushlash
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f bosgichda yuguruvchi yo‘lka ketidan yugurish uchun u
tayoqchani har doim o‘ng qo‘lida tutib turishi, o‘z sherigining
esa chap qo‘liga uzatishi kerak. Masofa bo‘ylab yugurish maksimat
tezlik bilan amalga oshiriladi. Qiyinligi shundaki, estafeta tayoqcha-
sini uzatishning ikki xil uvsuli mavjud: pastdan yuqoriga va
yugoridan pastga. Birinchi usulda estafeta tayoqchasim gabul qilib
olayotgan yuguruvchi qo'lini (tayoqchani uzatayotgan yuguruvchi-
ning qo‘liga garama-qarshi bo‘'lgan qo‘lini) orgaga biroz yon
tomonga uzatadi, bosh barmog kaft yuzasi tomoniga uzatiladi, .
to‘rtta barmoq qisilgan, kaft to'g‘ri orqaga garatiladi.

Tayoqchani uzatayotgan yuguruvchi estafeta tayoqchasini
pastdan yuqoriga harakat qilib, bosh barmoq va kaft orasiga qo‘yadi.
Estafeta tayoqchasini gabul gilib olayotgan yuguruvchi tayogq-
chaning tegishini his gilgan zahoti uni ushlab, panjasiga qisib
ofadi (20-rasm).

Ikkinchi usulda ham qo‘l orgaga biroz yon tomonga uzatiladi,
lekin kaft yuzasi yuqoriga garab turadi. Tayoqchani uzatayotgan
yuguruvchi estafeta tayoqchasini yuqoridan pastga harakat qilish
bilan uni kaftga qo‘yadi. Tayogcha gabul qilib olayotgan
yuguruvchining qo‘liga tegishi bilan u tayoqchani ushlab, panjasini
qisib 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,
tayoqchani uzatayotgan yuguruvchi 2 ta yogurish qadamida gabul
qilib olayotgan yuguruvchi estafetani uzatish magsadida qo'lini
tekislab, orgaga uzatishi uchun ovoz chiqarib gisqa buyrug berishi
kerak.

Uzatish bajarilgandan so‘ng estafetani gabul gilib olgan
yuguruvchi o‘z bosgichida tez yugurishni bajaradi, estafetani uzat-
gan yuguruvchi esa asta-sekin yugurishni sekinlatib, to‘xtaydi,
biroq o‘z yo‘lkasining yon chegarasidan chiqgib ketmaydi. Boshqa
jamoalar ham uzatish zonasidan yugurib o‘tganlaridan keyingina
u yo'lkani tark etadi. 11 bosgichda yuguruvchi estafeta tayoqchasini
chap qo‘lida ushlab boradi va IlI bosqgichdagi yuguruvchining
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20-rasm. Estafeta tayoqchasini 21-rasm. Estafeta tayoqchasini
pastdan vzatish yugoridan uzatish

o'ng qo'‘liga uzatishni amalga oshiradi. 111 bosgichda yngurvvchi
aylana bo‘ylab mumkin gadar chetiga yaqgin yuguradi va IV bos-
gichda estafeta tayoqchasini o‘ng qo‘ldan chap qo‘lga uzatadi.
bstafeta tayoqchasini uzatish yuqorida aytib o‘tilgan usullarda
amalga oshiriladi.

. Uzatuvchi

F'Y

€ o o w n = Qabut giluvchi

22-rasm. Uzatish zonasidagi nzatuvchi va
gabul qilevchining ye‘nalishlari
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Uzatish zonasida yuguruvchilar bir-birlariga xalal bermasdan,
ya’ni uzatishni bajarayotgan go‘lga qarab, yugurish yo‘lkasining
cheti bo‘ylab yugurishlari kerak.

Estafeta tayoqchasini ogilona uzatish texnikasiga ega bo‘lgan
yuguruvchi, tayogchani gabul gilayotib, orgaga garamasdan yuqori
tezlikni saglab qolgan holda yugurishni hamda estafetani gabul
qilib olishni boshlashi kerak. Odatda, estafetani qabul gilib olayot-
gan yuguruvchi bir go‘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 orqaga buradi. Yuguruvchi bir qo‘lga tayanib start
olishda tayanib turmagan qo‘l yelkasi ustidan orgaga garaydi yoki
boshini tushirgan holda tayanib turmagan go‘li tagidan orgaga
qaraydi (23-rasm).

23-rasm. Estafeta tayoqchasini qabul qiluvchi
yuguruvchining holati

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

Boshqga estafeta turlarida, lekin estafeta tayogchasini maksi-
malga nisbatan kichikroq tezlik bilan uzatiladigan estafetalarda
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xuddi shunday usulda uzatish usuli go‘llaniladi, biroq estafeta
tayogchasini gabul gilib olgan yugumvchi masofada yugurish
paytida uni o‘zi uchun qulay bo‘lgan qo‘liga o‘tkazib olishi
mumkin. Amalga oshiriladigan uzatish tezligi gancha kam bo‘lsa,
sportchi tayyorgarligi shuncha yomon hisoblanadi. Estafeta tayoq-
chasini uzatishda asosiy vazifa — tayoqchani uzatishning o‘ziga
vagt yo'gotmasdan imkon gadar uni tezrog berishdan iborat.

Uzatish paytida yuguruvchilar orasidagi masofa estafetani qabul
gilib olayotgan ynguruvchining orgaga uzatilgan qo‘li uzunligiga
va estafetani uzatayotgan yuguruvchining oldinga cho‘zilgan qgo'li
uzunligiga teng bo‘ladi. 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 masefa

Tegishli yugurish tezligida estafetani uzatish texnikasi oqilona
go'tanilganda shunday masofani ushlab turish mumkin bo‘ladi.
Agar masofa gisqarsa, vzatayotgan yuguruvchi gabul gilayotgan
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yuguruvchidan o‘zib ketishi mumkin va aksincha, yuguruvchilar
o'rtasidagi masofa ortib ketsa, tayoqchani uzatish amalga oshirilmay
qolishi mumkin va u yo‘lak tashgarisida bajariladi.

3.4.2. ESTAFETALI YUGURISH TEXNIKASINi
O‘RGATISH USLUBIYATI

Qisqa masofaga yungurish texnikasini o‘rgangandan keyingina
estafetali yugurish texnikasini o‘rgata boshiash magsadga muvofig.
o‘rgatishning asosiy vazifasi yugori tezlikda yugurib ketayotganda
estafeta tayoqchasini anig uzatish va gabul qilishni bildirishdan
iborat. Quyida estafeta yugurish texnikasini o‘rgatish tartibi, ayrim
vazifatar, ularni hal etish vositalari va tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar
berilgan.

I-vazifa. Estafetali yugurish texnikasi to‘g‘risida tasavvur hosil
qilish.

Vositalar. 1. Estafetali yugurish turlari to‘g‘risida ma’lumot
berish. 2. Estafeta tayoqchasini uzatish texnikasini 20 m iik zona-
da, maksimal tezlikda ko‘rsatish va tushuntirish. 3. Kuchli yugu-
ruvchilarning estafeta tayogchasini uzatishlari tushirilgan kinokal-
sovkalarni ko‘rsatish. 4. Estafetani uzatishda hisoblab chiqilgan
mo‘ljalning va harakatlar anig bo‘lishining ahamiyatini tushun-
tirish.

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

Shuningdek, o'gituvchi-murabbiydan shug‘ullanuvchilar bilan
olib borayotgan mashg ‘ulotlarning ilk kunidanoq o ‘rgatilayotgan
turning texnikasi bilan birga, shu turning vujudga kelishi va
rivojlanish bosqgichlari, Jahon, Osiyo va yurtimizdagi yetakchi
sportchilar hagida yagindan bilishi, o‘rnatilgan 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
pastdan uzatish usuli to‘g‘risida tasavvur hosil qilish. 2. Joyda
turib estafeta tayoqchasini o‘ng va chap qo‘llar bilan uzatish
(uzatish oldidan qo‘llarni goh yugurayotgandagi kabi harakatlan-
tirib, goh bunday gilmay). 3. Yurib turib murabbiy signali bilan
tayogehani uzatish-gabul gilish. 4. Yurib turib uzatuvchi signali
bilan tayogchani uzatish-gabul qilish. 5. Oldin sekin yugurayot-
ganda, keyin tez yugurayotganda tayogchani uzatuvchi signali
bilan uzatish. Nazorat belgini murabbiy go‘yadi. 6. Yonma-yon
vo‘lkada 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 qaysi qo‘lida estafetani tutib turgan bo‘lsa,
shunga garama-garshi yon tomonga gabul giluvchidan sal nariga
surilib turadi. Yurib ketayotganda ham, sekin yugurayotganda
ham estafeta uzatish xuddi shunday bajaritadi.

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

Vositalar. 1. Bir qo‘lda tayanib turib to‘g‘ri yo‘lkada start
olish. 2. Burilishdan to‘g‘ri yo‘lkaga chigadigan joyda alohida-
alohida yo‘lkada bir qo‘l bilan tayanib start olish. 3. To‘g'ri
vo‘lkadan burilishga o‘tar joyda alohida-alohida yo‘lkada 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. Yo‘lkadagi zonada start olishni
o‘rganayotganda 2 va 3-bosqichdagi qabul giluvchilar yo‘lkaning
fashqgi chizig‘i tomonda yugurishlariga, 3-bosqichdagilar esa ichki
chizig tomonda yugurishlariga e’tibor berish kerak. Shuni hech
yanglishmay bajara oladigan bo‘lgandan keyingina, uzatuvchining
vugurishiga 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‘proq jamoalarning ishtirokida
estafetali yugurish.
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Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Estafetali yogurish texnikasini
razminka oxirida yoki undan keyin !/,—?/, jadallikda va maksimal
tezlikda yugurib o‘rganiladi va takomillashtiriladi.

Estafetani uzatish texnikasini, asosan, juft-juft bo‘lib o‘rga-
niladi. Hamma o‘z joyida, ya’ni burilish boshida yoki burilish
oxirida mashg‘ulot giladi. Oldin 1-bosgichdagi yuguruvchi
2-bosqichdagi bilan, keyin 3-bosgichdagi 4-dagi bilan mashq qiladi.
Undan keyin 2-bosqichdagi 3-dagi bilan mashgq 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 qabul qilgan boshga jamoalarning a’zolari yugurib
ketganlaridan keyingina o'z yo‘lkasidan chigishi juda muhim.

3.4.3. ESTAFETALlI YUGURISH BO‘YICHA
MUSOBAQA QOIDALARI

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

Estafeta tayoqchasini uzatish-gabul qilish vagtida jamoaning
bir ishtirokchisi tomonidan boshqa ishtirokchiga har ganday
yordam berilishi, masalan, itarib yuborishi taqiglanadi.

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

Biror bir bosqichda 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 musobaqalarda 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

130



nchta burilishni yugurib o‘tadi. Dastlabki uchta burilishdan keyin
umumiy yo‘lakda musobagani davom ettiraveradi.

Birinchi darajali musobaqgalarning 4x200 m ga estafetali
yugurishida jamoalar har bir bosgichni alohida yo‘laklar bo‘ylab
vuguradilar.

Ayrim musobaqgalarda 4x400 yoki 400—300—200—100 m ga
ostafetali yugurishda, agar yugurish guruhida uchtadan ortiq jamoa
atnashmayotgan bo'lsa, musobaga bosh hakamining qarori bilan
aohida yotlaklar bo‘ylab birinchi burilishning oxirigacha yugu-
rishga ruxsat etiladi. Bunda har bir vo‘lakning start chiziglar
tegishli ravishda, ayrim hollarda esa umumiy yo'lak bo‘ylab
belgilangan borlishi lozim.

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

Estafeta tayogchasi 20 m lik uzatish-qabul gilish hududida
topshirilishi kerak. Estafetani qabul qilib olayotgan ishtirokchi
yugurishni (start olishni) uzatish-qabul gilish hududi chegarasida
boshlashi lozim.

Estafeta tayogchasi gabul giluvchining go‘liga o'tgan lahzada
uzatish tugatilgan bo'lishi kerak. 200 m lik va undan gisqa bos-
gichiarda alohida yo‘lkalar bo‘ylab yugurganda estafeta
(ayoqgchasini gabul giluvchilarga uzatish hududidan chamasi
10 m avvalrogdan yugurishni boshlash (start olish)ga ruxsat etiladi.

Alohida yo‘laklar bo‘ylab o‘tkaziladigan estafetall yugurishda
ishtirokchilar o'z yo‘laklariga belgi go‘yishlari mumkin bo'iadi.
Buning uchun yopishgoq tasma (plastirydan foydalanishga ruxsat
ctiladi. Bo‘r voki bo‘yoq asosli ashyolardan foydalanish mumkin
cmas, Estafetali yugurishning qolgan turlarida ishtirokchilarga
hech ganday belgilar go‘yishiga ruxsat etilmaydi.

4x400 m ga estafetali yugurishda tayoqchani gabul giluvchi
vuguruvchilar 3 va 4-bosqichlarda hakam ko‘rsatmasi bo'yicha
dastlabki holatni egallab joylashishlari, bunda yo‘lakning ichki
girg‘og'idan oz 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
qilish boshlangunicha o‘z holatlarini o‘zgartirmasliklari kerak.

Estafeta tayogqcha 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 olgan joydan yugurishni davom ettirishi lozim
(uzatish paytida uni uzatuvchi olishi kerak).

Estafetali yugurish bo‘yvicha musobaqalar uchun jamoa tar-
kibidan tashqari yana ko‘pi bilan 2 ta zaxiradagi sportchi talab-
nomaga kiritilishi mumkin. Musobaqalarning alohida davrasida
va istalgan bosqichda talabanoma bergan ishtirokchilardan har
birt gatnashishlari mumkin,

Jamoaning aniq tarkibi hamda ishtirokchilarning bosgichlardagi
joylashuvi tarkibi start oldidan rasmiy ravishda e’lon gilinishi shart.
Avvalgi davrada startda qatnashagan ishtirokchi almashtirilgan
bo‘lsa, u jamoa tarkibiga gayta olmaydi.

Tayanch iboralar

. Stadion.

. Otimpiada.

. Start.

. Start tezlanishi.

. Estafeta.

. Estafetalt yugurish.
. Estafcta tayoqchasi.

~ N U W e

O¢z-0‘zini nazorat qilish uchun savollar

1 Estafetali yugurishning masofalari qancha?

2 Ovhekistonda estafetali yugurishning qanday turlari bor?

3. Estafetali yugurish bo'‘vicha dunyo rekordi kimga tegishli?

4 ik bor kimlar o’rtasida yengil atletika to ‘garaklari tuzilgan?

5. Tayoqchaning og ‘irligi necha gramm bo ‘ladi?

6. Estafeta tayoqchasini uzatishning necha xil usuli bor?

7. Erkakilar o 'rtasida 4x100 va 4x400 m masofaga estafeiali vugurish bo Yicha
dunyo rekordi qaysi daviat vakillariga tegishli?

& Ayollar o'rtasida 4x100 va 4x400 m masofaga estafetali yugurish bo'yicha
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
chiqiladi; g‘ov ustidan oshib o‘tish va g‘ovlar orasida yugurish.
Startdan yugurib kelish, ko‘pincha, 3-g‘ov atrofida yakunlanadi.

G‘ov;lan o'tish

Glovdan otish  : Glovlar orasidan yugurd
texmikasi o'fish teanikasi

Start va startdan
chiqgish texnikasi

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

Yugurish past start tirgaklaridan (kolodkalar) qo‘llagan holda
boshlanadi. Eng kuchli g‘ovchilar tirgaklarni quyidagicha joy-
lashtirishni ma’qul ko‘radilar: oldindagisi start chizig‘idan ikki
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oyoq kafti oralig‘ida, orqadagisi esa bir oyoq kafti oralig‘ida
uzogroqga qo‘yiladi (25—30 sm). Kamrog tayyorgarlik ko‘rganlarga
boshgacha joylashtirish mos keladi: oldindagi start tirgagi
chizig'idan 1—1,5 oyoq kafti oraligda, 1—1,5 oyoq kaftiga teng
masofadan keyin esa ikkinchisi qo‘yiladi. Start tirgaklari o‘glari
orastdagi masofa — 15—20 sm.

Start holatini egallash uchun sportchi yo‘lkachaga chiqib, start
tirgaklari oldida turadi. Keyin qo‘llariga tayanib, oyogqlarini
tirgaklarga joylaydi. Shundan so‘ng orqadagi oyog‘i tizzasini yerga
tayab, rostlangan go‘larini yelka kengligida yoki undan kengrog
ochgan holda start chizig‘iga tagab go‘vadi. Barmoglari tarang
gumbaz shaklida hech bo‘lmaganda, bo‘g‘imlaridan bukilgan
bo'lishi kerak. Bel to‘g‘ri, yetarlicha bo‘shashtirilgan.

«Diggat» buyrug'i berilishi bilan yuguruvchi bir me’yorda,
lekin tezgina tosini yelka sathidan 15—20 sm balandroqqa ko‘taradi.
Bu holatda tana og‘irligi go‘llarga, oldindagi start tirgagi qo'yilgan
oyoqqa taxminan bir me’yorda, orqadagi oyoqqa kamroq hisobdan
tagsimlanadi. Bunda boldirlar deyarli bir me’yorda. Oldindagi oyoq
soni bilan boldiri orasidagi burchak 90—100¢° ga teng, orga oyogda
esa 120—140°. Sportchining nigohi tizzasi yoki oyoqg kaftiga
qaratiladi. Nigohning oldinga — stast chizig'idan nariga qaratilishi
sportchining ko‘tarilgan vaziyatda bo‘lishiga olib keladi, bu esa,
0‘z navbatida, uning startdan birinchi bo‘lib oldinga harakat
boshlashini keltirib chigaradi, ya'ni xatoga sabab bo‘ladi. Yuqorida-
gilarning barchasi — umumiy variant, sportchining o‘ziga xos
xususiyatlaridan kelib chiqib (gavda tuzilishi, muvozanat darajasi,
harakatlanisht va psixik xususiyatlari) ularga o‘zgarish kiritish
mumkin. «Digqat!» buyrug‘idan so‘ng yuguruvchi tanasini
zo‘riqtirib turmasligi lozim. Bu vaziyatda v fikrini jamlab, start
uchun o‘q uzilganda darhol yugura boshlashga tayyorlanadi. O‘g
uzilgach, bir yo‘la ham qo‘llar, ham oyoqlar harakatga tushadi.
Tana yuqoriga-oldinga intiladi va g‘ovchi-sprinter start tirgagidan
yugurib chiqadi. Bunga, bir tomondan, go‘l va oyoqlar, ikkinchi
tomondan, oyoqlarning o‘zaro muvofiq ishlashi tufayli erishiladi.
Orgada turgan oyoq start tirgagidan yetarlicha kuch bilan itariladi
va tizzada imkon gadar bukilib, tezlik bilan oldinga-yuqoriga
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chiqariladi, oldingi start tirgagida joylashgan oyoq bu vaqtda to‘la
rostlanadi. Bu harakatlarning birortasini kuch nuqtayi nazaridan
ajratib ko‘rsatish start tirgaklardan chiqishning bir me’yorda,
ritimik tarzda bajarilishiga putur yetkazadi. Past startdan yugurish-
da butun kuch oldinga harakatlanishga garatiladi. Tananing
optimal darajada (anchagina, lekin haddan ortiq emas) egilib turishi
gorizontal tezlikni oshirishga ta’sir ko‘rsatadi. Past startdan yugu-
rish oyoq kaftining oldingi gismidan, tovonni yerga bosmasdan
bajarifadi.

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

Erkaklarda birinchi g‘ovgacha bo‘lgan masofa ularni ushbuy
masofani ikki xil variantdan birini go‘llab yugurishga majbur
gitadi — yo 7 (40% sportchilar), yoki 8 (60%) gadam qo‘yish
yo‘li bilan. Har ikkala variant ham o‘z kamchiliklariga ega. Birinchi
variantda qadamlar vzunligiga e’tiborni qaratish, ikkinchisida uni
birmuncha gisqartirish lozim. Birinchi variantda ham, ikkinchi
variantda ham gadamlar uzunligining tebranishlari g‘ovsiz masofa
startiga nisbatan 10% ni tashkil etadi.

Yetti gadamli variantdan baland bo‘yli sportchilar (188 sm va
undan baland) foydalanadilar. Ayollarning deyarli barchasi
8 gadamlii variantni qo‘llaydi, chunki uiarda birinchi g‘ovgacha
bo'lgan masofa 72 sm ga kamroq.

Birinchi g'ovgacha yugurib borishda sportchi oldida kamida
uchta vazifa turadi: 1) imkon qadar Katta tezlikni olish; 2) itarilish
joyiga anig tushish; 3) g‘ovga <«hujum» uchun qulay vaziyatni
tanlash. .

8 qadamli variantda birinchi dastgohchaga (start chizig‘idan
40353, ayollarda 35—40 sm, og'‘ish burchagi — 40—45°) itariladigan
oyoq joylanadi. Ikkinchi start tirgagi yana 30~40 sm (ayollarda
20—40 sm) uzogrogqa qo‘yiladi, og‘ish burchagi — 50—60°.

7 gadamli variantda oldindagi start tirgagi start chizig‘idan
20—30 sm masofada qo‘yiladi, og'ish burchagi — 30—40°. Sportchi
unga siltaydigan oyog‘ini joylashtiradi. Start tirgaklari orasidagi
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masofa 45—60 sm bo‘lib, bu dastlabki gadamlar vzunfigini
oshirishga imkon beradi, Ikkinchi start tirgagining og‘ish bur-
chagi ~ 60—65°.

10-jadval
Yugurishning furli vaziyatlarini qo‘llaganda
qadamlar umnligi dinamikasi
Ttari-| Yerga l-g‘ong:rha Qadamlar uzupligi, sm
lish | eqo‘nishs | TN 1|2]314]5]6]7]s8

207 150 8 {erkaklar) § 55 | 1153 130 1451160 180 (205 175
200 120 8 (ayollar) { 60 | 95 } 115 135} 150% 175] 1901 180
215 150 7 (erkaktar) { 90 | 120§ 160} 180 {205) 215|187 -

Start o‘qt uzilgach, g‘ovchi ilk gadamiaridanog gaddini bir
me’yorda rostlay boshlaydi va 5—6 gadamda odatdagi yugurish
holatini egallaydi. Ayollarning morfofunksional ko‘rsatkichlari
hamda masofa o‘ichamliari (g‘oviarning balandligi va ular oralig‘i)
nisbati qulayrog bo‘lgani tufayli ular egilgan holatni ko‘proq vaqt
saqlashlari 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 vetkazadi,
bunda inersiya kuchlaridan foydalanitmaydi, tezlik itarifishga
alohida e’tibor berilganligi tufayli oshadi, bu tananing orga
gismidagi mushaklarning haddan ziyod zo‘riqtirilishiga olib keladi.

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

Dastlabki gadamlar koptokning sakrashidek tarang bo‘lishi
lozim, bunga oyoglarni avval tizza bo‘g‘imida va shundan keyingina
kaft bo‘g‘imida faol rostlash hisobiga erishiladi. Oyoq kaftlarida
baland turishga intilish oyoqglarning tizza bo‘g‘imida anchagina
bukilishiga sabab bo‘ladi. Oyoqglarni rostlash vagtida tayanchli
oraliq uzayadi va bu yugurish tezligining pasayishiga olib keladi.
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7 va 8-gadamlarni bajarish juda katta ahamiyatga ega. Aynan
shiv qadamiar govni oshib o‘tish ritmini belgilaydi. Ular avval-
gilariga qaraganda ancha faol, deyarli bor kuch bilan bajariladi.
So‘nggi gadamni qisgastirish uchish bosqichida sonlarni tezlik
bilan bir-biriga yaqginlashtirish hamda oyogni tayanchga jadal
qo‘vish hisobiga amalga oshiriladi. Bu startdan yugurib kelishning
eng murakkab elementi hisoblanib, umi takomillashtirishga ko'p
vaqt sarflash o‘zini oglaydi. Bu qadamning to'g'ri bajarilishi tufayli
itariluvchi oyoq deyarli to‘lig, rostlangan holda OMO* (og‘irlik
markazi 0°qi) proyeksiyasiga yaqin keltiriladi. Eng kuchli sport-
chilarda oyognt joylashtirish burchagi 65° gacha, tizza bo‘g‘imida
esa 160°¢ gacha yetadi. Oyoq barmoglarini sportchi o‘ziga qaratib
tortadi, oyoq Kkafti tarang holda uzatiladi. G‘ov ustiga itarilish
vagtida tayanch oyoq tizza bo‘g‘imida deyarli bukilmaydi, u oyoq
kafti hisobiga amortizatsiyalanadi. G‘ovlardan oshib o‘tish texni-
kasini tahlit gilishda turli xil yondashuvlar mavjud. Ulardan birni —
alohida bosgichlarni (yuguruvchi egallagan vaziyatlarni) ayirib
ko‘rsatish bo‘lib, u shakliga ko‘ra tekshirilayotgan o'lchamlarga
aniq javob beradi.

27-rasmda g‘oviar osha yugurish kinogrammasi — to‘sig
ustidan oshib o‘tish lahzasi berilgan. G ovchining barcha harakat-
fari tinimsiz mashq mahsuli bo‘lib, uning asosida g‘ovlarni, ular
orasidagi masofani va umuman, butun masofani imkon gadar
tezrog bosib o‘tishga intilish yotadi.

*
!‘ /’ ,/' } \ /
\ / / ; ! ,
\ . £ / L
Grovdan o'tishga Grovdan otilish Geovdan sakrash G'ovdun otidisk  (*ovdan tushish
tayyarkaish

26-rasm. 110 m ga g‘ovni oshib o‘tish kinogrammasi
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Shuning uchun ham govchining texnik mahoratini belgilovchi
harakatlarning ogilonaligi, g‘oviar osha yugurish samaradorligining
asosty mezonidir. Bunda sportchi harakatning alohida fazalarini
vaxlit bajarish uchun tejamli harakatida sarflaydigan eng kam
vaqt hisoblanadi.

Gfovlar osha yugurish texnikasining samaradorligi mezoni
sifatida harakatlarning vaqt xususiyatlarini gabul gilar ekanlar,
turli mutaxassislar vaqtni yanada gisqartirish imkoniyatlarini g'ovlar
osha yugurishning har xil bosqich va elementlarida ko‘radilar.
Biroq 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 «qo‘nish»,
ya'nt 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 bosgich
va elementlar bo‘yicha ko‘rib chigish kerak. Yaxlit harakatni
elementlarga qat’iy tagsimlab chigilgan bosgichlarga shu tariga
bo‘lish orqali g‘ovchilarning texnik mahoratini baholash hamda
vlarning harakatlari samaradorligini «ideal model»ga nisbatan
nazorat qilish mumkin.

27-rasmda 1—9-lahzalar g‘ovni oshib o‘tish vagtida tayanchli
va parvoz bosqgichlarining alohida elementlarini o'z ichiga oladi.
G*ovni oshib o‘tish lahzalari ajratib ko*rsatilgan va ularning tavsifi

3 4 5—6~7 & 9

27-rasm. G*ovlar osha yugurishning bosqich va lahzalari:
I — ovogni itarilish uchun joylashtirish, 2 — vertikal lahzasi,
F — g'ovga itarilish, 4 — g'ovga hujum gilish, 5—6—7 — g'ovni oshib o ‘tish
(g'ov osha gadam), 8 — yerga <qu ‘nish> (g'ovdan oshib yerga tushish),
9 — birinchi gadamning boshianishi
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¢'ovlar osha yugurish texnikasini obyektiv tarzda namoyish etishga
imkon beradi.

Siltanuvchi oyegning harakatlari. Shunday qilib, oxirgi gadam-
ning uchish bosqichida sonlarni tezlik bilan bir-biriga yaqinlash-
tirish (27.2-rasm) siltanuvchi oyoq harakatining ritmini belgilaydi.
Siltanuvchi oyoq tezkor harakat bilan itariluvchi oyogga vetib
oladi (27.3-rasm). Oyoqgni itarilish joyiga qo‘yish lahzasida sonfar
orasidagi burchak avvalgi qadamlarni bajarish vaqtidagiga nisbatan
kichikrog. Siltanuvchi oyoqg, tovoni yuqoriga ko‘tarilmay, tizzasida
bukiladi va tizza faollik bilan oldinga harakatlanadi. Shu holatda
stltanuvchi oyoq yugoriga olib chigiladi (27.4-rasm). Oyoqni
ko‘tarishning bunday usuli biomexanika nuqtayi nazaridan eng
ogilona hisoblanadi, chunki yelka richagi kamayadi. Yugurish
yo'lkasidan uzilish lahzasida siltanuvchi oyoqning tizza bo'g‘imi
ham, itariluvchi oyogning og'ish burchagi ham 65—70° ga teng
bo'ladi (27.5-rasm).

Siltanuvchi oyogni oldinga ko‘tarish fagat zarur muoshak
guruhlari ishtirokida, boshgalarini esa imkon boricha bo‘shash-
tirgan holda bir harakat bilan bajariladi. Bu goida juda muhim,
chunki keyingi harakat siltanuvchi oyogni yugoriga ko‘tarisir
vaqtida zo‘rigtirmaslik bilan bog'liq. Qoidaning murakkabligi
shundaki, harakat maksimal tezlikda bajarilishi zarur. Shartli
ravishda siltanuvchi oyoq harakati amplitudasining birinchi yarasi
shu yerda yakunlanadi va tizzani rostlash boshlanadi. Bu hara-
katning nomi — «boldimni ko'tarish» (27.6-rasm). Ko‘tarishni aniq
sezish mumkin va u eng faol harakat sanaladi. Qachonki beshinchi
g‘ov plankasiga yaqginlashgan vaqgtda siltanuvchi oyoq tizzasi deyarli
to‘lig rostlangan bo‘ladi. Bu lahzada oyoq uchint yuguruvchi o‘ziga
tortadi. Agar bu avvalroq bajarilsa, boldir zo‘riqib taranglashadi
va natijada siitash 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
bo‘g imidan, tizza bo‘g‘imi esa to‘pigdan yuqorida bo‘lishi lozim
(27.6—=27.7-rasmiar).

Siltanuvchi oyogning rostlangan holatini uncha uzoq saqlab
turmasligi juda muhim. Kuchlanishni qayta tagsimlash natijasida
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siltanuvchi oyoq tizza bo'g‘imida biroz bukiladi, ozrog bo‘shash-
tiriladi va tez harakat bilan g‘ovortidagi yo‘lkachaga qo‘yiladi (27.5—
27.9-rasmlar). Yerga qo‘vish lahzasida siltanuvchi oyoq tizza
bo‘g‘imida yana rostlanib, «go‘nish» harakati tovonni baland
ko‘targan holda oyoq kaftining old gismi bilan amalga oshiriladi.
Bu holat g‘ov ortida tayanchda turgan butun vagt davomida
saglanadi.

Siftanuvchi oyoq harakatining samaradorligi ko‘p jihatdan
harakatga hozirlanishga bog‘liq. Boldirni oldinga ko‘tarishga
ahamiyat berish muayyan afzalliklarga ega. Bunday hozirlikda
siltanuvchi oyogni oldinga ko‘tarish vaqtida to'la bukish osonroq
kechadi. Siltanuvchi oyogni g'ov ortiga tushirish paytidagi faollikka
shu oyog son gismining orqa sirtidagi cho‘zilgan mushaklar
namoyon etadigan elastiklik xususiyati hamda itariluvchi oyogning
kompensatsiyalovchi tortilish xususiyati tufayli erishiladi.

Ovyoqni g°ov ortiga faollik bilan tushirishga avvaldan hozirlanish
ko‘pincha shunga otib keladiki, siltanuvchi oyoq yetarlicha
bukilmay turib oldinga ko‘tariladi va tuzatilishi givin bo‘lgan gator
xatolar paydo bo‘ladi. Shuning uchun g'oviar osha yugurish
texntkasini egallash jarayonida dastlab siltanuvchi ovoqni tizza
bo‘g‘imida to‘la bukilgan oyogni oldinga ko‘tarishni o'rganish,
fagat shundan keyingina uni g‘ov ortiga faol tushirishga ahamiyat
berish zarur.

[tariluvchi oyoqning 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 go‘ymaydi, natijada, vertikal lahzasida, g‘ovga hujum chog‘ida
OMO* yuqori holatda bo‘lib, uning vertikal tebranishlari kamayadi.
Itarifuvchi oyoq sportchining tanasini g‘ov ustidan oshirib tashlov-
chi richag vazifasini bajaradi, uning rostlanishi siltanuvchi oyoqgni
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 oyoglarning
baravar harakatlanishi juda muhim. Tosning oldinga gilinadigan
harakati natijasida itariluvchi oyoq sonining oldingi sirtidagi
mushaklar cho‘ziladi. Faqgat shu lahzada itariluvchi oyoq
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tayanchdan uziladi. Zarur muddatdan avvalrog yoki kechrog
uzilish itarilish kochini kamaytiradi. Oyoq kaftining so‘nggi
kuchlanishi OMO‘ harakati trayektoriyasini yo‘naltiradi. Bu
kuchlanishning o‘z vaqtida bajarilishi g‘ov plankasiga yetib borgan
lahzada tos va boldir-kaft bo‘g‘imi chizig‘i yerga nisbatan bir
tekisda joylashishini yoki g‘ov tomon biroz og‘ib turishini belgilay-
di. Sportchi yo‘lkachadan uzilgan zahoti itariluvchi oyog‘ini
gavdasiga yaginlashtira boshlaydi, uni inersiya bo‘yicha orqaga
harakatlanishga qo‘ymaydi.

Itariluvchi oyoqning siljishi birinchi navbatda shuning uchun
ham faol va murakkab harakat sanaladiki, u tayanchsiz holatda
bajariladi. Sonning old sathidagi cho‘zilgan mushaklaring elastiklik
xususiyatlaridan foydalanish, tizzani keng harakat bilan yon
tomonga ko‘proq uzatib olib o‘tish ham juda muhim. Shunday
gilib, itariluvchi oyoq harakatining yanada qulayroq trayektoriyasi
hosil bo‘ladi. Itariluvchi oyoq tizzasi g‘ov plankasiga yetib borgan
lahzada uning boldiri siltanuvchi oyoq bilan bir tekisda joylashadi.
Bunga erishish uchun yuguruvchi itariluvchi oyogning tizzada
bukilishiga e’tiborini garatadi. Tizza g‘ovga tegib ketmaydigan
balandlikkacha ko‘tariladi. Keyin u tos-son bo‘g‘imining anatomik
tuzilishi orqali ko‘tarilib, faqat oldinga harakatlanadi. Tizzani
keragidan ortiq ko‘tarish boldirning pasayishiga va boldir-kaft
bo'gimining g‘ovga urilishiga olib keladi, bu harakat ritmiga putur
yetkazib, og'rigqa sabab bo‘ladi.

Tizza g'ov plankasiga yetib kelgach, g‘ovchining itarifuvchi
oyoqni ko‘tarishga yo‘naltirilgan kuchlanishi uni yugurish chizi-
g‘iga — yugurish holatiga olib kelishga o‘tkaziladi. Sportchi
itariluvchi oyog'ini tizza bo‘g‘imida qattiq bukadi, kafti tosiga
yaginiashadi, bu richag (pishang) yelkasini kamaytirib, kuchlanish-
larni qisqartirishga imkon beradi.

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

Qo‘llar harakati. G‘ovga hujum boshlash vaqgtida go‘llar hara-
kati muvozanatni ta’minlaydi, undan tushayotgan paytda
turg‘unlikni saglashga va oyoglar harakatini tezlashtirishga yordam
beradi. Itariluvchi oyoq g'ov uzra sakrash uchun itarilish magsadida
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Joylashtirilganida, ikkala go‘l gavdaga yaqginlashtiriladi. Siltanuvchi
oyoq bilan barobar unga qarama-qarshi qo‘l yugoriga ko‘tariladi,
keyin esa pastga va oldinga vo‘naladi. Anatomik xususiyatlar tufayli
go‘llarning oldinga harakati amplitudasi va tezligi gavdaning
egilishiga va sonlar orasining ochilish burchagiga ta’sir ko‘reatadi.
«Hujum gilayotgan» qo‘Ining tirsak bo‘g‘imida rostlanishi siftanuv-
chi oyogning tizza bo‘g‘imida rostlanishi va boldirming g‘ov ustiga
gamchisimon harakatlanishi bilan bir vaqtda amalga oshiriladi.
Keyin qo‘l yoysimon harakat bilan yon tomonga uzatilib, itari-
luvehi oyoqqa joy bo‘shatadi, lekin gavda chizig'idan orqaga
ketmay, yugurish holatiga keltiriladi. Qo‘Ini orgaga keragidan ortiq
o‘tkazish gavdaning burilishiga sabab bo‘ladi, natijada yngurish
vo‘nalishining o‘zgarishi va tezlikning yo‘qotilishi ynz beradi.
Siltanuvchi oyoq tomondagi qo‘l tirsagi dastlab yon tomonga
vzatiladi, shu tariga u ikkinchi yonga uzatilgan itariluvchi oyogqga
posangi vazifasini bajaradi, keyin gavdaga yaqinlashtirilib,
yuguruvchi holatga keltiriladi.

Qo'liar harakatining amplitudaga, tezlikka va kuchlanishiarga
mos bo'lishi juda muhim. Qo'llarni nazorat gilish ancha oson
bo‘igani sababli ular yordamida oyoglar harakatiga kerakli ritmni
berish magsadga muvofig, chunki ular o‘zaro bevosita bog‘langan.

Gavda harakatlari. Itarilish bosgichida gavda asta-sekin oldinga
harakatlanadi va faqat siltanuvchi oyog to‘la oldinga ko‘tarilganidan
keyingina, yelkalar bilan oldinga keskin siljiydi (27.4—27.5-rasm).
Bu harakatni bajarganda, umurtga pog‘onasini ko‘krak qismida
bukmaslik kerak. Egilish faqat 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 saqlab turadi. Gavda orgaga ketib golmasligi
uchun yetarlicha kuch sarflash tozim. G‘ovdan «tushish», ya’ni
verga «qo‘nish» va dastlabki gadamni bajarish lahzasida egilgan
vaziyatni saqglash yanada giyin, 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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Bel sohasida egilish parvozda ham, yerga «qo‘nish» paytida
ham koptokdek taranglikni ta’minlaydi. Sportchi g‘ov ustidan oshib
o‘tar, g'ovlar orasida yugurar ekan, edatdagi holatda bo‘fadi. Uning
nigohi keyingi g'ovga qaratiladi. Egilgan holatni egallash oson,
lekin uni saglab turish juda murakkab. Bu sportchining vaziyati,
nigohining yo‘nalishi, qorin pressi va bel mushaklarining zo‘rigishi
orqali ta’minlanadi.

G‘ov osha qo‘yilgan qadamning uzunligi. G'ov ustiga sakrash
undan 205~215 sm masofadan turib bajariladi, g‘ov ortiga esa
140—150 sm narida «qo‘niladi». Belgilangan masofadan yaginrog
nuqtada itarilish OMO* trayektoriyasining baland va tik bo‘lishiga,
uzoqroqdan itarilish esa g‘ov uzra harakatlarning sust kechishiga
olib keladi. G‘ov osha qo‘yiladigan gadamning optimal uzunligi —
3,5 m (28-rasm).

28-rasm. 110 m ga yogurishda g‘ovni oshib o‘tish vaqtidagi
alohida gadam harakati trayektoriyasi:
1 — sportchi, 2 —~ OMQO", 3— itariluvehi oyogning tizzasi,
4 — siltanuvchi oyoq kafti

So'nggi yillarming eng kuchli g'ovchilari boshgacha, g‘ovni
oshib o'tishning biomexanik nuqtayi nazardan magsadga
muvofigroq 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‘oviarni oshib o‘tishning bunday texnikasida
dinamika kuchliroq, bu yerda statik holatlar yo‘q, oyogni yerga
tushirish paytida mushaklarning faol ishlashi kuzatiladi. «Rost-
langan oyoqg» 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
mushaklarning «qo‘nish» paytidagi nisbiy «beharakat»ligi fazalari
qayd etilgan.

Ayollarning g‘ovlar osha yugurishida ancha qulay morfo-
funksional o‘lchamlari tufayli gizlarning bo‘yi, oyoglarining
vzunligi, g‘ovlarning balandligi, tezlik imkoniyatlari va h.k.,
siltanuvchi oyoqning g‘ov ustidan olib o‘tishdagi bukilishi ancha
sezilarlidir, batki shuning uchun bu hozirgi vagtda boshga variant-
larga garaganda eng to‘g‘tisi deb tan olingan.

G*ovlar orasida yugurish. G ov ortida yerga «qo‘nish» g‘ovchini
0°‘z harakatlarini yanada faollashtirishga undaydi. Yuguruvchi
siftanuvchi oyog‘i kaftining old gismida, tovonini yuqori ko‘tarib
turgancha itariluvchi oyog'ini tezlik bilan gavdasiga yaginlashtiradi
va tizzasini oldinga ko‘taradi. Gavdaning o‘rta chizigga ko‘tarilgan
vaqtida itariluvchi oyoq qattiq bukilgan holatda bo‘ladi, siltanuvchi
oyoq yerdan uzilganidagina oyoq kafti tizzadan biroz oldinga o'tib,
tayanchga yuqoridan tushiriladi, bu paytda yuguruvchi barmoqg-
larini o‘ziga tortadi. Itariluvchi oyogning tezkor harakati yugurish-
ning yengilligini saglab golishga yordam beradi. Birinchi gadamni
shu oyogning ancha keng harakati, tizza va boldirni oldinga ko‘proq
ko‘tarish hisobiga uzaytirishga urinar ekan, ynguruvchi 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 o'z vaqtida bajarilgan harakati tufayli amalga oshiriladi.

Zamonaviy sintetik sport yo‘lkachalarda, g‘ovchilarning bo‘y
ko‘rsatkichlari oshib, ularning umumiy va maxsus tayyorgarligi
darajasi yaxshilanib borayotganligini hisobga olsak, birinchi

144



qadamni bajarishga katta e’tibor garatish zarurati yo‘qoldi. Birinchi
gadamni, uning uzunligi hagida ortigcha qayg‘urmay, biomexanika
nugtayi nazaridan afzalroq tarzda tashlash imkoni paydo bo‘ldi.
O‘z navbatida, gadamning uzunligi aslida o‘zgargani yo‘q, tananing
alohida gismlari tezligi hamda harakatlarning umumiy sinxronligi
bu gadamning vaqt nugtayi nazaridan gisqaroq va kuchli bo‘lishini
ta’minlaydi. Bu keyingi ikki gadamga ham taalluglidir.

10 yard masofa Angliyada 100 yildan ko‘proq vaqt avval
belgilangan bo'lib, tuprog yo‘lkalarda itarilishga uncha ko‘p ¢’tibor
gilmagan holda gadamlarning tabiiy uzunligidan foydalanishni
ko'zda tutgan edi. U vaqtda birinchi gadamni vzunroq tashlash
manfaatliroq bo‘lgan, 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 gadamiarni qisgartirib
yugurishga to‘g‘ri kelyapti. Qadamlar vzunligining quyidagi nisbati
eng samarali hisoblanadi: yerga «qo‘nish» — 145 sm, l-qadam —
150 sm; 2-gadam — 210 sm; 3-qadam — 195 sm; g'ov ustiga
ttaritish — 214 sm.

[kkinchi qadam odatdagi yugurish gadami sanaladi, lekin
g'oviar 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 ko‘ra ham xuddi sprinterning yugurishga o‘xshaydi.

Uchinchi qadam startdan yugurib kelishning so‘nggi gqadami
kabi bajariladi. Bu yerda ham parvoz vagtida sonlarning tezlik
bilan birlashtirilishi, oyogni itarilishi uchun tez va gisqa yo‘l bilan
yo‘lkachaga qo‘yish kuzatiladi. Yetarlicha malfakaga ega bo‘Imagan
sportchilarda itariluvchi oyogni OMO* proyeksiyasi ortiga joylash-
tirish xatosi uchraydi. Natijada, ular oyoqlarini tez va yuqoridan
qo‘yishga ulgurmaydilar. Buning ogibati o‘larog, uchinchi gadam
ikkinchisidan 30—35 sm gisgarog bo‘lib goladi. Optimal tafovut
esa 15—20 sm ga teng.

Masofa bo‘ylab yugurish teziigining dinamikasi. Har xil
malakali g*ovchilar masofa bo‘ylab tezlik dinamikasini ta’minfashda
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11-jadval

Turli masofalardagi g‘ovlar soni va ular orasidagi masofalar

G*oviar masofasi
Masofular tengligi
110 m 100 m 400 m 400 m
(erkak) {ayol)

Grovlar balandligi 106,7 sm 84 sm 91,4sm | 76.2 sm
Startdan birinchi g'ovgacha {13m72sm/{ 13m/ 45 m/ 45 my/
bo‘lgan masofa va qadamlar 7-8 7-8 21-22 2324
soni
Grovlar va ular ustidagi 10 /10 10/10 10/10 10/10
qadamlar soni
G'ovlar orasidagi masofava | 9m14sm/ Sm 35m/9 | 35m/9
ularning soni 9 50 sm /9
Bitta g‘ov orasidagi qadam va 3/27 3727 1317/ 1 1519/
barcha g'oviar orasidagi 117-153 ] 135171
qadamlar sont
Oxirgi g'ovdan marra chi- [4m02sm/t 10m 40/ 40/
zig'igacha bo'lgan masofia va 67 50 sm/5] 15-17 2021
qadamiar soni
G'oviar orasidan o'tishda 50-52 163— 188226
umumiy gadamlar soni 49—50 202

bir-birlaridan ancha farq giladilar. Yuqori malakali sportchilar
mazkur ko‘rsatkich bo‘yicha gqisqa masofaga yuguruvchilarga
o‘xshab ketadilar. Uchinchi g‘ovga eng yuqori tezlikda hujum
boshiaydilar (30 metr) va shu tezlikni 7-g‘ovgacha saqlab turadilar,
keyin tezlik asta kamaya boshlaydi. Past malakali sportchilar fagat
I-g‘ovgacha olgan tezliklaridan 3—4-g‘ovlar orasida foydalanadilar,
so‘ng tezlik pasaya boradi. Tezlik dinamikasidagi tafovutlarning
sababi shundaki, past malkali g‘ovchilar to‘siqlarni oshib o‘tishda
yo‘l qo‘ygan xatolari yugurish tezligining pasayishiga olib keladi.

Harakatlanishga avvaldan hozirlik ko‘rish ham turlicha bo‘ladi.
Yugori toifali sportchilar har doim harakat sur’atini oshirishga
intiladilar. Masofada ular g‘ovlar osha yugurish va g‘ovlarni oshib
o‘tish hisobiga bunga erishadilar. Masofaning oxirida, charchoq
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kuchayib borar ekan, g‘oviar osha birmuncha zaxira bilan sakrash
lozim bo‘ladi, aks holda to‘sigga urilib ketish mumkin. Boshqga
guruh g‘ovchilari 6—7-g‘ovdan oshib o‘tganidan so‘ng, ¢’tiborini
qadamlari uzunligiga garatishi kerak bo‘ladi. Oxirgi g‘ovdan keyin
marragacha bo‘lgan oralig, aynigsa, bor kuch bilan, tez-tez qadam
tashlab o‘tilishi lozim.

Texnikani izchillik bilan egallab borish jismoniy sifatlarni
rivojlantirish bilan barobar amalga oshiriladi. Harakatlarning tashqi
manzarasi bilan birga, yugurishning harakat tuzilishi ham
takomillashtiriladi. Tayanchli va parvoz bosgichlarining nisbati
mutanosiblashib boradi. Tayanchli fazalar gisqaradi, yugurishning
umumiy vaqti ham kamayadi. Uchinchi fazalar avval ortadi,
mahoratning oliy nuqtasiga yetganda, sportchilar harakatlarini
faollashtirishga qodir bo‘lgan davrda esa, parvoz vagti gisqaradi
( 12-jadval).

12-judval
G ovlar osha yugurishda tayanchli va parvoz
bosgichlari muddati
Yugurish qadamiari vagti, m/s
G*‘ov osha
1 2 3
110 m ga gadam
g'/oh = - b
yugurish | .2 '8 & | & £
natip—g,§;§§§gﬁg€£
wis |HSEgl g B 5 2|58
SCEEE 2| e & |8
S = 12ls
o
15.00 145 | 380 1525 125 | 70 | 160 § 140§ 145 | 100 § 1,265
14.00 1351370 {505 110} 70 | 130 ] 1306} 1207 90 | 1,155
£3.50 11513203435 105} 65 | 120 | 120} 00 80 | 1,025
13,00 110§ 32014301 100} 60 { 110 [ 120 100 | 80 } 1,000
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3.5.2. G‘'OVLAR OSHA YUGURISH TEXNIKASINI
O‘RGATISH USLUBIYATI

Ko‘pchilik yangi boshlayotgan sportchilar g‘ovdan o‘tishda
qo'rgadilar, shuning uchun o‘rgatish tartibiga qat’iyan rioya qilish
va jarohatlanishdan elitivot qilish, aynigsa, muhim. G‘ovdan
o‘tayotganda yiqilish va qattiq shikastlanishning oldini olish uchun
turli balandikdagi to‘siqlardan foydalanish kerak. Oldinlari baland
g'ovlarning tepa taxtasini yumshog narsa bilan o‘rash ma’qul
{tekkanda tushib ketadigan planka qo‘yish yaramaydi).

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

I-vazifa. Shug‘ullanuvchilarni g‘ovlar osha yugurish texnikasi
bilan tanishtirish.

Vositalar. |. Hozirgi zamon yugurish texnikasini tushuntirish.
2. Goviar osha yugurish to‘g‘risida kinokalsovkalar ko‘rsatish.
3. 23 g‘ovda start olib, g'ov oshish texnikasini ko‘rsatish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Texnikani ko'rsatayotganda
shug'ullanuvchilarning e’tiborint ko*proq g'ovga tekis yugurayot-
gandek dadil yugurib kelishga, g'ovga tashlanishga va g ovdan
o‘tish ritmi bilan govlar orasida yugurishning bog'liq bo‘lishiga
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
qo‘yilgan, balandligi 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, bukiigan silkinch
oyogni ko‘tarib, uni tizza bo'g‘imida tez to‘g‘rilash. 5. G‘ov yonida
qo‘llarni biron narsaga tayab turib depsinuvchi oyoqni baryer
ustidan o‘tkazish. 6. Balandligi 50—76 sm gov ustiga minib turgan
holatdan g‘ov ustidan «odimlab» o‘tish (turgan joyda ijro etiladi).
7. Xuddi shuning ozini gimnastik skameyka ustida bajarish.
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Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. G‘ovdan o'tayotganda ikkala
ovoq {ayvnigsa, depsinuvchi oyoq)ning to‘xtovsiz va faol harakat
gilishiga e’tibor berish kerak. G‘ovgacha yurib yoki yugurib kelish
ovoq uchida bajariladi. Qo‘Hlar siltanmay, bir tekis harakat qilishi
kerak. Aynigsa, govdan keyin yerga tushib, birinchi gqadam
go‘yayotganda, depsinuvchi oyoq tomondagi qo‘Ini orgaga keskin
yo'naltirish yaramaydi. Oyoq bilan go‘! harakati mos kelishi uchun
oldin g‘ovni minib turib, oyoglar harakatini o‘zlashtirib olish,
undan keyin esa bunga qo‘llar harakatini moslash kerak bo‘ladi.

J-vazifa. Yugurib kelib g‘ovdan o‘tayotganda, gavdani
cngashtirishni qo‘l va oyoq to'g‘rt harakati bilan bog‘lab o'rgatish
(baland gfov oshib yugurish uchun).

Vositalar. 1. Bir-biridan tezlanish paytidagi 4-—-6—8 qadam
nari go‘yilgan 2—3 baryer (76,2~91,4 sm) ustidan sekin yugurib
o'tish. 2. Yerda baryer ustidan o‘tish holatida o‘tirib, gavdani
qo’i va depsinuvchi oyoq harakatlari bilan bog‘lab engashtirish.
3. Gimnastik skameykaga oyoglarni keng ochib minib o'tirib,
depsinuvchi oyoq bilan go‘llarni g'ov oshayotgandagi kabi
harakatlantirish bilan bir vaqgtda gavdani oldinga engashtirish.
4. Bir-biridan 3—4 m nari qo‘yilgan g'ovlar yonida yugurib, faqat
depsinuvehi oyoqni ular ustidan o‘tkaza borish.

Tashkiliy-uslubiy ko ‘rsatmalar. Shugullanuvchilar g'ov ustiga
0'layotganda gavdani barvaqt engashtirmasliklariga ¢’tibor berilsin.
Yugurib borayotganda gavda «normal engashgan» bo‘lib, g‘ovdan
o'tish uchun depsinish oxirida, iloj boricha, ko'p engashmoqg kerak.
Bu mashqgni bajarishda silkinch oyoq to‘g‘rilanib, unga teskari
tomondagi qo‘l oldinga uzatiladi. Baland g‘ovlarda depsinuvchi
oyoqgni olg‘a tortayotganda, gavda barvaqt to‘g‘rilanib ketmasligi
uchun gavdaning engashgan holatini saglab qoladigan 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. Yuqori startdan birinchi g‘ovgacha 8 qadamda
yugurib o‘tishni orasi qisqartirilib bir-biridan 3 qadam nari
qo‘yilgan ikki g'ovdan o‘tish bilan bog‘lash. 2. Asta-sekin g'oviar
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orasini qoidadagi darajaga yetguncha uzaytirib, shu mashgning
o‘zini belgilar qo‘yilgan yo‘lkada va belgisi yo‘q yo‘lkada bajarish.

Tashkiliy-ustubiy ko ‘rsatmalar. Startdan keyin gavdani orqaga
tashlamasdan to‘siqqa dadil yugurib kelish kerak. Shu maqsadda
ayrim paytda yo‘lkada ko‘rsatilgan belgilar vstidan yugurib o‘tish
tavsiya qilinadi. Gavda har doim «yugurish nishabligida» bo‘lib,
gov ustiga o‘tishda ko‘proq engashadi. Harakatlar erkin va bemalol
bo‘lishi kerak. Shunda g'ovgacha yugurib kelish ritmi g‘ovdan
o‘tishga mos tushadi.

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

Agarda sportchining oyog'i 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 yengii atletikachilarning xatosi, asosan, yugurishni
shoshilinch, haddan tashqari kuchanib boshlashdan iborat bo‘ladi.
G'ov oshar qo'llari bilan juda keng amplitudali harakat gilib,
gadamlar kerakligicha uzun bo'lishiga va g‘ovga dadil yaginla-
shishga ¢’tibor qilib, 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'siqlar orasidagi masofa
ham, to‘siglar migdon ham ko‘paya boradi.

S-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 go‘yilgan, balandligi
har xil g‘oviar ustidan yugurib o'tish. 3. G‘ov oshaming maxsus
mashglari.

Taskkiliy-uslubiy ko ‘rsatmalar. 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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bo'tishiga erishmogq kerak. Shu bilan birga, U.O.M. ortigcha
tebranmasligi kerak. Qishki va bahorgi mashg‘ulotlar paytida ko’p
nisaga erishish mumkin, lekin texnikani vzil-kesil takomillash-
twish stadionda to‘liq masofani yugurib o‘tish bilan ta’minlanadi.

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

Texnikani yaxshilashga mo‘ljallangan mashglar oldidan hamma
vaqt mushaklar gayishqogligini va bo‘g‘imlar harakatchantigini
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
llam bo‘ladi. Bunda yuguruvchining mashg‘ulotda zarur bo‘lgan
ish qobiliyati saglab golinadi. G‘ov oshar g‘ovga juda gattig tegib
ketganda ham, masofada goqilib ketganda ham yugurishni davom
citiraverishga o‘zini o‘rgata borishi fozim.

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

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

G'ovlar osha yugurishning klassik turlari erkakiarda 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 marra
chizig‘igacha 14.02 sm ni tashkil ctadi. Balandligi 106.7 sm dan
10 ta g'ov qo'yiladi. 400 metrga g'ovlar osha yugurishda 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 ovning
balandligi 91.4 sm va 10 ta g‘ov qo‘yiladi. Ayollarda 160 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 govlar 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 vugurishning barcha turlarida
g'ovlarning oyoqlari yuguruvchiga qarama-qarshi qo‘yilishi kerak.
G'ovlarning 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, qalinligi {—2
sm gacha. Planka oq-qora chiziglar bilan bo‘yalgan bo‘ladi. Har
bir sportchi alohida o‘zining yo‘lagida yuguradi va bu govlar
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 musobaqadan chetlashtirib yuboradi.
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‘Tayanch iboralar

1. Stadion.

2. Olimpiada.

3. Start,

4. Start tezlanishi.

5. Grov.

6. G'oviar osha yugurish.
7. Belta Life.

8. IAAF.

O‘z-0‘zini nazorat gilish uchun savollar

1 1935-yilda amerikalik murabbiy qanday tuzilishdagi g'oviardan

Joydalanishni taklif gilgan?
2 G'eviar osha yugurishning masofalari qancha?
5 100 m ga g'oviar vsha yugurishda g'ovning balanligi qancha bo ‘tadi?
4 110 m ga g'oviar osha yugurishda g'ovning balanfigi gancha bo‘ladi?
5. 400 m ga g‘oviar osha yugurishda g'ovaing balanligi qancha bo ‘ladi?

Foydalanilgan adabiyotiar
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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 go‘yib ham,
oyoq go‘ymay ham o‘tish mumkin. Shuning uchun sportchilar
to'siqdan «bosib» yoki odatdagi g‘ov oshar gadam bilan o‘tadilar.
Eng usta yuguruvchilar ikkinchi usulni qgo‘llaydilar.

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

J0-rasm. To'sigdan o‘tish texnikasi

Depsinish oldidan bajariladigan oxirgi gadam oldingi gadam-
larga nisbatan bir qancha qisqaroqdir. Oyogni to‘sigdan 140—
180 sm masofada tashqi girrasidan boshlab yerga qo‘yish kerak.
Oxirgi gadamni qisqartirish (buning uchun oyoq, tananing U.0.M.
proyeksivasiga yaqin 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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kottariladi. Muvozanat saglash uchun silkinch oyogq narigi tomo-
mdan qo‘l oldinga yoki oldinlatib pastga uzatiladi.

Tayanchsiz holatda silkinch oyoq to‘g rilanadi, gavda yanada
oldinga engashtiriladi, depsinuvchi oyogni esa bukib olg‘a tortiladi
v yon tomonlab g‘ov ustidan o‘tkaziladi. Bu payt silkkinch oyoq
nirigi tomonidagi go‘l pastiab orga tomon depsinuvchi oyoq
garshisiga harakatlanayotgan bo‘ladi.

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-
sonta)l 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 faqatgina
o'rgatish va mashg‘ulotning dastlabki paytlarida qo'llaniladi.
Gavdaning U.O.M. to‘sigqa juda ham yaqin o‘tishi uchun to‘sigga
go‘yiladigan oyoq juda ham bukilishi, yelkalar esa oldinga
cngashmog'i kerak.

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

Eng qiyin to‘stig — suv to‘ldirilgan chuqur. Unga yaginia-
shayotganda (15—20 m naridan) yugurish tezligi oshiriladi. To'sig
ustiga, odatda, kuchli (depsinuvchi) oyoq go‘yiladi, bu suv
to‘{dirilgan chuqurdan sakrab o‘tish imkonini beradi. To‘sigdan
tejamliroq o‘tish, undan kuchlirog depsinish uchun yuguruvchi
tayanch oyog‘ini qattiq bukadi, gavdasini ko‘proq oldinga engash-
tiradi. Depsinayotgan paytda bukilgan bo‘sh oyoq bilan shu oyoq
narigi tomonidagi go‘lning 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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purish

Chugurligi: 0,7 m

Suv xandaq
Uzunligi va eni: 3.66 m

21-rasm. Suv to‘ldirilgan te‘siqdan o*tish texnikasi

lkkala oyoq bilan chuqurga tushish, odatda, to‘xtab qolishga
olib keladi. Bunday holda yuguruvchi yugurishni gaytadan bosh-
lashi kerak bo‘ladi. Ho‘l poyabzal ham yugurishni qiyinlashtiradi.

3.6.2. TO'SIQLAR OSHA (STIPL-CHEZ) YUGURISH
TEXNIKASINI O‘RGATISH USLUBIYAT]

Shogirdlar jismoniy jihatdan yaxshi tayyorlangan bo‘lsalar va
tekis yugurish texnikasini bilsalar, 3000 m ga to‘siglar osha
yugurish texnikasini o‘rgatish muvaffagiyatli o‘tadi. Bundan
tashqari, to‘siglardan o‘tish texnikasint bilib olish uchun koordi-
natsiya gobiliyati va shug‘ullanuvchilar irodaviy fazilatlarining ham
katta ahamiyati bor.

Quyidagi o‘rgatishning ayrim vazifalari, ularni hal etish vosita-
lari va tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar berilgan.

I-vazifa. Tckis yugurish texnikasini o‘rgatish.

Vositalar. «O°rta va uzoq masofalarga yugurish» bo‘limida
ko‘rsatilgan tayyorlov mashglari va uslubiy yo‘llar.

2-vazifa. Suv to‘ldirilgan chugurdan o‘tish texnikasini o‘r-
gatish.

Vositalar. 1. Suv to‘ldirilgan chuqurdan o‘tish texnikasi bilan
tanishtirish (so‘zlab berish va ko‘rsatish).
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2. «Bosib o‘tish» usuli bilan bitta g‘ovdan o'tish.

3. «Bosib o'tish» usuli bilan bir-biridan 20—30 m masofada
o'rnatilgan bir necha g‘ovdan o‘tish.

4. Bir g‘ovdan «bosib o‘tgandan» keyin qadamlab sakrab,
yugurishga o‘tish.

5. G‘ov bilan suvsiz chuqurlikdan o‘tish (chuqurlikning tubi
va yerga tushish joyi yumshoq kigiz bilan goplanadi).

6. Musobaga goidasiga binoan, jihozlangan to‘siglardan (barver
va suv to‘ldirilgan chuqurdan) o‘tish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. G‘ovdan o‘tishga birinchi
urinishlar kichik tezlikda bajariladi. G‘ovdan o‘tgandan keyin
to'xtab qolmaslika e’tibor beriladi. Boshda balandligi 70—80 sm
g‘ovlardan o'tgan yaxshi. G‘ovdan keyin keragicha nari borib
tushish uchun (3 m 66 sm gacha) baryerdan oldingi yugurib
kelish tezligini oshirish kerak; ikkala oyoq bilan baravar yerga
tushishga yo‘l qo‘ymaslik zarur.

J-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‘hallan-
gan g'oviardan o‘tish. G‘ovlardan tayanchsiz usulda o‘tishni
o‘rgatish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Texnikani o'rgatishda g ov
osharlaming usuliy yo‘llari bilan maxsus mashglardan foydala-
niladi. O‘rgatish uchun oldindan qo‘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‘ullanuvchilarning
U.0.M.ni mumkin gadar g‘ovga yaginroq o‘tkazishlariga ko‘proq
¢'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 to‘lgan chu-
qurdan o‘tib 200 m ga va undan ortiq masofa bo‘laklarida yugurish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Texnikani takomillashtirishda
to'siglardan tejamii va tez o'tishga, to‘siq oldida va to'sigdan keyin
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to‘xtab golmaslikka erishish kerak, «Tezlikni his etishsni oshirish
uchun o‘rta masofalarga yuguruvchilarga ko‘rsatilgan uslubiy
qo‘llanmalardan foydalaniladi.

G‘“ov oldida depsinadigan joyga aniq tushishga yordam beruvchi
ko‘zda 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 QOJIDALARI

To'siglar osha yvgurish, 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
turt bo‘yicha musobagalashadi. To‘signing og‘irligi 80—100 kg
bo'‘ladi.

Erkalarda to‘signing 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‘siq bo'lib, 7 ta
suv to‘ldirilgan to‘sigdan yuguriladi. 2000 metrga to‘siglar osha
yugurishda 18 ta oddiy va 5 ta suvli to'sigdan o‘tiladi. Bu suv
to'ldirilgan chuquming qayerda joylashganligiga bog‘liq. Masofa-
ning qolgan gismlari stadionning yugurish yo‘lagida o'tiladi. Har
bir aylanada 5 ta to‘siq bo‘lib, start berilgandan keyin 4 to‘sig suv
to‘ldirilgan chuqurdan yuguriladi. To‘siglar bir xil uzoglikda
joylashadi. Alohida to‘siqlar orasidagi masofa shu stadiondagi bir
davra haqiqiy uzunligining 1/5 qismiga teng kelishi kerak.

2000 metrga to'siglar osha yugurishda suv to'ldirilgan to‘siq
yo'‘lakning ichida bo'ladi.

3000 metrga to‘siglar osha yugurish musobgqalarida start beril-
gandan keyin marra chizig‘idan keyingi to‘sigdan yugurishni
boshlashadi.

2000 metrga to‘siglar osha yugurishda sportchilar yuqori start
holatidan chigiladi.

Sportchi yugurish vaqtida sherigiga xalaqgit bersa yoki turtsa
musobagadan chetlashtiradi.
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32-rasm. To'‘siq va uning o‘Ilchamlari

To'siq. Erkaklar va ayollar 3000 m masofaga yugurish uchun
Jovdalanadigan jihoz., U ikki gismdan iborat bo ladi.

l-gism yog‘och yoki plastik ashyolardan tayyorlangan bo‘lib,
w vugurish yo ‘lagiga mustahkamiangan bo ‘ladi. To ‘signing umumiy
og ‘irtigi 80—100 kg, wzunligi 3.94 m, balandligi 0.914+0.003 m
(erkaklar) va 0.762+0.003 m (ayollar)ni tashkil etadi. Uning plan-
kasi o ‘rtburchak shakldagi to'sin bolib, o‘lchamlari 12.7x12.7 sm
etib tayyvorlanadi. Yugurish yo'‘lagiga mustahkamianadigan asosi
(«oyoglari») uzunligi 1.30+0.10 m dan iborat.

Tayanch iboratar

1. Stadion.

2. Olimpiada.

. Start.

. Start tezlanishi.

. To'siq.

. Stipl-chez.

. IAAF.

. UOM.

. Suv to‘ldirilgan xandaglar.

NS O =1 N U Al

0*z-0°zini nazorat qitish uchun savoltar

1L G'oviar osha yugurishning sport turi sifatida shakllanishi va rivojlanishi
gavsi davrlardan boshlangan?

2 To'siglar osha yugurishning masofasi qancha?

3. Tosiglar osha yugurish bo'yicha dunyo rekordi kimga tegishli?

4. To'siglar osha yugurishda g'ovning tuzilishi qanday ko ‘rinishda bo‘ladi?
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5. To'siglar osha yugurishda to’signing balanligi gqancha bo'ladi?
6. Erkaklar o‘riasida to'siqlar osha yugurish bo‘yicha dunyo rekordi gaysi

daviar vakiliga tegishli?

7. Ayollar o‘rtasida io'siglar osha yugurish bo‘vicha dunyo rekordi gaysi

davlat vakiliga tegishli?

Foydalanilgan adabiyotiar
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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‘ijallangan sektor yugurib kelish
yo'lkasidan, depsinish taxtachasidan va yerga tushish uchun qumili
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
ho‘lishi kerak.

Depsinish uchun taxtacha yog‘ochdan yoki boshga yaroqgli
ashyodan tayyorlanishi kerak hamda uning o‘lchamlari quyida-
gicha: eni — 198—202 mm, uzunligi — 1,21—1,22 mm va maksimal
qalinligi — 100 mm. U yo‘lka yuzasi bilan teppa-teng tuprogga
mustahkam o‘matiladi va uning sirti oq rangga bo‘yaladi.

Depsinish taxtachasi yerga tushish chuqurchasining old
chekkasidan quyidagi masofada joylashgan bo'ladi:

-- uzunlikka sakrashda — 1 m dan 3 m gacha;

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

— uzunlikka sakrashda — kamida 10 m.

«O‘Ichash chizig‘isga mos keladigan taxtacha orgasida sutatga
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 chiqib turadi, uning sirti yugurib kelish tomonidan
va yerga tushish chuqurchasi tomonidan 30° burchak ostidagi
giyalikka ega.

Indikatorning chigib turuvchi yuzasi yupga qatlamda plastilin
bilan qoplanadi va unda bosib olingan iz qayd gilinadi.

Taxtachaning ikkala tomonida o‘ichash chizig‘i bo‘ylab sektor
yuzasiga eni 10 mm va uzunligi S0 sm bo‘lgan oq chiziglar
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chiziladi, 10 sm masofa narida ularga taxtachaning joyini bildirib
turuvchi to‘g ri burchakli ko‘rsatkichlar (oq rangli qora yol chizig
bilan 45° burchak ostida) belgilanadi.

Uzunlikka sakrashda yerga tushish uchun qum to‘ldirilgan
chuqurcha eni 2,75 m dan 4,00 m gacha bo‘lishi va yugurib
kelish yo‘lkasi o‘giga nisbatan simmetrik tarzda joylashishi lozim.

Chuqurcha girralar bilan hoshiyalangan bo‘ladi, ular yo‘lka
vuzasidan balandga chiqib turmasligi zarur, depsinish taxtachasiga
vagin bo‘lgan girra yo‘lka darajasidan 3 sm ga past bo‘lishi kerak.
Chuqurchadagi qum nam, yumshatilgan va yo'lka yuzasi bilan
bir xil darajada bo‘lishi zarur.

Yugurib kelish yo‘lkasining ikkala tomonida va chuqurchaning
yon qirralari uzunasi bo‘ylab xavfsizlik zonasi nazarda tutilishi
kerak — kamida 1 m, chuqurchaning uzoq qirrasi orqasida esa —
kamida 5 m. Bu zonaning yuzasi yo‘lka yuzasi bilan bir xil darajada
turishi lozim. Yugurib kelish yo‘ikasining qoplamasi yugurish
yo‘lkalariga qgo‘yiladigan talablarga javob berishi zarur.

¢ Uzunlikka sakrashning asosiy qoidalari

Sakrashlarda depsinish taxtachadan yoki yo‘lka yuzasidan bir
oyoqda bajariladi. Bunda indikatorni bosib olmaslik lozim. Sakrash
natijalari tananing istalgan gismi (voki go‘ly bilan goldirilgan izdagi
eng yaqin nuqgtaga garab o‘lchash chizig'iga perpendikular bo'lgan
to*g‘ri chizig bo‘ylab o‘lchanadi.

Sakrash e’tiborga olinmaydi, agar sakrovchi:

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

— depsinishda o‘Ichash chizig‘idan o‘tib ketsa yoki bosib olsa;

— taxtachaning yon tomonidan depsinishni bajarsa;

— yerga tushish paytida tananing istalgan gismi bilan
chuqurchaning yon chekkasi tashqarisidagi sektor yuzasiga tegib
ketsa, bunda yerga tushishda goldirilgan izga garaganda depsinish
taxtachasiga yaqinroq turib qolsa;

— sakrashni bajarib bo‘lgandan so‘ng yerga tushish chuqurchasi
orgali orgaga qaytsa;

- sakrashda har qanday shakldagi saltodan foydalangan bo‘lsa;
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34-rasm. Yugurib kelib uzunlikka va uch hatlab sakrash sektori

— urinish uchun ajratilgan vaqtni cho‘zib yuborsa.

Gorizontal tezlikni vertikaliga gancha ko‘prog o‘tkazish kerak
bo‘lsa, oyogni go‘yish burchagi shuncha kichikrog (o‘tkirrog)
bo'ladi, oyoq U.O.M. proyeksiyasidan uzoqrogqqga qo'yiladi.

Tekislangan itariladigan oyogni qattiq va tez qo‘yish yana
shunga bog'ligki, tekis oyoq yuklamani yengilrog ko‘taradi,
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boz ustiga, tayanchga beriladigan bosim itarilishning birinchi
qismida sakrovchining tana og‘irligidan bir necha marta ortig
ho'ladi.

Oyogni qo‘yish paytida oyoq mushaklari zo‘riggan bo‘ladi,
bu egiluvchan amortizatsivaga va mushaklarning gayishgoq
tarkiblarining samaraliroq cho‘zilishiga yordam beradi. Anato-
miiyadan ma’lumki, zo‘riggan mushaklar cho‘zilganda keyinchalik
katta mushak kuchlanishlarini hosil giladi.

ttarilishning birinchi gismida itariladigan oyogning gorizontal
tezligl va to‘xtatuvchi harakati, gadam tashlaydigan oyoq va qo‘llar
lurakatining inersiya kuchlari hisobiga tayanchga bosim o‘tkazish
kuchi oshadi; U.O.M.ning kamayishi kuzatiladi (kamayish kattaligi
sukrash turiga bog‘liq); zo‘riggan mushaklar va boylamlarni
cho'ziltirish amalga oshiriladi.

fkkinchi, yaratuvchi gismida tayanch reaksiyasi kuchining
oshishi natijasida sakrovchi tanasining harakat tezligi vektori o'z-
garadi; itarilish tugashiga yaqgin tayanchga bosim o‘tkazish kuchiani
kamayadi; cho‘zilgan mushaklar va boylamlar o‘z eunergiyasini
rakrovchi tanasiga beradi; qadam tashlaydigan oyoq va qo'llar
harakatlacining 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 achib chigish burchagi
deb ataladi (35-rasm).

U itariladigan oyoq itarilish joyidan uzilgan paytda hosil bo‘ladi.
Uchib chigish burchagining tayanch nuqtasini va U.O.M.ni
birlashtirib turuvchi itariladigan oyogning uzunasiga o‘qi bo‘yicha
antglash mumkin (uchib chigish burchagini to‘g‘ri aniglash uchun
maxsus asboblar qo‘llaniladi).

Sakrashlarning matijaliligini belgilab beruvchi asosiy omillar
— sakrovchi U.O.M.ning boshlang‘ich tezligi va uchib chiqish
burchagi.

Sakrovchi U.O.M.ning boshlang‘ich tezligi itariladigan oyoq
uzigan paytda aniqlanadi va quyidagilarga bog‘lig bo‘ladi:

— yugurib kelishning gorizontal tezligiga;
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— gorizonfal tezlikni vertikaliga o‘tkazish paytidagi mushak
kuchlanishlari kattaligiga;
— shu kuchlanishlarning ta'sir qilish vagtiga;
~ itariladigan oyoqni qo‘yish burchagiga.
. Uzunlik

Balandiik g ?’? (vugurib ketishdan)

" Uzunlik
4, (turgan joyidan)

\’T

V=V, ga bo lgan holatda UOM balandligi (A), V>V, da uchib chigish burchagi
kichik (A1), V<V, da uchib chigish burchagi katta (A,)

F5-rasm. Depsinish burchagi va U.O.M.ning uchib chigish burchagi
yugurib kelishring gorizontal tezligi va depsinishning vertikal tezligi

Gorizontal tezlik gismini vertikal tezlikka o‘tkazish paytidagi
mushak kuchianishlari 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 gancha ko‘p va ularning
namoyon bo‘lish vaqti gancha kam bo‘lsa, mushakiarning port-
lovehan kuchini ifodalovchi kuch impulsi shuncha yuqori
bo‘ladi.

Uchish: sakrashning bu vaxlit bajarilish fazasi tayanchsiz hisob-
lanadi. Bundan langarcho'p bilan sakrash mustasno bo‘lib, bu
verda uchish ikkita gismga bo'linadi: tayanchli va tayanchsiz.

Shuni toshunib olish muhimki, uchish fazasida sakrovchi
U.O.M.ning harakat yo‘nalishini hech gachon o‘zgartira oimaydi.
Bu yo*nalish itarilish fazasida beriladi. Birog sakrovchi U.O.M.ga
nisbatan tana a’zolari holatini o‘zgartirishi mumkin., Nima uchun
sakrovchi go‘llari, oyoqlari yordamida turli xil harakatlarni
bajaradi, havoda gavda holatini o' zgartiradi? Uchish texnikasi nima
uchun ofrganiladi? Bu savollarga javob shu sakrash fazasining
magsadida yotadi.
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Uchish paytida U.O.M.ning harakat yo‘nalishini o‘zgartirish
mumkin emas, lekin U.O.M.ga nisbatan tana a'zolari holatini
o‘zgartirish mumkin. Masalan, gimnastika, akrobatika, suvga
sakrash kabi sport turlarida har xil aylanishlar bajariladi, lekin
ularning barchasi U.O.M. atrofida bajariladi. Sport biomexani-
kasidan ma’lumki, sakrovchining biron-bir tana a’zosi holati
o‘zgarishi boshqa distal a’zolarning diametral qarama-qarshi
o'zgarishlarini keltirib chiqaradi.

Demak, uchish paytida gavda a’zolarini harakatlantirish orgali
biz yoki optimal uchish sharoitlarini yaratishimiz, yoki ularni
buzishimiz va shu orqali sakrash natijasini pasaytirib yuborishimiz
mumkin. Sakrashlarda g‘olib va sovrindorlarni 1—2 sm ajratib
turgan paytiarda uchishda ogilona va samarali harakatlanish
texnikasi hal giluvchi ahamiyatga ega bo‘lishi mumkin.

Yerga tushish: har bir sakrash yerga tushish fazasi bilan
yakunlanadi. Har ganday yerga tushishning magsadi sportchiga
xavi-xatarsiz sharoitlarni yaratish, har xil jarchatlanishlarning
oldini olishdir.

Yerga tushish paytida sakrovchining tanasi kuchli zarb ta’siriga
uchraydi. Bu zarb nafaqat yer bilan to‘qnashadigan tana a’zolariga,
balki distal, undan ancha uzoqda turgan a’zolarga ham tushadi.
[chki organlar ham shunday zarb ta’siriga duch keladi. Bu shu
organlarning 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 bormoqda, buning sababi, ikkinchi
yo‘l — yerga tushish uchun optimal sharoitlarni yaratish hamda
yerga tushishning optimal texnikasi.

Nima sababdan yerga tushish yumshoq bajarilmogda? Birin-
chidan, tekislikka nisbatan ancha o‘tkirroq burchak ostida va
uzoqroq yo‘l bosib yerga tushish hisobiga sodir bo‘lmogda. Sportchi
yumshoq qumni asta-sekin gattiglashtinb borib, oldinga harakatni
sekinlashtiradi; oldinda yumshoq qum gancha ko‘p bo‘lsa, yerga
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tushish shuncha yumshoqrog bo‘ladi. Ikkinchidan, og‘irlik kuchi
va tana tezligi ta’siriga asta-sekin yon bergan holda zo‘rigqan
mushaklarni 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 giyinchilik 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 qgilish uchun xizmat giladi. Bu turda
yugurib kelish tezligi ko‘proq maksimal tezlikka yaginlashadi, uni
boshqa sakrash tarlaridan fargli ravishda, sportchi rivojlantirishga
godir bo‘ladi. Yugurib kelish uzunligi va yugurish gadamlari soni
sportchining individual xususiyatlariga va uning jismoniy tayyor-
garligiga bog'liq. Yetakchi sportchilar yugurish uzunligt 50 m
bo‘lganda 24 tagacha yugurish gadamlarini qo‘llaydilar. Ayollarda
bu giymatlar biroz kamroq — yugurish uzunligi 40 m gacha
bo‘lganda 22 tagacha yugurish qadamlaridan foydalanadilar.
Yugurib kelishning o‘zini shartli ravishda uch qismga 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.

Turgan joyidan: 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 oyoqga, goh
orqada turgan oyoqqa o‘tkazib, biroz oldinga-orgaga tebranishlarni
bajaradifar.
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Sporichi yugurib kelishni harakatdan (yetib kelish yoki yugurib
kelishdan) boshlayotgan paytda shu narsa muhimki, u oldindan
belgilab olgan oyog'‘ida nazorat chizig'i aniq tushishi kerak. Shuni
yodda tutish lozimki, yugurib kelishda yugurish gadamiari soni
juft bo‘lganda nazorat chizig'iga itariladigan oyoq qo‘yiladi va
harakat gadam tashlaydigan oyoqdan boshlanadi va aksincha.

Sportchi yugurib kelishni boshlagandan so‘ng yngurish tezligini
olishga o‘tiladi. Bu yerda yuguruvchi to'g'ri yo‘lka bo‘ylab qisga
masofaga yugurish texnikasiga o‘xshash yugurish gadamlarini
bajaradi. Qo‘llar va oyoglar harakatiari amplitudast birmuncha
kengroq, gavdaning egilishi 80° ga yetadi, yugurish oxiriga kelib
vertikal holatni gabul giladi. Bu paytda har bir gadamda yumsheq
depsinishga ¢’tibor garatish lozim, o‘z harakatlarini nazorat gilib
borish va har tomonga tebranmasdan bir chizig bo‘ylab yugurishni
bajarish kerak.

Depsinishga tayyorlanishda: oxirgi 3—4-yugurish gadamlarida
sportchi 0‘zi uchun optimal tezlikni rivojlantirishi kerak. Yugu-
rishning bu qgismi harakat sur’atining oshishi, yugurish qadam
uzunligining biroz kamayishi bilan ifodalanadi, oyoq soni oldinga-
orgaga harakat gilganida uning birmuncha yugoriga ko‘tarilishi
ortadi. Tizza bo'g'imidan tekislangan itariladigan oyoq oxirgi
gadamda orqgaga «tiraluvchi» harakat orgali butun oyoq tagi bilan
depsinish joyiga qo'yiladi.

Depsinish oldidan yelkani orqaga og'dirish oxirgi, avvalgilariga
nisbatan ancha gisqarog gadamda qadam tashlaydigan oyoqning
tosni oldinga faol uzatishi hisobiga erishiladi. Itariladigan oyogni
yerga qo‘yishda uni tizza bo‘g‘imidan ataylab bukish {cho‘kka-
lashni bajarish) tavsiya gilinmaydi. Yugurib kelish tezligi va
sakrovchining og'irlik kuchi ta’sirida oyogning o°zi tizza bo'g‘imi-
dan bukiladi va zo‘riqtirilgan mushaklar cho'ziftirilganda depsinish
samaralirog bajariladi.

Depsinish: bu sakrash gismi oyoq depsinish joyiga qo‘yilgan
paytdan boshlanadi. Oyoq butun tagi biian tashqi chekkasiga
ko‘prog bosilgan holda go‘yiladi. Ba'zi sportchilar oyoqni tovondan
boshlab go‘yadilar. Tkkala holda ham oyoq kaftining 2—35 sm ga
oldinga sirg‘anishi sodir bo‘lishi mumkin, aynigsa, bu oyoq
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tovondan go'‘yilganda kuzatiladi, chunki unda tikanlar yo‘q va u
oldinga surilib ketishi mumkin. Shuningdek, itariladigan oyoqgni
noogilona go‘yish, ya’ni U.O.M. proyeksiyasidan ancha vzogrog-
ga qo‘yish ham oyoqning suorilishiga olib keladi.

ltariladigan oyoqni qo‘yishning optimal burchagi 70° atrofida
bo'lib, oyoq biroz tizza bo‘g‘imidan bukiladi. Endi shug‘ulla-
nayotgan sakrovchilarga va oyogq kuchi yetarlicha rivojlanmagan
sportchilarga oyoqni tizzadan sun'iy ravishda bukish tavsiya
etilmaydi, chunki sakrovchi tayanch reaksiyasining unga ta’sir
ko‘rsatayotgan kuchlariga dosh bera olmastigi 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 bo‘ladi. Bu
kuchlar ta’sirida tizza va tos-son bo‘g‘imlarida bukilish yuzaga
keladi. Vertikal paytdan boshlab, qadam tashlaydigan oyoq oldinga-
yuqoriga faol chiqgarilgan mahal bu bo‘g'imlarni yozish bajariladi.
Vertikal paytiga qadar mushaklar ishi va gadam tashlaydigan oyoq
hamda go‘llarning inersiya xususiyatlari hisobiga tayanchning
reaksiva kuchlari biroz ortadi. Tizza va tos-son bo‘g‘imlarining
cho‘zilishida qatnashuvchi mushakiar ishi vertikal holat o‘tib
bo‘lguniga gadar boshlanadi, ya’ni bo‘g‘imlarning bukilishi hali
tugamagan, cho‘zuvchi mushaklar esa mushak tarkiblarining
cho‘ziluvchan kuchidan samarali foydalangan holda o'z ishini
faol boshlab yuboradi.

Qadam tashlaydigan oyoq va go‘lning oldinga harakatlari bu
a’zolar og‘irligining harakat migdorint sakrovchining butun
tanasiga berishga yordam giladi. Depsinish oyoq kafti tayanchdan
vzilgan paytda vakunlanadi, bunda tayanchning reaksiya kuchi
juda ham Kkichik bo‘ladi (36-rasm).

Depsinish magsadi — yugurib kelishning gorizontal tezligint
sakrovchi tanasining vertikal uchib chiqish tezligiga o‘tkazishdir,
ya’ni tanaga boshlang‘ich tezlik berishdir. Depsinishning optimal
burchagi 75°, optimal uchib chigish burchagi esa 22° ni tashkil
etadi. Depsinish gancha tez bajarilsa, yugurib kelishning gorizontal
tezligi shuncha kam yo‘qotiladi, demak, sakrovchining uchish
uzogligi ortadi.
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Uchish: sakrovchi tanasi depsinish joyidan uzilgandan so‘ng
uchish fazasi boshlanadi, bu yerda hamma harakatlar muvozanatni
saglashga va yerga fushish uchun optimal sharoitlarni yaratishga
garatiladi. Depsinish U.0.M.ga harakat yo‘nalishini beradi, bu
yo‘nalish sakrovchi tanasining boshlang‘ich uchib chigish tezligi
kattaligi, uchib chigish burchagi va uchib chiqish balandligi bilan
aniglanadi. Jahonning yetakchi sakrovchilari taxminan 94—
9,8 m/s boshlang'ich tezlikka erishadilar. U.O.M.ning ko'tarilish
balandligi taxminan 50—70 sm ga teng. Sakrashning uchish fazasi
shartli ravishda uchta gismga bo‘linadi: 1) ko'tarilish; 2) oldinga
gorizontal harakatlanish; 3) verga tushishga tayyorlanish.

Hamma turdagi sakrashlarda ko‘tarilish bir xil bo‘ladi. U qadam
tashlab turib uchishdan iborat. Depsinishdan so‘ng itariladigan
oyoq birmuncha vaqt orqada tekis holda qoladi, gadam tashlaydigan
oyoq gorizontal darajasigacha tos-son bo‘g‘imidan bukilgan, boldir
gadam tashlaydigan oyoq soni bilan to*g'ri burchak ostida tizzadan
bukilgan. Gavda biroz oldinga egilgan. Qadam tashlaydigan oyoqqa
garama-garshi bo‘lgan qo‘l tirsak bo‘g'imidan salgina bukiigan va
oldinda bosh darajasida turadi, boshga qo'l yarim bukilgan holda
orgaga uzatilgan, Bosh tckis ushlanadi, yetka bo’shashtiritgan.

Qo'llar va oyoglarning yetarlicha keng amplitudada hamda
erkin harakatlar bilan garama-garshi harakatlanishlari depsinish
tugagandan keyin gavdaning vertikal o‘q atrofida aylanma harakat-
larini qoplaydi. Keyin tanlangan sakrash usuliga mos bo‘igan
harakatlar bajariladi.

«Oyogqlarni 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 gadam tashlaydigan oyogga olib
kelinadi, yelka muvozanatni saglash uchun, shuningdek, qorin
pressi mushaklari hamda oyoglarni osilib turgan holatda ushlab
turuvchi sonlar old yuzasining ortigcha zo'rigishini yo‘qotish
uchun biroz orqaga olinadi. Tirsak bo‘g‘imlaridan biroz bukilgan
go‘ilar yuqoriga ko‘tariladi. U.O.M. yo‘nalishi pastga tusha bosh-
lagan paytda yelkalar oldinga chigariladi, go‘llar oldinga-pastga
harakat qilib, pastga tushiriladi, oyoqglar tizza bo‘g‘imidan
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J36-rasm. Yugurib kelib uzualikka sakrashda depsinish dinamogrammasi
vertikal va gorizontal holati (Ozelin bo‘vicha)

to‘g'rilanib ko‘krakka yaqginlashadi. 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 qadam tashlashda uchishdan so‘ng
qadam tashlaydigan oyoq pastga-orqaga itariladigan oyoqga
tushiriladi. Oldinda turgan qo‘l pastga tushiriladi va boshga go‘l
bilan birlashtiriladi; qo‘llar tirsak bo‘g‘imlaridan to‘g‘ritanadi; keyin
orqaga harakatlangan holda yuqoriga ko‘tariladi. Sakrovchi orgaga
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37-rasm. Yugurib kelib «oyoq bukib» sakrash texnikasi

egilgan 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, go‘llar oldinga-
pastga tushiriladi.

Uchishning yakuniy gismida oyoqglar tizza bo‘g‘imlaridan
tekislanadi, qo‘llar orqaga uzatiladi. Sakrovchi yerga tushish uchun
holat egallaydi (3§-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 tuzilmasi hisobiga namoyon bo‘ladi. Bu vsul-
ning anigrog nomi — «havoda yugurish», chunki sakrovchi uchish
paytida 2,5—3,5 qadam tashlashlarni bajaradi.
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Uchish paytida gadam tashlash holatidan (birinchi qadam)
gadam tashlaydigan oyoq tekislanib, pastga-orqaga tushiriladi,
itariladigan oyoq oldinga chigariladi. Qadam tashlaydigan oyoq
harakatni davom ettirgan holda orqgaga 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 qadam tashlaydigan
oyoq oldinga chiqariladi va itariladigan oyoqqa biriktiriladi. Keyin
ikkala oyoq tizza bo'g‘imidan tekislanadi va yerga tushishdan ol-
dingi holatni egallaydi. Qo‘llar yon tomon orqali aylanma
harakatlarni 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.
ltariladigan oyoq oldinga chiqarilgan paytda unga teskari bo‘lgan
go‘l ham oldinga chiqariladi, boshqa qo‘l esa orqaga uzatiladi.
Qadam tashlaydigan oyoqni itariladigan oyoqqga birlashtirishda
qo'llar pastga tushiriladi va yerga tushishdan oldin orgaga uzatiladi
(39-rasm).

Yerga tushish. Sakrashning bu yakuniy gismi uning uzogligi
uchun katta ahamiyatga ega. Yerga tushishga tayyorlanish uchish-
ning oxirgi qismida, sakrovchining U.O.M. itarilish vaqtida uning
balandligigacha tushgan paytda boshlanadi.

Sakrovchi oyoglarini tizza bo‘g‘imidan tekislaydi, yelka oldinga
uzatiladi, tirsak bo‘g‘imidan biroz bukilgan qo'llar imkoni boricha
orqaroqqa uzatiladi. Yerga tushish samarali bo‘lishi uchun oyoq-
larni shunday ushiab golish kerakki, ularning uzunasi (bo‘yi)ga
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0‘qi yerga tushish sathiga nisbatan o‘tkirroq burchak ostida bo‘lishi
kerak.

Oyoq kafti yer sathi (qum)ga tegishi bilan sakrovchi qgo‘llarini
oldinga uzatadi, bunda u oyoglarini tizza bo‘g‘imidan bukib,
1J.0.M.ni oyoq kaftining qumga tegish chizig‘i orgasiga o‘tkazadi.
Ba’zi sakrovchilar yonga ketish bifan yerga tushishni qo‘llaydiiar,
ya'ni oyoq kaftlari qumga tegishi bilan sakrovchi qaysi tomonga
ketishni bajarayotgan bo‘lsa, shu tomondagi oyog‘ini keo'prog
bo'shashtiradi, bunda o‘ziga go‘llari va yelkalari bilan faol yordam
bergan holda ketish tomonga keskin burilish amalga oshiriladi.
Burilish orga orqgali, ya’ni orgaga harakat qilish bilan, ayni paytda
boshga yelka va go‘lni oldinga uzatish bilan bajariladi. Shuni
yodda saglash lozimki, go‘llarni barvaqt oldinga uzatish oyoqlar-
ning pastga tushib ketishiga sabab bo‘ladi va ertaroq yerga tushishga
olib keladi.

Yugurib kelib uzunlikka sakrashlarda natijani oshirish sakrov~
chining oyoqlari kuchiga yugurib kelish tezligiga, itarilish tez-
korligiga va koordinatsion gobiliyatiariga bog'lig bo'ladi. Yugurib
kelish tezligini 1 m/s ga oshira olgan jahonning yetakchi sakrovchisi
I. Ter-Ovanesyan natijasini bir metrga yaxshilay olgan.

4.1.2. UZUNLIKKA SAKRASH TEXNIKASINI
O‘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 sakrashlarni
g‘ishtqumoq yo'lkada bajarish shart emas. Maxsus sakrash mashq-
larini va alohida sakrashiarni o‘tloq yerdan yaxshi yumshatilgan
qum ustiga tushib bajarilsa bo‘laveradi.

I-vazifa. Sakrash texnikasi bilan shugullanuvchilarni tanish-
tirish, yugurib kelish, depsinish, «ovoglarni buklab» uchish usuli
va yerga tushish to‘g'risida tasavvur hosil gilish.

Vositalar. To'liq yoki o‘rtacha masofadan yugurib kelib sakrash
texnixasini ko‘rsatish. Sakrash texnikasi tasvirlangan kinogramma,

175



kinokalsovka va plakatlarni ko'rib chiqish. Eng usta sakrovchilar
texnikasini musobaqalarda kuzatish.

2-vazifa. Yugurib kelib uzunlikka sakray olishni tekshirish.

Vositalar. 1. O‘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 qanday shug‘ullanuvchi
birinchi galdayoq «oyoglami bukib» sakray oladi. Keyingi urinish-
larda shug‘ullanuvchi tezrog yugurib kelishga va kuchlirog
depsinishga harakat qilishi kerak. Bunda yugurib kelishni umumiy
chiziqdan, ya’ni o‘qituvchi belgilab bergan joydan boshlash kerak.

O‘gituvchi shug‘ullanuvchilaring gayerdan depsinayotgania-
rini kuzatib, yugurib kelishni boshlash belgisini gaysi tomonga
gancha surishni aytadi. Shundan keyin o'z belgisidan yugurib
kelib, taxtaga yoki buning o‘midagi eni 20—40 sm zonaga anig
gadam qo‘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 aniqlay
bonshlari lozim.

3-vazifa. Depsinish texnikasini «qadamlar» uchish bilan
bog'lab o‘rgatish. Qisqa yugurib kelishdan sakrab, depsinishdagi
asosty xatolamni belgilab olgandan keyin depsinishni o‘rgatishga
o‘tish kerak. Shug‘ullanuvchilar sakrash mashglari bajarayotganda
depsinuvchi oyoqni 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 chigarib va silkinch oyoq tizzasini ko‘tarib, depsinishdagi
harakatlarga taqglid qilish. 2. Turgan joydan bir oyoqda depsinib
sakrash va silkinch ayoqda 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 turb, ikki
qadamdan keyin uchinchi qadamda yoki tezroq yugurayotganda
to‘rt gadamdan keyin beshinchisida «qadamlab» sakrash (60—
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100 m masofada). 6. Taxta bilan sakeab tushadigan joyning qog
o'rtasida 50—60 sm balandlikda go‘yilgan planka ustidan uzunlikka
qisqa yugurib kelib sakrash. 7. Shuning o‘zi, lekin 3—5 kg i
kamar bog‘lab sakrash. 8. 30—50 m masofada oyogdan oyogga
sakrash. Shuning o'z, lekin belgilangan masofani mumkin qadar
oz qadamda o'tish.

Tashkiliy-uslubiy ko ‘rsatmalar. Depsinishda silkinch oyoqning
ahamiyatini sezish uchun o‘rganish boshida, turgan joydan bir
oyoqda depsinib sakraladi. Buning uchun depsinuvchi oyoq chuqur
chetidan 1,5 m beriroq (oyoq uchi sal ko‘tarilgan) go‘viladi.
Silkinch oyog yarim qgadam orqaga tortiladi. Shu holatdan silkinch
oyoqni bukib, go‘llar bilan baravar tez oldinga chigariladi. Bir
vagtda depsinuvchi oyoqni to‘g‘rilab depsiniladi. «Qadamiab» uchib
chiggandan keyin ikkala oyoqda yerga tushiladi.

Depsinish to‘g'ri bajarilishiga e’tibor berib, depsinuvchi ovoq
to'la to'g‘rilanishiga va ikkinchi oyoq tez yuqori ko‘tarilishiga
erishmoq kerak. Depsinishni o‘zlashtirishdagi asosiy mashg 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 €’tibor
depsinishga beriladi va dadil yugurib keladigan bo‘linadi: depsin-
ganda maksimal zo'r berish gobiliyati hosil bo‘ladi. Dastlab
arg‘amchidan, keyin plankadan, yana keyinroq esa anchagina
qiyin to'siqlardan (skameyka, g‘ov va sh.k.) o‘tib mashq qilish
mumkin.

Bunday sakrab mashq qilish depsinish texnikasi yaxshirog
bo‘lishiga — silkinch oyoq yuqoriroq va shiddatliroq ko‘tarilishiga,
qo‘llarni tuzukroq silkib ko‘tarish va boshqalarga yordam beradi.
Bunga plankalar ustida uzunlikka sakrash orqali erishiladi.

«Oyoqni buklab» sakrash usulida uchish fazasidagi harakatlar
to'g‘ri bajarilishi va haveda muvozanatni saqlab 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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go‘llash, o‘quvchilar oldiga kim uzoqroq sakraydi kabi vazitalarni
qo‘yish kerak.

4-vazifa. Yerga tushish texnikasini o‘rgatish.

Vositalar. |. Turgan joydan uzunlikka sakrab, mumkin gadar
oyoglarni oldinga «uloqtirib tashlash». 2. 3—5 gadamdan yugurib
kelib uzunlikka «gadamlab» sakrash. Uchish o‘rtasida depsinuvchi
oyogni silkinch oyoqqa yaginiashtirib, yerga tushish oldidan
gavdaning holatini to‘g‘rilash. Keyin yerga tushib, oyoglarni bukib,
go‘llarni oldinga ko‘tarib olg'a chigib ketish. 3. Qisga yugurib
kelib, yerga tushadigan joydan yarim metr berida 20—40 sm
balandlikka o‘rnatilgan planka ustidan vzunlikka sakrash. 4. Qisqa
yugurib kelib, yerga tushish mo‘ljallangan joyga to‘shalgan qog‘oz
lenta ustidan uzunlikka sakrash. 5. Bir oyogda depsinib, ikkin-
chisini tos balandligigacha ko‘tarib, yugoriga gayta-qayta sakrash.
Bunda gavda sal olg'a engashadi. Bu mashgni yurib keta turib
yoki sekin yugurayotib, har 4 qadamdan keyin 5 qadamda depsinib
bajarsa ham bo‘ladi.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Sakrashning bu elementi
texnikasi boshga usullarga o‘tganda deyarli o‘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 qilib, yerga tushayotganda oyoqlarini
yugoriroq ko‘tara olmaydilar. Shuning uchun yerga tushishni
sonlarni ko‘taradigan mushaklar kuchini oshiradigan maxsus
mashqlarga 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 qadamdan yugurib kelib uzunlikka sakra-
ganda, depsinuvchi oyogni «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 yog'iga chegara qo‘yib, gisqa va o‘rta masofadan yugurib
kelib, uzunlikka sakrash.

Bu mashgni bajarayotganda shug‘ullanuvchi odatdagi tezlikda
yugurib kelib, oyog‘ini tezda chegara go‘yilgan taxtaga qo‘yib,
depsinishi kerak.
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Tashkiliy-uslubiy ko ‘rsatmalar. Yugurib kelishdan depsinishga
o‘tishdagi gadamiar ritmi, doimiy mashg‘ulot gitishni talab giladi.
Har ganday uzoglikdan yurib kelib uzunlikka sakraganda ham
oxirgi gadamlar ritmiga e’tibor berish kerak. Oxirgi besh gadam
uzunligini o‘lchab, ular ritmi ganchalik to‘g‘ri ekanligini aniglash
kerak. Shug‘ullanuvchilarga oxirgi qadamlar ritmining va oyoqni
taxta ustiga gisqartirib tez qo‘yishning ahamiyati va xususiyatlarini
tushuntirish kerak. Buning uchun qiya yo‘lkadan foydalanmoq
lozim. Qiya yo‘lka juda ko‘p martalab gisga va o‘rta masofada
katta tezlikda yugurib kelib depsinishga yaqinlashish texnikasini
va depsinish texnikasini takomillashtirish imkonini beradi.

Yugurib kelishda oxirgi gadamlar ritmining to‘g'ri bo'lishiga
intilish bilan birga, bu gadamlar chastotasini oshirishni ham
o'rgatish kerak. Oxirgi gadamlarni kuchanmay bemalol bajarishni
tez-tez eslatib turish lozim. Oxirgi gadamlarda ham «baland» yugu-
rishning ahamiyati katta. Buni fagat oxirgi gqadamlarini cho'zib-
cho‘zib, oyoglarni yarim bukib go‘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) gayta-gayta takrorlab, uning uzunligini aniq bel-
gilab olish. 2. O'rtacha yugurib kelishdan uzunlikka sakrash. Shu-
ning o°zini yaxshi texnika ko‘rsatishdan musobagalashib bajarish.
3. Uchish uzogligining yarmida 60—80 sm balandlikda go‘yilgan
planka ustidan, o'rtacha yugurib kelib, uzunlikka sakrash.
4. O‘rtacha yugurib kelib uzunlikka sakrashdan musobaqa.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Aynigsa, ishonch va kuch
bilan depsinadigan bo'‘lishga alohida ahamiyat berish kerak.
O'‘rtacha yugurib kelish uzunligini o‘lchab olib, keyinlari ham
asta-sekin aniglab 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 qo‘yish va taxtaga aniq oyoq go‘yishni o‘rgatish.

Vositalar. 1. Bir necha marta taxminan 40 m masofadan
vugurib kelib sakramaslik. 2. To‘liq yugurib kelib sakrash. 3. Uzun
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kelib (qisga, o‘rtacha va to‘la), chek go'yib belgilangan joydan
depsinib sakrash. 4. 100 m gacha masofada g'ovlar osha yugurish.
5. To‘liq yugurib kelib uzunlikka sakrashdan musobaga.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Yugurib kelishni har doim
bir xil holatdan boshlash kerak. Sakramay takror-takror yugurib
kelganda yo‘lkada qolgan izlami chiziglar bilan belgilab otib,
boshlang‘ich belgidan 10 yoki 12 qadam sanaladi (asosiy tezlanish
masofasi) va shu yerga nazorat belgi qo‘yiladi. Shu belgidan yana
yugurish gadami hisoblansa, depsinish joyi ana shu yerda bo‘ladi.

Belgilarni ko‘chirmasdan, shunday yugurib kelishda bir necha
marta sakraladi. Depsinish joyi bunda sal beri surilishi kerak,
chunki depsinishga tayyorlanish munosabati bilan yugurib
kelishning ikkinchi gismi biroz gisqaradi. Ko‘rinishdagi taassurotga
qarab tuzatish kiritishga intilmasdan, har gal depsinuvchi oyoq
qayerga tushsa, shu yerdan depsinish lozimligini talabalarga bir
necha bor tushuntirish kerak.

Keyin taxtadan gancha nari o‘tgan yoki qancha yetmay qol-
ganiga qarab, nazorat belgini ham, boshlang‘ich belgini ham
shuncha olg‘a yoki orqaga surish kerak. Shundan keyin yana 2—
3 marta, lekin endi taxtadan depsinib sakrasa bo‘ladi. Shundan
keyin yugurib kelish uzogligini ruletka bilan o‘Ichab olinadi.
Keyinchalik yugurib kelish uzoqgligini (ham birinchi, ham ikkinchi
qismini) aniqlash yana zarur bo‘ladi.

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 goladigan bo‘lsa yoki tezlikni oshirishga
ulgurayotganini sezsa, yugurib kelishni shunga yarasha 2 yugurish
gqadamiga gisqartirishi kerak. Ehtimol, bu ham kamlik gilar (aynig-
sa, vangi boshlayotgan sakrovchilarga), unda yugurib kelish
4 qadam kamaytiriladi. Yugurib kelishning ikkinchi gismi hamma
vaqt bir xil — 6 gadam bo‘ladi. Musobaqada gadamlar sal uzunroq
bo‘lib, yugurib kelish masofasi, umuman, biroz uzayishini yodda
tutish kerak. Mashg‘ulotda yugurib kelishni takrorlashda talaba-
lardan oxirgi qadamlarda teziikni kuchanmay oshirishni va kuchli-
roq depsinishni gayta-qayta talab qilish kerak.
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Yuqori razryad!i sakrovchilar yugurib kelishning ikkinchi
variantini bajarganlari ma’qui; bunda nazorat belgini boshlang‘ich
chizigga yaginroq surib, yugurib kelishning ikkinchi, ya’ni katta
gismini kelaturib yugura ketish prinsipida o‘tiladi.

Uzunlikka sakrash texnikasint o‘rgatishning birinchi kunida-
noq talabalarni taxtaga aniq qadam qo‘vishga odatlantirish kerak.
Buning uchun ganday bo‘lmasin, har gal fagat taxtadan yoki
chizigdan sakrash kerak. Taxtadan yoki chizigdan 3 sm nacda,
xivichlardanmi, arqondanmi, gamishdanmi — baribir, albatta,
chegara qo'yilishi kerak. Shuningdek, talabalar ortigcha kuchan-
masdan, bemalol yugurib kelishlarini yoki depsinishlarini nazorat
gilib turish ham zarur.

§-vazifa. «Qaychi» usulida uchish fazasi texnikasini o‘rgatish.
Agarda shug'ullanuvchida «qaychi» usulida sakrashga moyillik
sezilsa, unga ertaroq, masalan, 4-vazifani hal gilishni kutmasdan
bu usul harakatlarini o‘rgataversa bo‘ladi.

Voistalar. 1. Qisqa yugurib kelib «qaychi» usulida sakrashni
ko‘rsatish; kinokalsovka, kinogramma va plakatlami ko‘rib chigish;
sport ustalari texnikasini kuzatish; turnikda osilib oyoglar haraka-
tii taglid gilish. 2. 3—5 qadam yugurib kelib ko‘proq yugoriga
sakrash. «Qadamlab» sakrash zahoti silkinch oyoqgni tez pastga
tushirib, shu oyogda yerga tushish. Depsinuvchi oyoqguni tez oldinga
chiqgarib, sonni faol ko'tarib yugurishga o'tish. 3. 3—5 qadamdan
yugurib kelib ko‘proq yuqoriga sakrash. «Qadamlab» sakragan
zahoti silkinch oyoqni tez pastga tushirib, keyin orqaga siltab
boldirni yuqoriga silkish, depsinuvchi oyogni esa oldipiatib
yuqoriga uzatish. Depsinuvchi oyoqni pastga tushirib, shu oyogda
yerga tushish, silkinch oyoqni esa yuqorilatib oldinga uzatib, yugu-
rishga o‘tish. 4. Turnikdami, halgalardami osilib turib, «gaychi»
usulida uzunlikka sakrashdagi kabi harakat qilib, oyoglar holatini
almashtirish. 5. Xuddi 3-mashqning o‘zi-ku, lekin yerga tushish
paytida depsinuvchi oyoqni pastga tushirmay, balki silkinch oyoqni
unga yetkazib, ikkala oyogda yerga tushish. 6. 3—5 gadamdan
yugurib kelib, ko‘proq yuqoriga sakrash. Ikkala oyogda, odimlayot-
ganday yerga tushish (depsinuvchi oyoq oldinda, sitkinch oyoq
orgada). 7. Shuning o'zi, lekin uchishning eng yuqori nugtasida
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oyoqlar o‘rnini «gaychi» harakati bilan almashtirish. Odimiayot-
ganday holatda ikkala oyoqda yerga tushish (depsinuvchi oyoq
oldinda, silkinch oyoq orgada). 7. Shuning 0zi, lekin uchishning
eng yugori nuqgtasida oyoglar o‘raini «gaychi» harakati bilan
almashtirish. Odimlayotganday holatda ikkala oyogda yerga
tushish (depsinuvchi oyoq oldinda, sitkinch oyoq orgada).

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. «Qaychi» harakatlarini boldir
bilan emas, balki sondan boshlab to‘g‘ri bajarishga alohida ¢’tibor
berish zarur. Sakrovchi havoda to*ppa-to*g‘ri oyoqlarini yoki ilik-
larini «gaychi» qilmaydi, balki yugurishni davom ettirganday
harakat qiladi. Bunday yugurish kamroq uzunlikka sakraganda
ham, harakatlar amplitudasi kichikligiga garamay, saqlab qolinishi
kerak. Uchishdagi yugurish harakatlari bilan verga tushish oldidan
silkinch oyoqni 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
ertaroqg sezilsa, bu usulni o‘rgatishni oldinroq, 4-vazifa oldidan
boshlasa ham bo‘ladi.

Vositalar. 1. Qisqa yugurib kelib sakrash texnikasini ko‘rsatish;
sakrash texnikasi tasvirlangan Kinokalsovkalar, kinogramma va
plakatlarni ko‘rib chigish; «ko‘krak kerib» sakraydigan sport usta-
Jari texnikasini kuzatish. 2. Qisqa yugurib kelib sakrash. «Qadam»
holatidan silkinch oyogni pastga tushirish va shu oyoqda yerga
tushib, yugurib ketish. 3. Qisqa yugurib kelib sakragandagi «gadam»
holatidan silkinch oyoq va go‘llarni tez pastga tushirish va gavdani
rostlab ikkala oyoqda yerga tushish. 4. Qisga yugurib kelib
sakragandagi «qadam» holatidan silkinch oyogni pastga tushirib,
keyin orgaga tortib, tosni esa oldinga chiqarish — ko‘krak kerish.
Qo‘llarnt yarim bukilgan holda, yonlamasiga yuqoriga 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 oyoqgni 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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nima (skameyka, kon, kozyol)dan pastdagi qum solingan chuqurga
yoki mat ustiga tushish; depsinuvchi oyoq oldinda, silkinch oyoq
orgada. Silkinch oyoq oldinga chiqqgandan keyin uni pastlatib
orqaga tortiladi, tos sal oldinga chiqariladi. 8. 4-mashgning o‘zi,
lekin yerga tushish vaqtida oyoqlar oldinga «ulogtiriiadi». Qo‘llar
oldindan pastlab, orgaga tortiladi. 9. Qisqa va o‘rtacha yugurib
kelib sakrab, uchish vaqtida shiddat bilan ko‘krak kerish, shu
holatni bir zum saqlab golgandan keyin oyoglarni oldinga faol
«utoqtirishy».

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. «Ko‘krak kerib» sakrash
usulini o' rgatayotganda «gadamiab» uchib chigishga e’tibor berish
kerak, chunki depsinish vaqgtidayoq barvaqt «ko‘krak Kerib»
yuborish ehtimoli ham yo‘q emas. Ko‘krak kergan paytda boshni
orqaga tashlamaslik kerak.

Qisqa yugurib kelib sakraganda (aynigsa, yangi boshlayotgan
sakrovchilarda) uchish unchalik ko‘p davom etmaydi, shuning
uchun bunda, uchib chiqgandan keyin «qadam»ni bir ko‘rsatib,
shu zahotiyoq silkinch oyoqni pastga tez tushirib, ko‘krak keritadi.

10-vazifa. Tanlab olgan sakrash usulida texnikani takomil-
lashtirish.

Vositalar. 1. Har uchala usulda, gisqa, o‘rta va to‘liq yugurib
kelib uzunlikka sakrab ko‘rish. 2. O‘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-usiubiy ko‘rsatmalar. Uzunlikka sakrash texnikasini
o‘rgatish jarayonida shug‘ullanuvchilar usullardan birini boshqga-
lariga nisbatan vaxshiroq o‘zlashtiradilar. Murabbiy dastlabki bir-
ikki mashg‘ulotda har bir shug‘ullanuvchining uchala usulda sak-
rash texnikasi qandayligini aniglab, ulardan gaysi 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
bog‘lanib ketadi.
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4.1.3. UZUNLIKKA SAKRASH BO‘YICHA
MUSOBAQA QOIDALARI

Yugurib kelib nzunlikka sakrash musobagasida yugurib kelish
yo‘lagining uzunligi 40—45 metr, eni 1,22 sm ni tashkil etadi.
Qum to‘ldirilgan chugurning uzunligi 8 metr, eni 2,75 sm dan
3 metrgacha bo‘ladi. Qum to‘idiriigan chuqurdan depsinish joyi-
gacha bo‘lgan masofa I, 2 va 3 metrgacha tashkil giladi. Qum
to‘ldirilgan chuqur 0,5 metr qum bilan to‘ldirilgan bo'lishi shart.
Xalgaro musobaqalarda 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
oyog baosilganda iz goldiradi. Shu iz orqali tagigiangan chizigni
bosganligini aniglaydi hamda imkoniyati hisobga olinmaydi. Shamol
o'lchovchi asbob gorizantal sakrash turlarida ham qo'yiladi. Bunda
u 5 soniya davomida o‘lchanadi, ya’ni sportchi belgilangan
chiziqdan o‘tganda bosiladi va ishga tushiriladi. Ushbu jihozning
vazifasi sportchining foydasiga shamol esib rekord natijalar qayd
etilsa hisoblash uchun ishlab chigilgan.

Sportchilarning urinishlari quyidagi hollarda hisobga olin-
maydi:

A) taqiglangan 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 chugurga yetib bormasdan tegib ketsa;

E) yugurib kelib sakragandan so‘ng qo‘lini sektordan tashqariga
depsinish joyiga yagin holatda go‘ysa;

F) qumga tushgandan so‘ng orqasiga qgaytib chigib ketsa.

Sportchi sakrashni bajargandan so'ng u tushgan joyidan oldinga
yurib chiqib ketishi kerak. Agarda depsinish tomonga yurib chigib
ketadigan bo‘lsa, natija hisobga olinmaydi. O‘Ichash tananing gismi
depsinish joyiga go‘yilgan qumda goldirgan yaqin iz bo‘yicha
o‘lchanadi.

Sportchi tomonidan uzuniikka sakrashda quyidagi holatlarda
xatolik qilsa, xato hisoblanmaydi:
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-- oq 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 og
bayroq, hisobga olinmasa gizil bayrog ko‘tariladi. Uloqtirishni
hajarishga ruxsat berilganda oq bayroq ko‘tariladi va tagiglashda
gizitl bayroq ko‘tariladi.

Plastilin qoplama

S
Yugurib kelish tomoni

Tomd L nm
AHLUESTIL
/1N min

ettomssse DO 2NN oo’y

40-rasm. Uzunlikka va uch hatlab sakrashning depsinish taxtasi

Tayanch iboralar

1. Depsinish.

2. Uchish.

3. Yerga tushish.

4. Depsinish tezligi.
5. Gorizontal tezlik.
6. Vertikal tezlik.

7. Sapchish.

8. Usut va vsullar.

0“z-0'zini nazorat yilish uchun savelfar

1 Uzunlikka sakrashning sport turi sifatida shakllanishi va rivojlanishi qaysi
davrlardan boshiangan? :

2 Uzunlikka sakrash bo'‘vicha musobagalarni kim boshgaradi?

185



3

4
)
6.

Uzunlikka sakrash bo‘yicha musobagalarda nechta hakam bo‘ladi?
Uzunlikka sakrashning oxirgi qadamlari qanday bajariladi?

Yugurish tezligi ganaga bo ladi?

Uzunlikka sakrash uchun necha metr masofadan yugurib kelish kerak?

Foydalanilgan adabiyotlar

1.

Abdyanaes M. X., Cmypoicuna JI.8. Oprasusanvs QUIKYIABTYPHO-
O3ROPOBHTEABHBIX W CHOPTUBHBIX MEpPONPUATHE B obweobpuso-
raTenbHON wikone. VueHroe nocotue. Buxoro. Durdona, 2015.

. Bofiposrux B.B. ACTieKTul BIVIOIIE Ha JanbHOCTS TIPBIKKA B IUIMNY,

1982. — C {31—142.

. 3eauwenox B.K., Tv6a B.I., Buxumywxun B.I. Jerxkag atncrnxa:

KpWTepny or6opa. — Mocksa.: Teppa-cuiopr, 2000. — C 29—126.

. Honos B.B. 555 cneunanbHuIX yIpaxXHeHHH B TIOATOTOBKE JErKOATIIETOB.

— M.: Omummua-npecc; Teppa-caopr, 2002. — C 208.

Mameees J1.71. Teopus M MeTomuka DU3HUecKOH KyabTypsl. — M.; OuC,
1991. — C 12—34.

Huxumyuicun B.I., Keaswyx I1.B., Bayep B.I. OprauusauuoxHo-
MCTOAMYECKHE OCHOBB MOINFOTOBKH CHOPTUBHOTO pe3cpBa.
Monorpadws, — M.. Cosercxuit cniopr, 2005, — C 226.

fTonoe B.5. Hpwikok B WIHHY. MHAoronetRsdst moaroroska. — M.:
Onumnug npece, 2001, — C [13—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 oyoqdan yana shu oyogning o‘ziga
«sapchish»dan, 2) «gadam» qo‘yib, ikkinchi oyoqgqga tushishdan
va 3) «sakrab», ikki oyogda yerga tushishdan iborat («sapchish»
va ayniqgsa, «qadam» degan nomlar unchalik to‘g'ri emas, chunki
bular ham ancha baland va uzoq sakrashlardir).

Uch hatlab sakrashda natija sakrovchi qoldirgan izlarning
depsinish taxtasiga eng yaginidan boshlab o‘Ichanadi. Uch hatlab
sakrash uzeqligi, asosan, yugurib kelishda hosil bo*lgan gorizontal
tezlikka va depsinish vertikal tezligiga bog‘liq.
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Sakrovchining gorizontal tezligi «sapchish» va «qadam» oxirida
oyoqni yerga qo'yish vagtida pasayadi. Gorizontal tezlik gancha
ko‘p tormozlansa, «gqadam» va «sakrash» uzogligi shuncha ka-
mayadi.

Gorizontal tezlikning pasayishini kamaytirish uchun, asosan,
depsinuvchi oyoq tagi yerga tegish joyini sakrovchi gavdasining
U.0.M. proyeksiyasiga yaqinlashtirish kerak. Gorizontal tezlikning
tayanch fazasi boshida yo‘qolishi depsinishdan hosil bo‘lgan tezlik
hisobiga bir qadar qoplanadi. Ammo baribir gorizontal tezlik
kamayadi.

«Qadam» va «sakrash» uzogroq 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 chiqish burchagini oshirish bilan sakrashning
uchish fazalaridagi trayektoriya balandlashadi. «Sapchish», «qa-
dam» va «sakrash» trayektoriyalarining balandligi gorizontal tezlik
darajasiga bog'lig. U gancha yuqori bo‘lsa, uchib chigish burcha-
gini oshirish ham shuncha giyin bo‘ladi.

L ekin gorizontal tezlik yugori, uchib chiqish 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 — «qadam» bo‘ladi. Uch hatlab
sakrashdagi «sapchish», «qadam» va «sakrash»larning taxminiy
nisbati jadvalda ko‘rsatilgan.

13-jadval
«Sapchish», m § «Qadam», m | «Sakrash», m | Natija, m
480 3,00 420 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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Jabondagi eng kuchli sakrovchilarning sakrashlarini tahlil qilish
shunt ko‘rsatdiki (Yu. Verxoshanskiy), sakrash tezligini oshirganda
uning gismlari o‘rtasidagi nisbat quyidagicha proporsiyaga
yaqginlashadi: ular sakrashning umumiy uzunligidan 1—36,5%,
11—29,0%, 111—34,5% ni, tashkil giladi. 17,5 m ga sakrash uchun
mana bunday nisbat optimaldir: [—(6,38+0,16)+1i—
(5,16+0,16)+111—(5,96+0,13).

Jahondagi eng kuchli sakrovchilarda bu gismlar uzunligining
bir-biriga nisbati ganday ekani jadvalda ko‘rsatilgan.

HM-jadval
Familiya 488{)215!1», 4Qarinam», cSakll:sh», Na;ﬁa, il
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
Shumidt 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 tayyorianishda ba’zi bir
farq ham bor.

35—40 m dan yugurib kelganda tezlik to oxirgi qadamgacha
tekis oshib boradi. Oxirgi 4 qadam ancha tezroq va kaltaroq;
ularning ritmi uzunlikka sakrashdagi kabi, lekin gadamlar uzunli-
gidagi farq bunda ozroq. Oxirgidan bitta oidingi gadam oxirgidan
3—8 sm uzunroq. Depsinish taxtasiga xuddi depsinish joyidan
yugurib o‘tmoqchidek tezlik bilan oyoq tagi to‘la go'yiladi. Yugurib
kelish vaqtida gavda sal oldinga engashgan bo‘lib, depsinish vagtida
vertikal bo‘ladi. Bularning hammasi gorizontal tezlikni yaxshi
saglab qolishga 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,
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«sapchish» uzunligini oshirsa bo‘ladi-yu, lekin bunday qgilish kerak
emas: baland «sapchishdan» keyin yerga tushgandagi yuklama
katta bo‘lishi va tayanch fazasida amortizatsiya ko*‘proq cho‘zilishi
«gadam» uchun samarali depsinishga yo‘l go‘ymaydi. Shuning
uchun «sapchish» har doim mumkin bo‘lgan maksimaldan
qisqaroq bo‘ladi.

Sakrovchi birinchi bor depsinishda maksimal kuchni yugoriga
uchib chigish uchun emas, balki oldinga mumkin gadar tezroq
siljish uchun sarflaydi. Shuning uchun «sapchish»da uchib chiqish
burchagt bor-yo‘g‘i 14—18° ga teng. Depsinish paytida qattiq
bukilgan silkinch oyoq mumkin gadar tez oldinlatib yuqoriga
wzatiladi. Ammo bu harakat ko‘prog oldinga yo‘nalgani uchun
depsinish paytida silkinch oyoq tizzasi uzunlikka sakrashga nisba-
tan o‘tmasroq burchak ostida bukilgan bo‘ladi. Depsinish esa
xuddi o‘zidan uzoqrogqda orqada qolganday yakunlanadi (bunda
gavda bilan depsinishni tugatgan oyoq o‘rtasida o‘tmas burchak
hosil bo‘ladi). Qo‘lar silkinib depsinishni kuchaytirishga va muvo-
zanatni saglashga yordam beradi.

«Sapchish»ning uchish fazasidagi «qadamiab» uchishning
boshlanishi bir qancha cho‘ziladi (to‘lig uchishning 3/1 gacha),
go'l va oyoqlar harakati sekinroq davom etadi. Undan keyin oyoglar
faol almashib, «qaychi» hosil giladi: silkinch oyoq orqaga sidiruv-
chan harakat giladi, depsinuvchi oyoq esa qattiq bukilib, oldinga
chiqariladi. Oyoglarni almashtirish oxirida depsinuvchi oyogning
soni, xuddi sakrovchi oyog‘ini yo‘lkaga faolroq qo'yish uchun
silkiyotganday ko‘tariladi. Bu harakat «silkish» deb ataladi. Keyin
sakrovchi oyog'ini «sidiruvchan» harakat bilan yerga sprintcha
yugurishdagidek qilib qo‘yadi. Bu oyoqni gavdaning U.O.M.
proyeksiyasiga yaginroq qo‘yishga va tayanch fazasi boshlanish
paytidagi ro‘para qarshilikni ancha pasaytirishga yordam beradi.

Oyogq uchidan boshlab tarang go‘yiladi. Yerga tegish paytida
oyoq qariyb tik bo‘lishi 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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«sapchish»ni uzaytirishga intilib, oyogni juda nariga uzatib yubo-
rish yaramaydi. «Sidiruvchi» harakatni depsinuvchi oyoq yuqori
holatga yetgandayoq boshlash kerak. Shunda orgadagi oyoq sil-
kinch harakatni ertaroq boshlaydi va kattaroq tezlanish hosil
giladi.

Depsinuvchi oyoq sonini «silkish» vaqtida gavda ko‘tarila bo-
rayotgan son tomon biroz engashadi. Ammo oyogm yerga qo'ya-
yotganda bu engashuv 3—4° gacha kamayadi. «Sapchish»dagi qo‘l
harakatiari 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
bo‘ladi.

«Qadam». Yerga tushganda oyoq tarang bo‘lishi uchiun «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 oyoqni ortigcha bukib yuborish yaramaydi.

Silkinch oyoqning «sapchish» uchish fazasida boshlangan
harakati depsinuvchi oyoqni yerga qo‘yish paytida tezlashadi
Silkinch ovoq 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 bo‘ladi. Bu yerdagi depsinish burchagi
«sapchish»dagidan kamrog bo‘ladi. Bu kamaygan gorizontal tezlik
o'rnini depsinish hisobiga to‘ldirish tuzukroq bo‘lishiga imkon
beradi. Shunga yarasha U.0Q.M.ning uchib chigish burchagi ham
kamayadi (taxminan 11—14" gacha). Depsinish oxirida gavda
ko‘proq engashib, 5—6" ga yetadi.

Sakrovchi «qadam» holatida sonning pastga tushishini sun’iy
ravishda to‘xtatib turadi va shu holatda mmmkin gadar ko‘proq
uchib o‘tishga harakat giladi. Bunda orqadagi oyoq gattiq bukiladi:
oldindagi oyoq son bilan yuqoriga ko‘tarila turib bukijadi. Son
ko‘tarilgan sari gavda ham ko‘prog engasha boradi.

Sakrovchi «gadamlab» uchayotganda, yarim bukilgan qo‘llarini
yoysimon harakat bilan orgaga va sal yon tomonlarga tortadi-da,
keyin ularni shu holatda orgada sal vaqt to‘xtatib turadi.
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Uchishning oxirgi uchdan bir gismida gavdaning engashishi
chegarasiga vetadi, bukik silkinch ovoq soni yana ham keskin
yuqort ko‘tariladi; qo‘llarning orqaga harakati ham chegarasiga
yetadi. Shu holatdan oyoq, xuddi «sapchish» oxirida yerga qo‘yilga-
nidagi kabi sidiruvchi harakat bilan keskin va shiddatli pastga
tushadi va yo'lkaga oyoq tagi to‘la go‘yiladi. «Sapchish»dagi kabi
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 vaqgtda, sakrovchi go‘llarini oldinga
shiddatii silkib ko‘tara boshlaydi.

Sakrovchilar, ko‘pincha, «gadam» gismini uzaytirish hisobiga
uzogroq sakrayman deb, oyoqni juda oldinga chigarib yuboradilar.
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 «qadam» gismi bajariigandan
keyingi amortizatsiyada tayanch oyoq unchalik ko‘p bukilmasligi
kerak.

Uchinchi sakrashda depsinish burchagi taxminan «sap-
chish»dagi kabi, ammo uchib chigish burchagi ko‘prog (18—22°)
bo'ladi. Sakrovchi depsingandan keyin «gadam» holatida uchishga
o‘tadi va orqadagi oyog‘ini oldinga tomon tortib, xuddi vzunlikka
sakrashning oddiy usulidagi kabi oyoqlarni bukkan holatga keladi.
Bu paytda oldinga aylanib ketmaslik uchun sakrovchi qo‘llarini
ko‘tarib, wmurtqa 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 o0°zi xuddi uzunlikka sakrashdagidek bajariladi. Ayrim
sakrovchilar turg‘unlikni saglash va oyoqgni olg‘a «tashlash» oson
bo'lishi uchun uchinchi sakrashni «ko‘krak kerish» usulida
bajaradilar. Bu samaraliroq. Yerga tushgandan keyin oldinga chiqib
ketish yugurib kelib uzunlikka sakrashdagi kabi bajariladi.

Uch hatlab sakrashni to‘la bajarishdagi ayrim xususiyatiar.
Uch hatlab sakrashda uchala depsinish ham, uchala yerga tushish
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ham bitta to‘g‘ri chizigda bo‘lishi kerak. Uch hatlab sakrashda
shoshilmaslik kerak. Uning ritmi «uzoq uchiladigan» sakrashga,
depsinish joyiga oyogni juda tez go‘yib, undan ham tez va kuchli
depsinishga asoslangan. Uch hatlab sakrashni to‘la bajarishning
ma’'nosi «uchish», mushaklari tarang gilib yerga tushish va shu
zahoti depsinib, yana «uchish»dan iboratdir,

4.2.2. UCH HATLAB SAKRASH TEXNIKASINI
O‘RGATISH USLUBIYATI

Uch hatlab sakrash texnikasini fagat jismoniy tayyorgarligi
yetarli bo‘lgan shug‘ullanuvchilarga o‘rgatish mumkin. Qldin gisqa
masofalarga yugurish va uzunlikka sakrash bilan shug‘ullan-
ganlarga o‘rgatish muvaffagiyatliroq o‘tadi.

Qattiq yerda shug‘ullanish mumkin emas. Uch hatlab sakrash
mashg‘ulotlari, agar sakrash uchun qum to‘ldirilgan chugur yonida
bo‘lsa, tekis, o‘tlog maydon (futbol maydoni)da o‘tkaziladi.

I-vazifa. Shug‘ullanuvchilarni uch hatlab sakrash texnikasi
bilan tanishtirish, ularda yugurib kelish, «apchish», «gadam» va
«sakrash» to'g‘risida tasavvur hosil qilish.

Yositalar. O‘rtacha yugurib kelib uch hatlab sakrash texnikasini
ko*rsatish. Qisga yugurib keltb sakrashni takrorlab, tushunchani
aniglash. Sakrash texnikasi hagidagi fotokinogramma, kinokal-
sovka va plakatlarni ko‘rib chigish. Musobaqada sport ustasi
bo‘lgan sakrovchilar texnikasini kuzatish.

2-vazifa. Uch hatlab sakrashning gisga yugurib kelishdan
bajariladigan oddiy texnikasini o‘rgatish.

Vositalar. |. Turgan joydan uch hatlab sakrash, 2. Shu mashg-
ning o‘zini belgilarga qarab bajarish. 3. «Sakrab gadamlash» —
oyogdan oyoqqa «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 uzogroqqa
sakrash tarzida mashq gilish (mashq turgan joydan uzunlikka
sakrashdan boshlanadi). 4. «Sapchishwlar — [15—20 m ga ko‘p
marta bir oyogda sakrash. Shuning o‘zini bir chizigda bir-biridan
160—200 sm nari qo‘yilgan to‘ldirma to‘plar (yoki boshga narsalar)
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ustidan sakrab bajarish. Shuning o‘zini musobaqa tarzida bajarish.
5. Uch gadamdan yugurib kelib depsinuvchi oyoq tushgan yerdan
depsinib, uch hatlab sakrash. Shuning o‘zini chizigdan yoki
ma’lum belgidan depsinib bajarish. 6. 5—8 m dan yugurib kelib,
uch hatlab sakrash. Shu mashqgning o‘zini 12—16 m dan yugurib
kelib bajarish. Shuning ofzini yo‘lkada «sapchish», «gqadam»
uzunligini ko‘rsatib qo'yilgan belgilarga qarab bajarish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. O‘rganuvchilar birinchi
urinishdanoq uch hatlab sakrash chizmasini o‘zlashtira boshlay-
dilar. Lekin boshida ko‘prog sakrash mashqlarini: «sakrash qa-
damlarini» va aynigsa, «sapchishni» o'zlashtirishga ko‘proq e’tibor
beriladi. Uch hatlab sakrashda «sapchishni» o‘zlashtirishning eng
yaxshi mashgi jism (to'ldirma to‘p)lar ustidan ko‘p marta «sapchib»
o'‘tishdir. Dastlabki paytlarda mashq texnikasining detallarini
o‘rgatish kerak emas. Eng muhimi, uch hatlab sakrash chizmasini
va ritmini o‘zlashtirishdir. O‘rganuvchilar yugurgandagidek
qadamliamay, balki sakrashlari kerak. Buning uchun yugoridagi
mashglarni va belgilar ustidan sakrashni ko‘proq bajarish kerak.
Talabalarni 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 «qadanisdan keyin yerga tushish va
depsinish uchun oyoqni to‘g‘ri qo‘yishni o‘rgatish.

Vositalar. 1. Silkinch oyoq sonini gorizontaldan yugqorirog
ko'tarib, to‘xtovsiz «sakrash qadamilari». Depsinuvchi oyoqgni
baland-baland ko‘tarib va uni oyoq uchidan boshlab faol yerga
qo'yib, to‘xtovsiz «sapchishr»lar. 2. Oyoqni depsinish joyiga shiddat
bilan tez orqaga 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 go‘yib, to‘xtovsiz
«sakrash gadam» va «sapchish» mashqlari. 5. Qisqa yugurib kelib.,
uzunlikka sakrashda taxtasidan depsinish; bir oyoqda qumga
tushib, oidinga yugurib o‘tish. 6. Shu mashqning o‘zini «gadamlab»
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uchishni cho‘zibroq, oyoqlarni kechroq almashtirib bajarish.
7. Shuning o‘zi, lekin oyoglarni almashtirishda oyoqni baland
silkib, tez va shiddat bilan «sidiruvchi harakat» gilib yerga qo'yish.

Tashkiliy-usiubiy ko‘rsatmalar. Sakrovchini tayyorlashdagi
muhim vazifalardan biri oyogni «silkish»ni va depsinish uchun
tez yerga go‘yishni o‘rgatishdir. Yozilgan mashqlarni tez-tez va
katta hajmda bajarish kerak. Uchish fazasidagi trayektoriyaning
vetarli darajada baland bo‘lishiga erishish zarur. Qumli chuqurga
«sapchib» sakrash mashqini ko‘proq bajarish kerak. Shunda
mushaklar kamroq charchaydi, mashqni ko‘proq takrorlasa bo‘ladi.
«Sapchishsni yo‘lkadan ko‘ra, o‘tlog futbol maydonida bajargan
yaxshiroq.

Oyoqni «sidiruvchan» qo'yish tezligiga ko‘proq e’tibor berish
kerak. Shundagina u yo‘lkadagi U.O.M. proyeksiyasiga yaginrog
tushadi. Yerga tegish paytida oyoq deyarli to‘g'ri, tarang bo‘lishi
lozim ekanini doim eslatib turish kerak. Yerga tushayotganda
oyoqni haddan tashqari bukib bo‘imaydi. Mashglarni bajarayot-
ganda gavda sal engashgan bo‘lishini, sonni «silkib» ko‘targanda
gavda ko'prog engashishini, oyogni depsinish joyiga qo'yganda
kamrog engashishini yodda tutish kerak.

4-vazifa. «Sapchish»ni «qadamlab» sakrash bilan bog'lashni
o‘rgatish.

Vositalar. 1. 1—2 gadam yugurib kelib, gisqgagina «sapchib»,
yo'lkaga bir oyoqda tushish, keyin uzunlikka oddiy sakrab, qumli
chuqurga ikki oyoqda tushish. 2. Shuning o‘zini yugurib kelishni
tobora uzoglashtirib bajarish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. «Sapchish»dan keyin kuchli
depsinish uchun uchish fazasidayoq bunga tayyorianish kerak.
«Sapchish»da sonni shiddat bilan «silkib» ko‘tarish va salkam
to‘ppa-to‘g‘ri ovogni U.O.M. proyeksiyasi yaqiniga tez qo‘yish
bir onda tarang bukilgan oyogda depsinish imkonini beradi.
Sarflanayotgan kuchlarni aniq boshqarib sakrovchi yerga tushish-
dagi kabi emas, balki depsinishga moslab go‘ysa bo‘ladi. Shunday
gila oladigan bo‘lish uchun tasvirlangan mashqlarni bajarishgina
kifoya gilmay, balki «sapchish» va «sakrash» mashglarini juda
ko‘p marta takrorlash kerak bo‘ladi.
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Tabiiyki, yerga tushgan zahoti kuchli depsina olish sakrov-
chining qanchalik jismoniy rivojlanganiga bog‘liq.

S-vazifa. «Qadam»ni «sakrash» bilan bog‘lashni o‘rgatish.

Vesitalar. 1. Qisqa yugurib kelib, «gadam» holatida vzunlikka
sakrash. Qumli chuqurga bir oyoqda tushib, oldinga yugurib o‘tish.
Sonni baland «silkib» ko‘tarish va uchish fazasining ikkinchi
gismida ikki qo‘lni orqaga tortishga e’tibor berib, buning ketidan
oyoqni faol yerga tushirib, qo‘llarni siitash. 2. 3—5 qadam yugurib
kelib, ikki hatlab sakrash. Kuchli oyoq bilan chizigdan depsinib
«gadam» holatida uchish. Uchish oxirida oyoqni baland silkib,
qo‘llarni orqaga cho‘zib, gavdani oldinga engashtirish. Keyin
oyoqni «sidiruvchi» harakat bilan U.O.M. proyeksiyasiga yaqin
qo'yish va silkinch oyoqgni tez oldinlatib, yuqoriga ko‘tarib depsinish
va «sakrash»ni bajarish. Qumli chuqurga ikki oyogda tushish.
3. Qisga (10—12 m) yugurib kelib, ikki hatlab sakrash. 4. Qumli
chuqurdan 4 m naridagi baland (40—50 sm) joydan ikki oyogda
depsinib, ikki hatlab sakrash. Turgan joydan uzunlikka sakragan-
dagi kabi uchib chigib, kuchsizrogq oyoqni «silkib» ko‘tarish; oyoqni
faol qo‘yib depsinish va «sakrash»nit bajarish. 5. «Sakrash qadam-
lar»ni ko‘p-ko‘p takrorlash. 6. O‘rtacha masofadan vugurib kelib,
ikki hatlab sakrasl.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Bunda ham «sapchishni»,
«qadam» bilan bog‘lashdagi usulni ishlatish kerak. Ammo «qa-
dam»dan «sakrash»ga o‘tish ancha sekin bajariladi, chunki bu
yerda sakrovchi uzoqroq sakrash uchun trayektoriyami ko‘tarishi
kerak.

«Qadam» holati uchish fazasida va depsinish paytida qo‘l sil-
kishga alohida e’tibor berish lozim. Bu harakatlarni o‘zlashtirmay
turib, 5 qadam naridan yugurib kelib, ikki hatlab sakrash yara-
maydi.

6-vazifa. Uchinchi «sakrash» texnikasini o‘rgatish.

Vositalar. 1. 11—12 m dan yugurib kelib, kuchsizroq oyogda
depsinib uzunlikka sakrash. 2. Shuning o‘zini, uzunlikka sakrashni
o‘rgatishdagi kabi to‘siglardan sakrab o'tib bajarish. 3. Kuchsizrog
oyoqda juda ko‘p «sapchish». 4. Kuchsizrog oyoq bilan depsinib,
balandlikka sakrash.
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Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Uchinchi sakrash texnikasi
unchalik giyin emas. Muhimi, kuchsizroq oyoq bilan kuchli
depsinishni ofrgatishdir. Buning uchun ko‘rsatilgan mashglarni,
aynigsa, to‘sig oshish mashqlarini ko‘p marta takrorlash kerak.
t'otsiglardan oshib mashq qilganda, talaba depsinishda tobora
ko‘p kuch sarflab, tobora tezroq harakat qiladi-da, uning harakat
amplitudasi katta bo‘ladi. Kuchsizroq oyoqdan uzunlikka
(uzukroq sakrashni bilib olsa, uch hatlab sakrash ham uzunroq
bo‘ladi.

Yerga tushish texnikasini o'rgatish uzunlikka sakrashdagi kabi
boladi.

7-vazifa. O‘rta masofadan va uzogdan yugurib kelib, uch
hatlab sakrash ritmini o‘rgatish.

Vositalar. 1. Uch hatlab sakrash alohida qismlarini bilib olishga,
sakrash detallari va elementlarini takomillashtirishga mo‘ljallangan
yugoridagi mashglar. 2. Turli xil uzoglikdan yugurib kelib,
depsinuvchi oyoq tushgan verdan depsinib uzunlikka sakrash.
3. Shuning o‘zini taxtadan yoki eni 20—40 sm zonadan depsinib
bajarish. 4. Qisga va o‘rta yugurib kelib, belgilarga garab, uch
hatlab sakrash. 5. O‘rta masofadan (18 m gacha) yugurib kelib,
uch hatlab sakrash. 6. Uzogdan (35—40 m) yugurib kelib, uch
hatlab sakrash.

Tashkiliy-usfubiy ko‘rsatmalar. Belgilarga garab sakrash —
zarurat bo'lsagina, «sapchish» bilan «sakrash» nisbati to‘g‘ri bo'lishi
uchun qo‘llanadi. «Qadam»ni uzaytirishga ko‘prog e’tibor berish
kerak. Bunda «gadam» vzunligi «sapchish» to‘g'ri bajarilishiga
bog‘lig ekanint unutmaslik kerak. «Sapchiganda» oyoglar alma-
shishi kech bo‘isa, depsinuvchi oyogni baland silkisa va uni
depsinish joyiga faol qo‘yilsa, «qadam» yaxshi chigadi.

«Sapchish» va «gadam» uchun belgilar sakrovchining gobi-
liyatiga qarab qo‘yiladi (texnikani tasvirfayotganda bayon etilgan
tavsiyalar garang). Yugurib kelishni belgidan (chiziqgdan) depsinuv-
chi oyoqni uning ustiga qo‘yib boshlash kerak. Depsinish gayerda
bo‘lganini belgilab olib, yurib kelish boshlanishi keragicha oldinga
voki orgaga suriladi. Shundan keyin 8—10 marta sakrashni tavsiya
gilish kerak. Bunda har bir talaba o'z belgisidan yugura boshlashi
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kerak. Yugurib kelish uzunligi o‘ichab olinsa, keyinchalik yana
aniglash uchun kerak bo‘ladi.

&-vazifa. Yugurib kelish texnikasini takomillashtirish uning
optimal uzunligini aniqglash. Depsinuvchi oyogni taxtaga anig
tushiradigan bo‘lish.

Vesitalar. 1. To‘lig yugurib kelib, uzunlikka sakrash taxtasidan
depsinib va bir oyoqda qumga tushib, oldinga yugurib o‘tib ketish.
2. To‘la yugurib kelib, uch hatlab sakrash. 3. Uch hatlab sakrash
musobagqalariga gatnashish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Yugurib kelish texnikasini
takomillashtirayotganda oxirgi 4 qadamni tezlashtirishga ko‘prog
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 boshqa
sakrashlarning barchasini taxtadan yoki chizigdan depsinib bajarish
kerak. O‘rgatish oxirida shug‘ullanuvchilar uch hatlab sakrashda
o‘z kuchlarini sinab ko‘rishlani va erishgan natijalarinmi bilib olishlari
kerak. Bunda «sapchish», «qadam» va «sakrash» uzunliklarini
ham o‘lchab olinsa, juda ham ma’qul bo‘ladi. Sakrash texnikasini
yanada takomillashtirish shug'ullanuvchilarning irodaviy va jismo-
niy qanday rivojlanganiga anchagina bog‘liq bo‘ladi.

4.2.3. UCH HATLAB SAKRASH BO‘YICHA
MUSOBAQA QOIDALARI

Yugurib kelib uzunlikka uch hatlab sakrashda xalgaro musoba-
qa qoidalariga ko‘ra, quyidagi ketma-ketlikda «sapchish», «gadam»
va «sakrash» bilan bajariladi. Yugurib kelib uzunlikka uch hatlab
sakrash musobaqasida yugurib kelish yo‘lagining uzunligi 40—
45 metr, eni 1,22 sm ni tashkil etadi. Qum to‘ldirilgan chuqurning
uzunligi 8§ metr, eni 2,75 sm dan 3 metrgacha bo‘ladi. Qum
to'ldirilgan chuqurdan depsinish joyigacha bo'lgan masofa o's-
mirlarda 9 metr, ayollarda 11 metr va erkaklarda 13 metrgacha
tashkil qiladi. Qum to‘ldiriligan chuqur 0,5 metr qum bilan
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to*ldirilgan bo‘lishi shart. 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 orgali
tagiglangan chizigni bosganligini aniqlaydi hamda imkoniyati
hisobga olinmaydi. Shamol o‘lchovchi asbob gorizantal sakrash
turlarida ham go'yiladi. Bunda u 5 soniya davomida o‘Ichanadi,
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 wurinishlari quyidagi hollarda hisobga olin-
maydi:

A) taqiqlangan chizigni bosib sakrasa;

B) depsinish joyining yonidan depsinib sakrasa;

C) sakrashni salto bilan bajarsa;

D) depsinish joyidan depsingandan so‘ng yana tananing biror
qismi bilan chuqurga yetib bormasdan tegib ketsa;

E) yugurib kelib sakragandan so‘ng qo‘lini sektordan tashqariga
depsinish joyiga yaqin holatda qoysa;

F) qumga tushgandan so‘ng orqasiga gaytib chigib ketsa.

Sportchi sakrashni bajargandan so‘ng u tushgan joyidan oldinga
yurib chiqib ketishi kerak. Agarda depsinish tomonga yurib chigib
ketadigan bo‘lsa, natija hisobga olinmaydi. O‘Ichash tana gismi
depsinish joyiga qgo‘yilgan qumda qoldirgan yagin iz bo‘yicha
o‘ichanadi.

Sportchi tomonidan uzunlikka sakrashda quyidagi holatfarda
xatolik qilsa xato hisoblanmaydi:

— oq chiziglarni bosib yugursa hamda depsinish joyidan
oldinroqda depsinsa;

— sportchi uzunlikka sakrashda qo‘nishni bajarib turib,
tananing biror bir gismi bilan sektorga tegib ketsa.

Natija hisobga olinsa, turning katta hakami tomonidan og
bayroq, hisobga olinmasa qizil bayrog ko‘tariladi. Uloqtirishni
bajarishga ruxsat berilganda oq bayroq ko‘tariladi va tagiglashda
gizil bayrog ko‘tariladi.
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Tayanch iberalar.

1. Depsinish.

2. Uchish.

3. Yerga tushish.

4. Depsinish tezligi.
5. Gorizontal teziik.
6. Vertikal tezlik.

7. Sapchish.

O‘z-o°zini nazorat qilish uchun savoliar

I Uch hatlab sakrashning sport turi sifatida shakllanishi va rivojlanishi gaysi
davriardan boshlangan?

2 Uch hatlab sakrash bo'yicha musobagalarni kim boshgoradi?

3 Uch hatlab sakrash bo'vicha musobagalarida nechta hokam bo‘ladi?

4. Uch hatlab sakrashning oxirgi gqademiari gqanday bajariladi?

5. Uch hatlab sakrash nechia ketma-ketlikda bajariluvchi elementlardan iborat?

6. Agar, sakravehi sportchi ganday ko ‘vinishdagi harakatlarni amalga oshirsa,
u holutda sakrashga urinish hisobga olinmaydi?

7 Yugurish tezligi qanaga bo ‘ladi?

& Vertikal tezlik qanday hosil bo'ladi?

Foydalanilgan adabiyotlar.
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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-
kab tur bo‘lib, u sportchilarning jismoniy sifatlariga yugori talablar
qo‘yadi. Bu sakrashni shartli ravishda to‘rtta asosiy tuzilmaviy
fazalarga bo‘lish mwumkin: 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 yengil
atletika mashg‘ulotiarida foydalaniladi. Yugurib kelish 6—
8 yugurish qadamidan iborat. Tayoqga nisbatan 30—45° burchak
ostida bajariladi. Depsinish oyoq bilan tayoqdan 70—80 sm
uzoglikda amalga oshiriladi. Depsinish joyini aniglash uchun
tayogqga yon bilan turish kerak va sitkinch go‘lini cho‘zib barmoglar
bilan tayogga tegiladi. Mana shu aynan depsinish nuqtasi
hisoblanadi. Yugurish qadamini tanlashda buni xotirada saglash
kerak. Beshta o‘rtacha yurish gadami uchta yugurish gadamini
tashkil giladi.

42-rasm. «Hatlab o‘tish» usuli texnikasining ketma-ketlik
kinogrammasi

Depsinuvchi oyoq depsinish joyiga deyarli tekis qo‘yiladi,
tizzani ko‘proq bukish magsadga muvofiq emas. Silkinish to‘g'ri
ovoq bilan amalga oshirilib, yugori nugtasidan tizza ozgina bukilishi
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kuzatiladi. Tana vertikal holatda, qo‘llar tirsak gismida ozrog
bukilgan, faollik bilan yuqoriga-oldinga bosh barobar ko‘tariladi.
Silkinch oyoq taxtacha ustida bo‘lganda depsinuvchi ovoq tizza
bukilib tortiladi. Silkinch oyoq taxtacha orqasidan tushiriladi,
depsinuvchi oyoq uning ustidan olib o‘tiladi. Shu paytda gavda
taxtacha tomonga buriladi. Qo*nish silkinch oyoqqga 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 oyogni
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 vagtida
qo‘iga, belga, yelkaga katta kuch tushishi mumkin. Shuning uchun
sakrovchiga, avvalo, yerga mayin tushishni o‘rgatish, yelka kamari
va qo't muskullarini mustahkamiash va yerga tushadigan joyni
yaxshilab tayyorlash kerak.

O‘rgatishni 1—4 yugurish gadami tashlab sakrashdan boshlagan
ma’qul. Shunda shug‘ullanuvchining depsinishni va keyinchalik
planka ustidan o‘tishni bilib olishi osonrog bo‘ladi. Depsinish va
planka ustidan o°tishnt o‘zlashtirgandan keyin ancha uzogrogdan
yugurib kelib, asta-sekin tezlikni va plankani ko‘tarib sakrashga
o'tiladi.

Har bir harakatni ko‘p marta takrorlash lozim. Oldin taqlid
mashqlari bajariladi, keyin esa harakatlar planka ustidan sakrab
o‘rganiladi. Chinakam mashqqa yaqin keladigan mashglardan
tashgari, kuch va egiluvchanlikni rivojlantiradigan, umumiy va
maxsus sakrash mashglarini keng go‘llash kerak.

Quyida yugurib kelib balandlikka sakrash texnikasini o‘rgatish
uslubiyoti berilgan. Boshida balandlikka sakrashning <hatlab o‘tish»
usulini o‘rgatish uslubiyatini to‘lig o‘rganib, keyin boshqga usul-
larga o‘tish magsadga muvofiqdir.

«To‘lgin» wuwsuli. Bu usulda yugurib kelish to‘g‘ri chiziq
bo‘ylab, to‘singa nisbatan 60—70° burchak ostida yoki to'g‘ri
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hurchak ostida bajariladi. Ttarilish to‘sindan 130—150 sm narida
amalga oshiriladi; yugurib kelish burchagi gancha katta bo‘lsa,
itarilish jovi shuncha uzogqroq bo‘ladi. Siltanish deyarli to‘g'rni
uzatilgan oyoq bilan, erkin va keng bajariladi. Itarilishdan so‘ng,
siltanishni bajaradigan oyoq boldiri planka ustiga ko‘tarilgan paytda
gavda yugurib kelish tomeoniga egilgan holda itariladigan oyogq
tomonga biroz buriladi, itariladigan oyoq tizza bo‘g'imidan biroz
bukiladi.

43-rasm. «To'lgin» usuli texmikasining ketma-ketlik
kinogrammasi

To'sin ustida turgan holatda siltanishni bajaradigan oyoqning
tos-son bo‘g‘imi uning proyeksiyasini kesib o‘tgan paytda
siltanuvchi oyog‘i tezlik bilan oyoq kaftini ichkariga garatgan holda
to‘sin orqasiga tushiriladi. Gavda ko‘krak tomoni bilan to‘singa
buriladi. siltanuvchi oyoq oxirigacha ichkariga keltiriladi va to‘sin
ustidan, imkoni boricha, balandroq ko‘tarifadi. Yelkalar bosh bilan
birga pastga yugurib kelish tomonga egiltiriladi. Siltanuvchi oyoq
va gavda to‘sin ustida eng yuqori, ya’ni tos joylashgan nugtaga
voy («to‘lgin») hosil qgiladi. 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 orgaga uzatadi.
Siltanuvchi oyoq, tizzadan bukilib, orgaga chigariladi. Yerga
tushish ko‘krak yoki to‘singa nisbatan yonbosh bilan siltanuvchi
oyoqqga amalga oshiriladi (43-rasm).

Perekat (oshib o‘tish) usuali. Ushbu usulda yugurib kelish
to‘singa nisbatan 30—45° burchak ostida bajariladi. Ttarilish to‘singa
yagin bo‘lgan oyoqda amalga oshiriladi. Siltanish to'g‘ri oyoq
bilan bajariladi, keyin u tizza bo‘g‘imidan biroz bukilishi mumkin,

203



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 oyogga
birlashtiradi.

44-rasn. «Perekat> usuli texnikasining ketma-ketlik
kinogrammasi

Gavda orqaga, to‘sin bo‘ylab og‘diriladi. Uchish vagqtida
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 vagtda
yuqoriga ketadi, keyin to‘sindan oshib o‘tish vaqtida gavdaning
ko'kragi bilan pastga burilishiga yordam bergan holda tushiriladi.
«Perekat» (yumalab o‘tish) usulida sakrashda planka ustidan yax-
shirog o'tish uchun yonboshlab yota boshlangan paytda silta-
nuvchi oyoq bilan gavda plankaning narigi tomoniga tushiriladi
(44-rasm).

Perekidnoy usuli (oshirib tasklashk). Yugurib kelib 25—
35° burchak ostida cho'pga bajariladi. Sakrash oyoq bilan tayogga
yagin kelganda bajariladi. Sakrab o‘tish goidasi bo‘yicha xuddi
hatlab o'tish kabidir. Mashgni bajarish uchun o‘ng oyoq keng
ochilib, bo‘shashtiriladi, boshlang'ich holat sakrash vagtida ham
takrorianadi. Ikkala qo‘l ham ozgina tirsak gismidan bukilgan,
silkinch oyoq bilan birga ko‘tariladi. Yelka va gavda ozgina ortga
bukilib, ko‘krak sportchi tayoqqa nisbatan chalgancha holatni
egallaydi. Depsinuvchi oyogning tizza va bo‘ksa mushaklari tashgi
tarafga egiladi.

Tovon silkinch oyoqqa yaqinlashadi. Sportchi tayoqdan
ko‘krak va gorin qgismi bilan o‘tadi. Silkinch oyoq harakati hisobiga
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depsinuvehi oyoq tayoq atrofida aylanish hosil giladi. Sportchi
tavogdan sakrab o‘tib silkinch qo‘li va yelkasini tushiradi, garama-
qarshi qo‘l va yelkasini yon tomonga yoki orgasiga oladi. Bir
vagtning o‘zida depsinuvchi oyoq tizzasi va silkinuvchi oyoq ozgina
tavogdan pastga tushiriladi.

Yerga go‘nish sportchining silkinuvchi oyoq va qo‘l yoki
depsinuvchi tana gismi yoki kuchli aylanish holati orga bilan
amalga oshiriladi.

Yugorida sanab o‘tilgan sakrash turlarida yerga go‘nish baland-
figi 70 sm bo‘lgan qumli chuqurchaga go‘niladi. Sportchilarga
sakrash vaqtida sakrash texnikasini o‘rgatish lozim (45-rasm).

45-rasm. «Perekidnoy» usuli texnikasining ketma-ketlik
kinogrammasi
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4.3.2. BALANDLIKKA SAKRASH TEXNIKASINI
O‘RGATISH USLUBIYATI

Balandlikka sakrashda har bir harakatni ko‘p marta takrorlash
lozim. Oldin taglid mashglari bajariladi, keyin esa harakatlar planka
ustidan sakrab o‘rganiladi. Chinakam mashqqa yagin keladigan
mashglardan tashqari, kuch va egiluvchanlikni rivojlantiradigan,
umumiy rivojlantiradigan va maxsus mashqglarni keng qo‘liash
kerak. Quyida yugurib kelib balandlikka sakrash texnikasini o‘rga-
tish usuli berilgan. Boshda (1—3-vazifalar) balandlikka sakrash-
ning yugorida tasvirlangan usullaridan istalganining texnikasini
bilib olish uchun zarur asosiy malakalarini o‘rgatish ko‘zda tutiladi.

I-vazifa. Sakrash texnikasi usullari bilan tanishtirish.

Vositalari. 1. Balandlikka sakrashning «hatlab o‘tish» va «fos-
beri-flop»> usullarini tushintirish (46-B rasm). 2. O‘rganilayotgan
sakrash texnikasi usullarini o‘gituvchi yoki yetakchi sportchi
tomonidan namoyish etish. 3. Balandlikka sakrash texnikalarini
ko‘rgazmali go‘llanma va kinogrammalar bo‘yicha tahlil etish.
4. Musobaga goidalarini tushuntirish. Talab normalari, rekordian
va shu kabilar to‘g‘risida tushuncha berish.

2-vazifa. Depsinish texnikasini o‘rgatish, «hatlab o‘tish».

Vositalar: 1. Boshga oyogni itarilish uchun tovondan butun
oyoq kaftiga qo‘yish, gavdani oldinga-yuqgoriga elastik oyoqga
(depsinuvchi) siljitish. 2. Xuddi shu. 3. Gimnastika devorchasining
chap yonida turgan holda, ko‘krak barobarida ushlanadi. O‘ng
oyoq bukilgan va orgaga qaratiigan. O‘ng oyogni oldinga-yugoriga
sitkish. 4. Shunday, lekin silkinadigan oyogni yuqgoriga ko‘targanda
tayanch oyoqning o‘ziga ko‘tarilish. 5. Shunday, lekin depsinib.
6. Shunday, lekin bir, ikki, uch qadamdan yugurib kelib sakrash.
7. Shunday, lekin yuqoriga olib go‘yilgan predmetga oyoq va
boshini tekkizish. 8. Chap oyoq oldinda, o‘ng oyoq orqada. Butun
ayoq bo‘vicha, ikkita katta gadam qilish. Tosni yelka va gavdadan
oldinroqqa chiqarishga e’tiborni qaratish. 9. Gimnastika devor-
chasiga chap tomon bilan turib, chap qo‘l bilan bel barobarligida
uning chetidan ushlash. Depsinish oyog'ini orgada qoldirib, silkish
ovog'ida yarim o‘tirish. Tosni oldinga chiqarib, tez harakat bilan

207



depsinish oyog‘ini oldinga qo‘yish. 10. O‘ng oyoq oldinda, chap
oyoq orgada. Yurib kelib depsinib yuqoriga sakrash. Havoda tezda
silkish, oyog‘ini va qo‘Ini pastga tushirish, tosni yanada oldinga
chigarish. Bir vaqtda 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»
usult.

Vositalari. 1. Asosiy turish. Depsingach, oyogni oldinga go‘yib
tayanish va oyoqlarni pastga-orqaga harakatlantirish, tanani
oyoqdan oyogqa o‘tkazish, orgaga egilmasdan, bir vaqtda oldinga-
vugoriga gad bukilgan oyoqni sonini aktiv ichkariga yo‘naltirish,
to‘liq va tovonni tashqariga, qgo‘liar pastda. 2. Shu mashgni
yurishda bajarish, fagat sal tezrogq. 3. Shu mashgni yurishda har
3 qadamda yuqgoriga sakrab bajarish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Asosiy digqatni depsinishning
kuchli va ishonchliligiga qaratish kerak. Orqada golgan holda
to‘laligicha bukilmaydi, qo‘llar sitkish vaqtida bukiladi. Silkish
oyog'i depsinish oyog‘i oldidan o‘tgandan so‘ng to‘laligicha tizza
bo'g‘tmidan 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-qadam-
ning ritmi o'zgarmaydi, lekin oxirgi gadam undan oldingi qadamga
nisbatan vzunroq 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 wvzogiikda
plankadan oyogga depsinishi kerak.

3-vazifa. Balandlikka sakrashda yugurib kelish texnikasini o‘r-
gatish, «hatlab o‘tish» usuli.

Vositalari. |. Ko‘rsatib va tushuntirib berish. 2. O‘ng ovoq
oldinda, chap oyoq orgada. Yurishda oxirgi 2 gadamni uzunrog
bajarish. 3. Shu mashgni depsingan oyoq havoda sifkingach, oyoqda
o‘tirgan holda bajarish. 4. Shu mashqgni sekin yugurishda bajarish.
5. Shuni 5 gadamda bajarish. 6. Shuni 7 qadamda bajarish.
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3-vazifa. Balandlikka sakrashda yugurib kelish texnikasini
o‘rgatish, «Fosbyuri-flop» usuli.

Yositalari. 1. O‘ng oyoq oldinda, chap oyoq orqada. 5—8 m
radiusli doirada 3 gadam yugurib yuqoriga sakrab, osib qo'yilgan
predmetga intilish. 2. Shuni yugurib kelib sakrab silkinish ovoqni
ichikari tomonga, o'ng yelkani oldinga intiltirib, yuqoridagi pred-
metga intilish. 3. O‘ng oyogni oldinga. 5 qadam yugurib sakrash,
dastlabki 2 qadam 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 qadamni to‘g‘ri chiziq bo‘ylab.
5. 20—30 m doira bo'ylab yugurish. 6. Spiral bo‘ylab yugurish
vaqti o‘tishi bilan diametrini toraytirish. 7. Yugurishda oxirgi
3 qadam 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. O‘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
topigni ichkariga aylantirish. Sakrab oyoqga qo‘nish. 4. O*ngga —
gavdani uzun taxta ustiga engashtirish, qo‘Ini past tushirish.

Tashkiliy-ustubiy ko‘rsatmalar. Depsinishdan oldin gavda
holati vertikal bo‘lib, sakrovchi birdaniga taxtachaga tegmasligiga
qarab turish. Taxtachadan gavdaning tepa qismini o‘tkazgandan
so‘ng oyoglarni tizzada bukishga va son tizzani tepaga ko‘tarishga
¢’tibor berish. Oyoqlarni bukish burchagiga e’tibor bergan holda
taxtachadan o‘tish.

4-vazifa. Planka ustidan oshib o‘tish texnikasini o‘rgatish,
«Fosbyuri-flop» usuli bo‘yicha.

Vositalari. 1. Qo‘nish joyida orqa 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 orqa bilan turish (uzun taxta bel
qismi balandligida). Yugurib kelish tomoniga yelkani birmuncha
ko‘tarish, bir vagtda boshni burish, depsinish, sekin oyoq bilan
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uzun taxtachadan o‘tish. 3. Bu ham 2-mashq singari bir va uch
gadamdan yugurib kelib to‘g‘ri chiziq bo‘ylab sakrash. 4. O'ng
oyoq oldinda, chap orqada. 3—5 yugurish gadam bilan yoysimon
yugurib kelib uzun taxtachadan sakrab oftish. 5. Gimnastika otida
orga bilan turib, qo‘llar gavda bo‘ylab uzatilgan, oyoq uchida
ko‘tarilish bilan birga, yelkani ko‘tarish va boshni burish, orqaga
sekin engashish va orga bilan ot ustida sirpanish, bosh bilan
umbaloq oshib o‘tish. 6. Orgaga yotib oyoqlarni tizzadan bukib,
<on va tosni tepaga ko‘tarish, gavdani uzmasdan kuraklarni ko*prik
shaklida bukish (taxtacha ustidan o‘tish holatimi egallash).

S-vazifa. Sakrash texnikasini to‘lig takomillashtirish.

Vositalari. 1. Planka ustida to‘liq yugurib kelib, tizzalarning
harakatiga alohida e’tibor berib sakrash. 2. Maxsus sakrash mashq-
larini bajarish. 3. Nazorat va tanJov musobaqgalarida gatnashish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Nazorat va tanlov musoba-
galarida musobaga qoidasiga to‘lig rioya gilish lozim.

4.3.3. BALANDLIKKA SAKRASH BO‘YICHA
MUSOBAQA QOTDALARI

Balandlikka sakrashda planka (to‘sin) fiberglassli materialidan
tayyorlanadi. Og‘irligi 2 kg ni tashkil qgiladi, diametri 3 sm.
Plankaning ushlab turuvchi ustundagi tirgaklarning uzunligi 15—
20 sm, eni 3—3,5 sm. Balandlikka sakrovchi bir oyoqda depsinishi
kerak.

Urinjshlar quyidagi holatlarda hisobga olinmaydi:

- sportchi sakragandan so‘ng palanka tushib ketsa;

— sportchi yugurib kelib plankaga voki go‘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,
balandtigi 70 sm bo‘ladi.

Musocbaga boshlanishidan oldin katta hakam boshlang‘ich
balandlikni va keyingi ko‘tariladigan balandlikiarni sportchilarga
¢’lon qgilishi kerak. Musobaqa oxirgi ishtirokchi golgunga qadar
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davom etadi. Har bir balandlikka 3 tadan imkoniyat beriladi.
Balandlikni zabt etsa musobaga qaydnomasiga «0» belgisi, zabn
eta olmasa «X» belgisi, agarda balandlikni sportchi keyingi
balandtikka o‘tkazib yuborsa «—» belgisi qgo'yiladi.

Natija hisobga olinsa, turning katta hakami tomonidan oq
bayroq, hisobga olinmasa gizil bayroq ko‘tariladi. Ulogtirishni
bajarishga ruxsat berilganda og bayroq ko‘tariladi va tagiglashda
qizil bayroq ko‘tariladi.

Tayanch iboralar

1. Depsinish.

. Uchish.

. Yerga tushish.

. To'lgin.

. Hatfab o‘tish.

. Oshirib tashlash,
. Fosbyuri-flop.

NN AW

O*z~0‘zini nazorat gilish uchon savollar

L. Balandlikka sakrashning sport turi sifatida shakllanishi va rivojlanishi
qaysi davriardan boeshlangan?

2 Balandlikka sakrash ho'vicha musobagalarni kim boshqaradi?

3. Balandlikka sakrash bo‘vicha musobagalarda nechta hakam ho‘ladi?

4 Balandlikka sakrashning oxirgi qadamlari qanday bajariladi?

5. Agar, sakrovchi sportchi qanday ko 'rinishdagi harakatlarni amalga oshirsa,
u holarda sakrashga urinish hisobga olinmaydi?

6. Yugurish tezligi qanaqa bo‘ladi?
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4.4. LANGARCHOP BILAN SAKRASH

4.4.1. LANGARCHO‘P BILAN SAKRASH
TEXNIKAST

Langarcho‘p bilan sakrash texnikasini quyidagicha gismlarga
ajratish mumkin:

— yugurib kelish (bu o‘z ichiga langarcho‘pning yerga —
tayanch qutisiga go'yilishini);

— depsinish, sakrashning tayanch qismlari (osilish, siltanish,
gavdani to‘g‘irlash, tortilish va ko‘tarilish);

— tayanchsiz uchish (plankadan o‘tish);

— qo‘nish (yerga tushish).

Langarcho‘p bilan sakrashning boshqa sakrash turlaridan farqgi
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 sakrovchilarping 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 qadamlarni gattig, ya'ni ishonchli
qo‘yishi lozim. Langarcho‘pni ham qattig ushlab, ortigcha
kuchanmasdan oyoq va qo‘l harakatlari uning tebranishiga olib
kelmasligi kerak.

Langarcho'p ikki go‘l bilan bel barobarida yon tomonda
ushlanib, chap qo‘lda depsinuvchi oyoq bilan bir xil holatda,
va'ni oldinda langarcho‘pning yuqorisidan ushlanadi, uning bosh
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barmog’i ostidan, golgan barmoglar ustidan ushlanadi, qo‘l esa
teskarisi, ya'ni bosh barmoq bilan ustidan, qolganlari ostidan
ushlanadi. Langarcho‘pni turli xil ushlab yuguradilar: baland
(langarcho‘pning oldingi uchi startda boshdan yugorirog ko‘tari-
ladi 70° gacha), o‘rtacha (langarcho’pning oldingi uchi bosh
barobarida) va uchinchi holati past — bu langarcho‘pning gorizontal
holatda bo‘lishidir.

Langarcho‘pni ushlash balandligi sportchilarning jismoniy
tayyorgarligi darajasi va shaxsiy imkoniyatlariga qarab turli xil
ho‘ladi. Sportchilarning malakasini oshirgan sari ushlash balandligi
ham oshadi. Baland ushlagan holatda depsinish ham kuchli bo‘lishi
Zarur.

Langarcho‘pni ushlashda chap va o‘ng qo‘l oralig‘idagi kenglik
kattalarda 50—70 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
fangarcho'pni oldinga chiqarib, qutining orga devoriga tiraydi.

Depsinishga tayyorlanishda langarcho‘p, asosan, 3 gadamda
oldinga uzatiladi. Depsinishdan oldin 4~5 qadamlarda langar-
cho‘pning oldingi uchi 25—30° ga tushiriladi. Shundan so‘ng oxirgi
uch gadamda langarcho'pning uchi qutiga go‘yiladi. Bunda
harakatlarning sinxron bajarilishiga erishish zarar.

Depsinuvchi oyogni depsinish joyiga gqo‘ygandan so‘ng chap
qo‘l barmog‘i depsinish joyining eng yuqori holatida bo‘lishi kerak.
Depsinishga silkinch oyoqning faol ishlashi va qo‘lni 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
fargliroq, ya'ni qo'lning silkinch harakatlarisiz bajariladi, chunki
langarcho‘p oldinga va yuqoriga uzatilgan bo‘lib, sakrovchi xuddi
langarcho'pga depsingandan uni egilishiga majbur etadi (48-rasm).

Depsinish vaqtida sakrovchi teziigini yo‘qotmasdan yig‘ilgan
gorizontal tezlikni vertikalga o‘tkazishi lozimdir. Sakrovchi yugurib
kelishda oyog'ini uchidan boshlab yerga qo‘yib yuguradi, oxirgi
ikki qgadamda oyoq tagini to‘la yerga go‘yadi. Yugurib kelish oxirida
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gadam uzunligi keskin o‘zgarmasligi kerak. Qadamlar ritmi va
ularning bajarilish texnikasini uzunlikka sakrashdagiga o‘xshashdir,
bunda qo°l harakatlarigina boshgacha bo‘ladi. Langarcho‘p
tirashining oxiri va depsinishning boshida langar mumkin gadar
yugqori ko‘tarilishi kerak. Sakrovchi langarcho‘pni hali yerda turib
depsinayotganda cga boshlashi lozim. Buning uchun langarcho‘p-
ning yuqori gismini to‘g‘rilangan (o‘ng) qo‘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 perpendikular, ya'ni oldinlatib
yugoriga yo‘naltiradi. Shu vaqgt chap go‘lni yozib yuborish mumkin
emas, unga butun gavdani olg‘a yo‘naltirib fagat tayanib turilsa
bas.

Chap qo‘l langarcho‘pni oldinga-yuqoriga yo‘naltirayotganida,
o‘ng qo'l langarcho‘pning yuqorigi uchini ushiab qoladi. Bunday
usul depsinish vaqtidayoq 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 bo‘ladi, gorizontal bo‘yicha
esa 200 kg nti 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. Bularning hammasi langarcho‘p bilan sakrovchilarning
kuchini rivojlantirish bo‘yicha tayyorgarligiga katta talab go‘yili-
shini ko‘rsatadi. Depsinishdan so‘ng sakrashning tayanch gismi
boshlanadi, bu quyidagicha bo‘lishi mumkin: osilish, siltanish,
tanani bukish, tortishish va yuqoriga ko‘tarish.

Depsinishdan so‘ng sakrovchi langarcho‘pga osilishga otadi.
Osilish sakrovchi yerdan uzilgandan to gavdani cho‘pdan uzog-
lashtirish boshlanguncha davom etadi. Osilish fazasi qisqa vaqt
{taxminan 0,11—0,12 sek) davom etadi.

Langarcho‘pga osilishdan asosiy magsad — gavdani yuqoriga
yetarli tezlikda «Sakrovchi langar tizimi vositasida otishdir. Bu
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clastik langarcho‘p bilan sakraganda, asosan, cho‘pning og‘irligini
davom ettirib, sakrovchi U.O.M.dan tayanch nugtasigacha bo‘lgan
radiusni kamaytirish bilan bajariladi. Bunda sakrovchining U.O.M.
ma’lum darajada pastrogda (Jangarcho'pni ushlash nugtasiga
nisbatan) bo‘lgani yordam beradi.

Sakrovchi osilish vagtida ko‘krak va aynigsa, tos bilan siljishga
faol harakat giladi. Sakrovchi osilishning boshida gavdani chap
oyoqga nisbatan oldinga chigaradi-da, ko‘proq ko‘krak kerib,
gavdaning oldingi gismidagi mushaklarini cho'zadi (bu oyoqlarni
ko‘tarayotganda, ana shu mushaklar gisqarishi tezlanishiga yordam
beradi). Depsinish vaqtida ko‘tarilgan o‘ng (silkinch) oyoq pastga
erkin tushiriladi. Osilish vaqtida oyoglar orgaga «tashlanishi» kerak,
chunki gavdaning oldinga harakat tezligi pasayadi.

Yerdan uzilgandan keyin sakrovchi chap qo‘li bilan langarga
tayanmay qo‘yadi, lekin chap go‘l bukikligicha kelib, oldinga
langar tomon yo‘naltiriladi va gavda old tomonga yo‘naladi. Faqgat
chap qo‘l panjasigina kuchangan bo‘ladi. Sakrovchining to'g'ri
chiziqli harakati (yugurib kelayotganda va osilganda) gavdaning
mayatniksimon silkinishiga o‘tishi natijasida, markazdan qochuvchi
kuch hosil bo'ladi, u qo‘l ushlangan nugtadan sakrovchi tanasi
bo'ylab yo‘nalgan bo‘ladi. Sakrovchi buni tangarcho‘pdan tortib
ketayotgan kuchdan his etadi. Markazdan qochuvchi kuch ta’sirida
langarcho‘p yanada ko‘proq egiladi. Markazdan gochuvchi kuch
ta’siri eng ko‘p vagti sportchining og‘irlik markazi bukilgan langar-
ning tasavvurdagi xordasiga vetib, markazdan qochuvchi kuch
yo'nalishi bukilayotgan langar xordasiga mos kelganda bo‘ladi.
Shuning uchun otilish paytida sportchi gavdasi bilan mumkin
gadar tezroq oldinga siljishga harakat giladi.

Langarcho‘p bilan sakrashda uzoglashish sakrovchining
U.O.M. langarcho‘pning egilgan vaqtidagi 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 go‘Har
kuchi bilan uning oldinga harakatini sekinlatadi. Shu bilan ketma-
ket sportchi gavdaning oldinga siljishi ham sekinlashtiriladi. Shu
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vaqgtning o‘zida oyoqglarning ko‘tarilish tezligi ortadi. Uzoglashayot-
ganda sakrovchi, xuddi orgasida dumalayotgandek harakat qilib,
tos va oyoqlarning tizzasi-yu panjalarini kuch bilan ko‘taradi.
Langarcho‘p ta’sir etayotgan kuchni pasaytirmaslik uchun oyoqlar
tizzasi barvagt va keskin bukilmasligi darkor (48-rasm).

Gavdani to‘g‘rilash fazasi. Langarcho‘pni itgitib yuborishdan
to‘g‘ri foydalanish uchun sakrovchi uzoglashishi paytida bukilgan
gavdasini to‘g‘rilay borib, oyoqni langarcho‘pga yaginlashtirib
ko‘tarishni davom ettirishi kerak. Gavdaning rostlanishi oyoqlarni
tizza bo‘g‘imida to‘g'rilanishdan boshlanadi. To‘g‘rilangandan
keyin sakrovchi tosni langarcho'p bo‘ylab mumkin gadar yugori
ko‘tarishga harakat gilib, tos-son bo‘g‘imini yozadi. Bu fazada
tajribasiz sakrovchilar tortilish va bukilishni boshlashga urinib
xato giladilar. Shuning uchun sakrovchi eyoqlarini to‘g‘rilab, tosini
ko‘tara boshlaganda langarcho‘pning to‘g‘rilanishi hisobiga
yuqoriga harakat tezlanishi hosil gilib olgandan keyingina go‘llarini
tortishni boshlasa bo‘ladi. Langarcho‘pning to‘g‘rilanishini his
gilgandan keyin sakrovchi qo‘llar bilan tortilib va langarcho‘pga
ko‘krak berib chapga burilib yugoriga harakatni bir tekis davom
ettiradi.

Sakrovchi tos va oyoglarini yuqoriga siljitib, o'ng go‘lini buk-
maslikka harakat giladi va tosni qo‘l panjasigacha ko‘tarib, qgo‘l
bilan gavda o‘rtasidagi burchakni kamaytirishga harakat giladi.

Uzoglashishda bukilgan chap go'l U.O.M. yuqorilashgan 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 o*ng qo‘lda tortila boshlagandan to o‘ng yelkani
o‘ng qo‘l panjasigacha ko‘targuncha davom etgan harakatdir.
Langarcho‘pni ushlagan go‘llar orasi keng bo‘lgani uchun ikkala
go‘lda barobar emas, balki galma-gal tortiladi. langarcho‘pning
ko‘tarib tashlovchi harakati esa sakrovchining faol kuchlanishini
yengillashtiradi.

Chap qo‘lda tortilish o‘ng qo‘Ining to‘g‘rilangan holatiga to‘g‘n
keladi, o‘ng go‘lda tortilish esa chap qo‘lda tayanchga o‘tish va
shu go'l kuchi bilan ko‘tarilish vaqtida bo‘ladi.
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Tortilish, burilish va planka ustidan o‘tish — uzluksiz yagona
kuch berishdir. Bu harakatlarni bajarish hech sekinlashmasligi
kerak. Burilish mumkin gadar kech va tezrog bajariladi. Bunga
go‘llarning uzun uzatilgan bo‘lishi va oyoqlarning yuqori (bur-
masdan) ko‘tarib turilishi yordam beradi. Sakrovchi burilish
vaqtidagi barcha harakatlarni tez bajaradi, yuzini pastga qaratadi
va chap qo'lda ko‘tariladi (bu paytda o‘ng qo‘l panjasi o‘ng yelka
yaginida bo‘ladi). Sakrovchi langarcho‘pda burilishni oyoglarni
baland ko‘tarib tayanchga o‘tish bilan tamomlaydi va bunda o‘ng
yelka langar yaqginida bo‘ladi. Planka ustidan o‘tish go‘Harni kuch
bilan yozishdan boshlanadi. Sakrovchi langarcho‘pning rostlanish
kuchi va gavdaning ko‘tarilishidan foydalanib, qo‘llari bilan o‘zini
turtib yuboradi.

Chap qo‘l bo*shab bukiladi va yuqoriga silkinadi, bu silkinish
o‘ng qo‘lning to‘la to‘g'rilanishi natijasida tez va shiddat bilan
turtinib tugallanishiga yordam beradi. Langarcho‘pdan turtinish
uning yerga nisbatan qiyalik burchagi 85—90° ga teng bo‘lgan
paytda tugaydi. Sakrovchi turtinishni tugallayotib, panjasining
oxirgi harakati bilan langarcho’pni planka tomon og‘maydigan
gilib, orgaga ulogtirib yuborishi kerak. Qo‘l langarcho‘pdan
uzilgandan so‘ng sakrashning tayanchsiz sakrash qismi boshlanadi
va bu uchish gismi deb ataladi. Bu o‘z ichiga plankadan o‘tishni
va qo'nishni oladi.

Sakrovchi langarcho‘pdan ko‘tarilish (turtinish)ni tugatayot-
ganda oyog‘i yuqorida ekanidayoq plankadan yuqori ko*tariladi.
Havoda oyog'‘ini tez planka orqasiga 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
qattiq bukilgan, tirsagi yon tomonga qaragan bo‘ladi. Sakrovchi
inersiya bilan uchishni davom ettirib, planka ustidan aylanib o‘tadi.
Bu paytda sakrovchi o‘z holatini yaxshi sezishi va harakatlami
o‘z vaqtida bajarishi kerak. Ikkala son plankadan o‘tgandan keyin
oyoqlarni 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, ayniqsa, katta ahamivyati bor. Unday paytda sakrovchi
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velkalari 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 qgisadi.

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 erkaklarniki bilan bir xildir. Lekin tezligi, kuchi, langarcho'p
egilishining kattaligi, uning burchagi va boshqga biomexanik
harakatlar erkaklarnikidan ancha pastroqdir.

Ko'pchilik ayollarda yelka kamari va qorin mushaklarida
kuchsizlik xarakterli hisoblanadi. Oyoglarni ko‘tara turib sakrov-
chilar gruppirovka (g‘ujanak bo‘lish) holatini oxirigacha bajarmay
va oyoqlami o‘tkazib oyoq uchini langarcho‘pning oxirgi nuqtasi,
ya’'ni turtib yuborishda ushlagan joyiga yaginlashtirmaydilar.
Ko'‘rsatilgan mushak guruhlarining kuchsizligi faol aylanib o‘tishni
ta’minlamaydi. Shu bilan birga, bu langarning uchida ham kuza-
tiladi.

Tananing egilishida gruppirovka (g‘ujanak bo‘lish)ning
oxirigacha bajarilmasligi oyoqlarning uchint vertikal holatda
yo‘naltirishga qiyinchilik tug'diradi. Ko*'pchilik ayol sakrovchilar
langarcho‘pdan uzoglashib, plankadan o‘tishadi, ko‘krak bilan
to'liq burilmasdan, ayrimlari esa yon tomon bilan amalga oshi-
radilar.

Ayollarda langarcho'p bilan sakrash texnikasini tahlil gilish
natijasida quyidagi xulosalarga kelish mumkin: ayollarning yaxshi
koordinatsion imkoniyatlari yugurib kelish, osilishlarda erkaklar-
dan qolishmaydi. Lekin ularning organizmi langarcho‘p bilan
sakrash texnikasining quyidagi elementlari (gismlari)ni bajarishda,
ya’ni g'ujanak (gruppirovka) holatida siltanishga, aylanib o‘tishda,
ko‘tarilish fazasida tanani yuqoriga ko‘tarib tashlashda giyinchi-
liklar tugdiradi.

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. LANGARCHO‘PGA TAYANIB SAKRASH
TEXNIKASINI O*'RGATISH USLUBIYATI

Sakrashning murakkab va mukammal texnikasini birdaniga
o‘rganish qgiyin, ammo oddiy asosini tezda o‘rganib olish mumkin.
Dastlabki o‘rgatishdagi muvaffagiyat ko*proq shug‘uilanuvchining
jismoniy tayyorgarligi va irodaviy fazifatlariga bog‘lig.

Elastik (fiberglass) langarcho‘p bilan sakrashni boshlashdan
oldin, texnikaning asosiy elementlarini (langarcho'pni gutiga
qo'yish, osilish, uzoglashish, gavdani tortish, burilish va planka
ustidan o‘tishlarni) 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
texnikasint o‘zlashtirib olishga yordam beruvchi turli xil mashqlar
mavjud. Asosiy vazifalarni hal etish uchun quyida ayrim vazifalar,
vositalar va tashkiliy-uslabiy ko'rsatmalar berilgan.

I-vazifa. Shug‘ullanuvchilarga langarcho‘pga tayanib sakrash
texnikasini tanishtirish.

Vositalar. |. 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. Langascho‘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 yuguorib
kelib, langarcho‘pni qutiga qo‘yish bilan ko‘zda mo‘lal olishni
yaxshilash. 5. Yugurib kelishni aniglash va takomillashftirish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Yurish va sekin yugurish
vaqgtida 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 vsuli bor:
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A) shug‘ullanuvchi depsinish joyida turib, orqaga qarab
yuguradi va chap oyog'i tushgan yerni belgilab, shu belgidan
boshlab yugurib keladi;

B) shug‘ullanuvchi istagan yeridan boshiab yugurib kelib,
langarcho‘pni qumga sugadi. Langarni qumga sugqandagi va qutiga
tiragandagi depsinish joylari orasidagi farqni aniglab, yugurib kelish
boshlanadigan joy shuncha nari yoki shuncha beri suriladi. Har
gal yugurib kelishda erkin harakat gilish kerak.

J-vazifa. Depsinish texnikasi (langar tagiga kirib borish va
osilish)ni o‘rgatish.

Vositalar. 1. Vertikal turgan langarcho‘pni yuqoriga to‘g'ri
ko‘tarilgan qo‘l bilan ushlab, orgaga bir gadam tashlanadi va chap
qo‘l bilan o'ng qo‘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 qadam olg‘a qadam tashlab
depsinish va langarcho‘pga osilishga o‘tish. 3. Shuning o‘zi, lekin
2 gqadam tashlab, o'ng qo‘lni langarcho‘p bo‘ylab sirpantirib tushib,
depsinish vaqgtida langarcho‘pai chap qofl bilan tutib golish.
4. Argonda xuddi langarcho‘pda depsingan holatda osilib turish.
5. Shuning o‘zini poldan depsinib bajarish. 6. Qisga yugurib kelish-
dan arqonga yopishib olib, oldinga ko'krak surib harakatlanib
depsinish. 7. Murabbiy yordamida langarcho'p tagiga <«kirib»
borish. Sakrovchi depsinmaydi, murabbiy uni orqasiga qo‘lini
qo‘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 o‘ng qo‘lda osilib qolish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Ko‘rsatilgan vositalardan
asosiylari — dastlabki uchtasidir. Qo‘llarda tortilib ko‘tarilishga
yo‘l qo‘ymay, muvozanatni saglash va depsinishga e’tibor berish
kerak. Qo‘llar sal bukilishi mumkin, lekin ularning haddan ortig
bukilib 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. Turgan joyda va yura turib langarcho‘p qo‘yilishini
taglid gilish. Yura turib va sekin yugurayotib, qo‘llarni langarcho'p
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bilan olg‘a chiqarish. Langarcho‘pning pastki uchi yerga sudralib
boradi. 2. Shuning o‘zini sekin yugura turib, langar tagiga «kirish»
holatida depsinib bajarish (qo‘llarning yugoriga shiddat bilan
to‘g‘rilanishiga va uchish paytida sitkinch oyoqni tushirishga ¢’tibor
berish lozim). 3. Yo‘lkaning raxiga, chuqurcha va shu kabi joylarga
langarcho‘pni qadashni mashq qilib (aynigsa, ochiq joylardagi
mashqlarda) yurish. 4. Uchinchi vazifadagi uchinchi mashgni
langarni beldan pastga tushirgan holatdan boshlab, uni tezrog
boshdan yuqori ko‘tarishga intilib bajarish. 5. Langarni ilgarigi
mashqda go'l sirpanib tushgan joyidan tutib, ikki qadamdan
qadash (texnika tasviriga qarang). 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 mashgdir. Bu vazifani bajarishda talabalar langarcho‘pni
to‘g‘ri olg‘a emas, balki yuqgorilatib olg‘a yo*naltirishlariga e’tibor
berish kerak. 4—6 gadam yugurib kelganda, langarni gadash paytini
aniglash uchun depsinishdan 2 gadam ilgariroq belgi go‘yib go‘yish
mumkin. Yugurib kelishni 12—13 oyoq tagi migdorida uzaytira
borish kerak; bu, taxminan, 2-yugurish qadamiga teng keladi.
Tasvirlangan mashqlami 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 bo‘lsa, goho-goho qumga
qadashni takrorlab mashq gilish kerak.

S-vazifa. Langarcho‘pga osilib turganda oyoqlarni ko‘tarishni
va burilishni o‘rgatish.

Vositalar. 1. 4—6 gadamdan yugurib kelib depsinib, lan-
garcho‘pga osilish (langar, odatda, ushjanadigan eridan 20—
30 sm pastroq ushlanadi). 2. Shuning o‘zi, lekin langarcho‘p
vertikal holatdan o‘tganidan keyin ikki oyoqni olg‘a silkish.
3. Shuning o‘zi, lekin silkinch harakat oxirida depsinuvchi oyoq
tomonga 180° burilish. 4. Asta-asta oyogni tobora yugqori silkib,
langarcho‘pga yetkazishga harakat gilish. 5. Gimnastika snaryad-
farida turli silkinishlar: halqa, turnik va bruslarda olg‘a silkinib
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ko'tarilish, aylanib ko‘tarilib, tayanib qofish va oyoqlarni yuqoriga
tik ko‘tarish. 6. Argon va langarda mashglar: gisqa vugurib kelib,
sakrab arqonga osilib, oyoglar bilan yugoriga silkinib chap tomonga
burilish. Shuning o‘zini planka ustidan o‘tib bajarish. 7.
Mustahkam o‘rnatilgan langarcho‘pga osilib, oyoglarni ko'p marta
silkib ko‘tarish. 8. Langarcho’pning yuqorigi gismiga silkinuvchi
oyoqni tegizishga harakat qilib, langarcho‘pga tayanib sakrash.
Burilmasdan, oldinga vyiqila turib, oyoqni tushirish. 9.
Langarcho‘pni gadab, qo‘lni bo‘shatmay, uning yuqori gismi
tomon o‘girilish (langar chap tomonda qoladi). Chap oyoqni
qo'yib, o'ng oyoqni olg'a silkib, chap tomonga burilib, o‘ng oyogni
pasaytirmaslikka intilish. 18. Shuning o‘zini sakrab, o‘ng oyoqni
tushirib va ikkala oyoqda yerga tushib bajarish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Oldin oyoq bilan gavdani
silkib, keyin go‘llarda tortilishga e’tibor berish kerak. Sakrash
vaqtida sportchi langarcho‘pdan juda uzogqa o‘tib ketmasligi kerak.
Uzoglashishga ko‘proq e’tibor berish lozim. Burilishdan keyin
oyoqlarni barvagt oldinga tushirmaslik kerak, yelka langarcho'p
yaginida bo‘lsin. Sakrashda ham, yerga tushishda ham hamma
vaqt muvozanat saglashga e'tibor berilsin. Yerga tushish vaqtida
langarcho‘p o‘ng velka yonida, go‘llar tirsagi yon tomonlarga
yo'nalgan bo‘lishi kerak. Shug'ullanuvchilarni yerga tushish tex-
nikasi bilan ham tanishtirish darkor. Yuqorida ko‘rsatilgan vosita-
lardan asosiylari dastiabki 4 ta mashqdir. Uchinchi mashq —
langarcho’p bilan uzunlikka sakrab burilish — muhim mashglardan
biridir. Bu mashqda depsinish, langar tagiga Kirib borish va uzun
silkish elementlari, ya’ni sakrash texnikasining asosiy elementlari
shiddat bilan bajariladi. Langarcho‘p bilan vzunlikka sakrashda
texnikaning alohida elementlarini yaxlit texnikaga bog‘lab o‘rganish
qulayroq bo‘ladi. Bunday sakrashga o‘rgatayotganda, o‘quv muso-
bagasi o‘tkazish foydalidir.

6-vazifa. Planka ustidan o‘tish texnikasini o‘rgatish.

Vositalar. 1. Stul ustida bukilgan oyoglami yugori ko‘tarib,
yarim bukilgan qgo‘llarda tik turish. Oyoqlarni tushirib, go‘llarni
tiklab, stul suyanchig'i ustidan o‘tish. 2. Shu mashgning o‘zi,
lekin gimnastik skameyka ustidan depsinib baryer yoki planka

224



ustidan o‘tish. 3. O‘tirgan holatdan aylanib, go‘llarda tik turish.
Shuning o‘zini planka ustidan aylanib bajarish. 4. Yugurib kelib,
skameykadan yoki plintdan depsinib, plankadan sakrab o'tish.
5. Qimirlamaydigan langarcho‘pdan planka ustidan o‘tish.
6. Yugurib kelib (6—8 gadamdan) o‘gituvchi yoki uning yordam-
chisi ushlab turgan plankadan sakrab o‘tish. Planka, taxminan,
160180 sm balandda, qutining orga devoridan esa 150—200 sm
narida. 7. Qutidan 100~150 sm naridagi planka ustidan sakrab
o‘tish. 8. Sakrash o‘zlashtirila borgan sari planka balandroq
ko'tarilib, qutiga yaginlashtirilaveradi.

Tashkiliy-uslubiy ko ‘rsatmalar. Planka ustidan tezroq o‘tishga
harakat qilish barvagt burilishga sabab bo‘ladi. Bunday hollarda
ikki oyoq bilan yuqgoriga silkinishga, planka ustidan chalgancha
yoki yonboshlab o'tiladigan bo‘lsa, o‘z vaqtida burilishga e’tibor-
berish kerak bo‘ladi. Shuningdek, plankadan uzoglashish va yerga
tushishning to‘g‘ri bo‘lishiga ham e'tibor berish zarur. Birinchi
sakrashlarda, sakrovchi tegmasdan o‘tishi uchun plankani go‘lda
tutib, past yoki baland qilib burish kerak. Bu sakrovchida ishonch
hostl 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-
cho'pga tayanib sakrashni o‘rgana boshlashi mumkin. Bu vagtga
kelib, sportchi 330—360 sm balandlikdan fangarcho‘pga tayanib
sakray olishi va elastik langarcho‘pni 4 m yuqgorisidan tutib yugura
olishi kerak. Oldinlari chuqurligi 40 sm dan me’yor 20 sm gacha
o‘zgaradigan maxsus o‘quv qutisi ishlatib, o‘rgatish sharoitini
vengillatsa ham bo‘ladi. Sportchi langarcho‘pni egib, o‘z kuchini
to‘gri yo‘naltirishni o‘rganishi uchun egiluvchanligi ko‘prog
fangarcho‘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 digqat bilan
kuzatib borib, uni o‘z vaqtida almashtirish uchun maslahat berishi
kerak. O‘quvchi biron texnika elementini noqulayroq bajarganda
ham, yerga tushganda lat yemaydigan hamma sharoit bo'lishi
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kerak. Shuning uchun dastlabki vagtlarda tayanch qutining ikki’
yoniga ham porolon tigilgan goplar yoki gimnastik to‘shaklar solib
go‘viladi. Ishonch bilan sakrashning ikkinchi sharti o‘rgatish
tartibiga rioya gilishdir (shoshilinch o‘rgatish zarurati yo‘q bo‘lsa).

Elastik langarcho‘pda sakrash texnikasini o‘rgatish tartibi.

I-vazifa. Elastik langarcho‘pni egishni o‘rgatish.

Vositalar. 1. Depsinish joyida langarcho‘pni qutiga gadab,
chap qo‘l bilan unga tayanib va o‘ng qo'l bilan tutib turib, ko‘krak
va tos bilan oldinga jilib, langarni egish. 2. Shuning o‘zini 4—
6 qadam yurib kelishdan langarcho'pni qutiga gadab bajarish.
3. Shuning o'zini sekin yugurib kelib, oyoqni yerdan uzmay baja-
rish. 4. Langarcho'pmi pastrog'idan tutib, sekin yugurib kelishdan
osilishga o‘tib, langarni egish va depsingan joyga qaytib tushish.
*5. Asta-sekin yugurib kelishni uzaytirib, langarning tutish joyini
yugorilashtirib depsingandan keyin egilgan langarda osilgancha
vertikaldan nari o'tish.

Tashkiliy-ustubiy ko‘rsatmalar. Dastlab langarcho‘pga chap
go‘lni bukmay tayanishga yo‘l go‘yish mumkin, lekin bora-bora
o‘rganish darajasi ortgan sari, chap qo‘lning to‘g'ri burchakka
yagin bukilishini talab qilish kerak. Qo‘lning bukilish darajasi
o‘zgarishi mumkin, lekin panja har doim langarcho‘pga tayanib
qolishi kerak. Osilib turganda oyoglarni tushirish elastik langar-
cho'pga tayanib sakraganda temir langarcho‘pga tayanib sakragan-
dagichalik katta ahamiyatga ega emas.

2-vazifa. Oyoqlarni ko*tarish va uzoglashish texnikasini o‘rga-
tish.

Vositalar. 1. Birinchi vazifadagi 5-mashqning o°zi, lekin vertikal
holatdan o‘tayotganda, tos harakatini sekinlatib, oyoglarni oldinga
«burchak» hosil gilib ko‘tarish. 2. Oyoglarni asta-sekin yugoriroq
ko‘tarish, yelka kamarini esa dumalayotgandek, orqaga tortib,
oyoqlar vertikal, gavda esa gorizontal holatda bo‘lishiga intilish.
U.O.M., albatta, langarcho‘pdan orgada golishi kerak. 3. Shuning
o‘zini turnikda yoki mustahkam ornatilgan gimirlamaydigan
langarcho‘pga osilib bajarish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Sakrovchining tosi langar-
cho‘pdan oldinga o‘tib ketmasligi kerak. Uzoqlashayotganda kallani
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orgaga yoki oldinga tashlamaslik lozim. Oyoqlarning tizzasini bukib
ko'tarib, keyin to‘g‘rilasa ham bo‘ladi. Langarcho*p egilayotganida,
orga bilan yigilishdan go‘rqmaslik darkor, lekin baribir chuqur
oldiga gimnastik to‘shak to‘shalishi kerak.

3-vazifa. Langarcho‘pda osilib turgan holatdan gavdani yuqo-
riga ko‘tarish texnikasini o‘rgatish.

Vositalar. 1. Yerda chalgancha yotib, kuraklarga tayanib,
oyoqlar va tosni yugoriga ko‘tarish. 2. Yerda o‘tirgan holatdan
orqaga umbalog oshib, qo‘llarda tik turish. Shuning o'zini chapga
burilib bajarish. 3. Turnikda tayangan holatdan orqaga tashlanib,
yoy bo‘lib irg‘ib tushish. 4. Turnikda tayanib turgan holatdan
snaryadga gavdani tegizmay, orgaga aylanib chiqgib, oyoqlarini tik
ko‘tarib qo‘liarda turib golish. 5. Bo‘sh uchini sherigi ushlab
turgan argonga osilib olish, argondan uzoglashayotib, sherigi arqon
uchini yon tomonga tortganda, gavdani yugoriga «itgitib» yuborish.
6. Langar tagiga «Kirib» borish, undan uzoglashayotib, langarcho‘p
eng ko‘p bukilgan vagtida gavdani rostlanayotgan langarcho'p
bo‘vlab yuqoriga «itgitib» yuborish. Tos-son bo‘g‘imini to‘g‘rilab,
yuqoriga qo‘llar yordamida tortilib, langarcho’p bilan birga
vertikaldan o‘tib, oyoqlarni tushirish va yerga qo‘nish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Eng muhimi, langarcho‘p
bukilishi va rostlanishi bilan harakatlar bog'liq ekanini o'zlashtirib
olishdir. Sakrovchi gavdasini to'g‘rilayotganda, oyoqlari yugorida
bo‘lishiga e’tibor berish kerak. Uzoqlashish va gavdani yuqoriga
«itqitib tashlayotganda», chap qo‘Ini bukib, tirsagini langarcho‘pga
tayab olish va bu holatni sezib turish kerak. Keyinchalik 6-mashq
oxiriga burilishni qo‘shish, ya’ni to‘liq sakrashni plankasiz bajarish
mumkin. Burilayotganda oyoglarni pastga tushirish va barvagt
burilish yaramaydi.

Flastik langarcho‘pda burilish va go‘llarga tayanib ko‘tarilish
texnikasi temir langarcho‘pga tayanib sakrash texnikasidan farq
qilmaydi.

4-vazifa. Sakrash texnikasini takomillashtirish.

Vositalar. 1. Langarcho‘pga tayanib to‘liq sakrash, lekin
plankasiz. 2. Turli xil balandlikdagi planka ustidan langarcho'pga
tayanib sakrab o‘tish.
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Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Elastik langarcho‘p doim
yuqori tutiladigan bo‘lgani uchun hamma vaqgt uzoqdan yugusib
kelish kerak (uni ikki yugurish qadamicha nari-beri surish
mumkin).

Qisqa yugurib kelishdan fagat ayrim mashglar bajariladi. Qisga
yugurib kelishdan sakrash esa faqat yumshogroq langarda, uni
pastrogdan tutsagina mumkin. Yaxlit sakrashning umumiy ritmini
egallab, uni takomillashtirish kerak. Buning uchun amplitudani
gisqartmay, harakat tezligini oshirish zarur. Plankadan sakrashda,
planka qutining tayanch devoridan gancha uzoglikda bo‘lishini,
turli xil balandlikda, individual ravishda aniqlanadi.

4.4.3. LANGARCHO'PGA TAYANIB SAKRASH
BO*YICHA MUSOBAQA QOIDALARI

Langarcho‘pga tayanib sakrash musobaqasida yugurib kelish
joyining uzunligi 40—45 m, eni 1,22 sm ni tashkil etadi. Chegara
chiziglarining qalinligi 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, chuqusligi 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'siq oldidan 2 metr oldinga
chigib turish kerak.

Urinish quvidagi 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-
qatdan sakrashga urinish beriladi.

ishtirokchilar langarcho‘pni yaxshi ushlash magsadida turli
xil kukunlardan foydanishi yoki qo‘igop 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, gizil bayrog ko'tariladi. Uloqtirishni
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bajarishga ruxsat berilganda oq bayroq ko‘tariladi va taqiglashda
qizil bayroq ko'tariladi.

Tayanch iboralar

L
2.
3.
4.
5.
6.
7.

Uchish.

Yerga tushish.
Depsinish tezligi.
Vertikal tezlik.
Bambuk.
Fiberglass.
Langarcho’p.

O*z-0‘zini nazorat gilish uchun savollar

A

S N2+

Langarcho p bilan sakrashning sport turi sifatida shakllanishi va rivojlanishi
gaysi davriardan boshlangan?
Langarchop bilan sakrashning oxirgi qadamlari ganday bajariladi?

. Langarcho ‘p bilan sakrash nechta ketma-ketlikda bajrituvchi elementlardan

iborat?

[ Agar, sakrovchi sportchi ganday ko ‘rinishdagi harakatlarni amalga oshirsa,

u holatda sakrashga urinish hisobga olinmaydi?

Yugurish tetligi ganaqa bo ‘ladi?

Depsinishda U.O.M. ganaga holatda bo'lishi muhim rol o ‘ynaydi?
Langarcho'p bilan sakrash uzoqligi nimaga bog ‘fig bo ‘ladi?

. Langarchop bilan sakrash tezligi qanday bo lishi kerak?
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5-modul. ULOQTIRISH TURLARI

5.1. NAYZA ULOQTIRISH
5.1.1. NAYZA ULOQTIRISH TEXNIKASI

Nayza uloqtirish koordinatsiva nuqtayi nazaridan murakkab
bo‘lgan yengil atletika mashqlarining bir turidir.

Nayza o‘zi nima?

Nayza ichi g‘ovak metall snaryad bo‘lib, o‘rtasiga arqon
o‘ralgan; 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 argon o‘ralgan gismning eni 15—16 sm,
ayollarnikida 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 orqasidan uloqtirilishi lozim. Hozirgi
vagtga kelib, nayza metallarning maxsus qotishmasidan tayyor-
lanadi. Jahonda nayza ishlab chiqarish bo‘yicha yetakchi firmaiar
nayzaning har xil turlarini sintetik material va metallardan ishlab
chiqarmoqda.

Dunyoda yetakchi firmalar «Nordik», «Xeld», «Nemet»,
«Teilvind» singart mashhur firmalar orasida ularni ishlab chigarish
bo'yicha ragobat keskin kuchaygan.

Nayza 29° burchak ostida chegaralangan sektorga uloqtiriladi.

Qoidalarga ko‘ra nayzani burilib otish mumkin emas va uni
fagat argon o‘ralgan joyidan ushlash lozim.

Erkaklar: uzunligi-2,60-2,70m.

Sap ogirligi-800g {Ushlash joyi O‘tkir tig Y

Avollar: uzunhigi-2.20-2 30w, o_g‘h'.i.i.gi-(i(} ]

51-rasm. Nayza va uning o‘tchamlari
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15-jadval

Erkaklar va ayollar nayzasining o‘lchoviari (mm)
Erkaklar Ayollar
Belgilar | Maksimal Minimal Maksimal Minimal
Uzunbk o‘lchoviari
LO 2700 2600 2300 2200
L1 1060 900 920 800
1/2L1 530 4506 460 400
L2 180G 1540 1500 1280
17212 900 770 750 640
L3 330 250 330 250
14 160 150 150 140
Diametr o‘lchoviari
D0 30 25 25 20
DI - D0-0.25 - D0-0.25
D2 0.8D0 - 0.8D0 -
D3 - = = =
D4 - D3-2.5 - D3-2.5
D5 0.9D0 - 0.9D0 -
D6 DO0+8 - DO+8 -
D7 - 0.9D9 - 0.9D0
D8 - 0.4D0 - 0.4D0
D9 - 35 - 3.5

Uloqgtirish uzunligi yugurib kelib nayza uloqtirilgan joydagi
aiyshiq chizigli plankaning ichki girg‘og‘idan boshlab, to nayzaning
uchi tushgan joygacha o‘Ichanadi. Uloqgtirish uzogligi nayzaning
dastlabki uchib chigish tezligi va to'g‘ri uchishi (ya’ni uchib chigish
fhurchagi va holati)ga bog‘ligdir. Nayza ulogtirishda yugurib kelish
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shuning uchun kerakki, u oxirgi kuch berish boshlanishigachu
ulogtiruvchi harakatining tezligini hosil qilib beradi. Eng yaxshi
nayza uloqtiruvchilarning yugurib kelish vzunligi 27-35
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52-rasm. Nayza ulogtirish sekiori o‘lchamtari
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metrgacha yetadi va hatto undan ham ortigroq bo‘ladi. Nayza
uloqtiravchi ayollarda esa yugurib kelish, odatda, qisqaroq bo‘ladi
(23—30 m). Yugurib kelishning dastlabki, nayzani ulogtirishning
boshlanishigacha bo‘lgan gismi 15—17 metrdan iborat bo‘lib, bu
masofa 10—12 qadamda bosib o‘tiladi. Ko‘pchilik eng kuchli nayza
ufoqtiruvchilar ulogtirish va tormozlanishni nayzani uloqtirish
(go‘Ini orqaga to‘g‘rilab, nayzani mumkin gadar orgaga olib bo-
rish)ni 9 metrdan boshlab (ayollar), 12 metrgacha (erkaklar)
bo'lgan masofada bajaradilar.

Yugurib kelish natijasida hosil bo‘lgan gorizontal tezlik, nayzani
vugurmasdan uloqtirilgandagiga nisbatan 15—20 metr uzogroq
masofaga ulogtirishga imkon beradi. Bunday natijaga faqat yugurib
kelish bitan oxirgi kuchlanishni to‘g‘ri qo‘shib olib borilgandagina
erishish mumkin. Oxirgi kuch berishda yugurib kelish tezligidan
ganchalik to‘liq foydalanilsa, nayzaning vchib chiqish tezligi
shuncha yugori bo‘ladi. Keyingi yillarda yangi konstruksiya bo‘-
vicha tayyorlangan nayzalarning qo‘Hanilishi jahondagi eng kuchli
nayza uloqgtiruvchilarning natijalari o‘sishida ma’lum dargja rol
o'ynadi. Bunday nayzalarni «planersimon» deb ataladi. Chunki
to‘g‘ri chigarib yuborilsa, bu nayzalar yaxshi planerlash va ko‘ta-
ruvchi kuchining oshishi hisobiga uzog vaqt uchadi. Yangi nay-
zaning qulayligi shunchalik zo‘r bo'ldiki, hatto musobaqa qoidasiga,
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 tutamiab ushlanadi. O'rta
barmoq nayzani ko‘ndalang siqib, o‘ramaning ketingi gismiga tiralib
turadi (33-rasm). Bosh barmoq yuz tomoni bilan o‘ramga yoki
uning orgasiga yopishib turadi, erkin cho‘zilgan ko‘rsatkich bar-
moq nayzaning ikkinchi tomonidan qiyaroq ushlab turadi. Nom-
stz barmoq va jimjilog esa o‘ram ustida erkin, uncha yopishmagan
holda yotadi.

Nayza bosh va o‘rta barmoqgdan chigarib yuboriladi, shuning
uchun ham bu barmogiar nayzani mahkam ushiab turishi kerak.
Qolgan barmoglar nayzani uzoglashtirish va ulogtirishda uni kerakli
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53-rasm. Nayza ushlash usolari

yo‘nalishga garatib ushlashga yordam beradilar. Ikkinchi usulda
nayza o‘rami bosh va ko‘rsatkich barmoq bilan tutamlab ushlanadi.
Oldingi usulda o‘rta barmoq nimani bajargan bo‘lsa, bu usulda
ko*rsatkich barmogq shu ishni giladi.

S54-rasm. Nayza ulogtirishga tayyorlanish

Qolgan barmogqlar mahkam ushlamagan holda o‘ramda erkin
yotadi. Ba’zi ulogtirovchilar nomsiz barmoqgni nayza ostida bukib
tutadilar, lekin bu ulogtirishda hech ganday ahamiyatga ega
bo‘lmaydi. Nayzani birinchi vsulda ushlash, aynigsa, ilgari boshga
usullardan foydalanmaganlar uchun ancha durust hisoblanadi.
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Chunki o‘rta barmoq ko‘rsatkich barmoqqga nisbatan fagat uzun-
gina bo‘lmay, ancha kuchli hamdir. Buni dinamometrik o‘lchashlar
aniglab bergan.

Yugurib kelish vaqtida nayzani «yelka ustida» va «yelka ostida»
usullari bilan ko‘tarib yugurish mumkin. Turli variantli «velka
ustida» ko‘tarib yugurish usuli ancha guiay bo‘lib, barcha malakali
nayza ulogtiruvchilar shu usuldan foydalanadilar. Tkkinchi «yelka
ostida» usuli esa hozir go‘llanilmaydi.

Yugurib kelishning dastlabki qismi. Ulogtiruvchi yugurishdan
oldin nayza ulogtiriladigan tomoniga erkin holatda qarab turadi.
Nayzani yelka ustida ko‘tarib yugurganda ulogtiruvchi qo‘li bukil-
gan bo‘lib, nayzani yelka bo‘g‘ini ustida tutadi; tirsak oldinga
yo‘naltirilib, panja taxminan quioq balandligida bo‘ladi. Nayza
erkin wvshlanadi, shuning uchun ham uning oldingi gismi biroz
quyi tushgan yoki gorizontal holatda bo‘ladi.

VAnaa

55-rasm. Nayza uloqtirishda tezlik bilan yugurish texnikasi
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Yugurish borgan san tezlashib, erkin bajariladi. Ulogtiruvchi
birinchi gadamdan boshlab gavdasini oldinga tashlaydi, keyin
dastlabki yugurib kelish qismi davomida uni birmuncha tiklaydi.
Eng kuchli nayza ulogtiruvchilarda yugurish tezligi 8 m/sek gacha
yetadi. Nayza uloqgtirishga yaqin qolganda yugurish tezligini oshi-
rishga intilmaslik kerak, chunki bu holda muskullar ortigcha
taranglashib ketishi mumkin.

Nayza ulogtirishga tayyorlamish. Uloqtirishga tayyortanish
aynan nayzani orqaga uzoqlashtirishdan boshlanadi. Bu paytda
ulogtiruvchi faqat uloqtirishga tayyorlanibgina qolmay, oldinga
sifjish tezligini oshirishga ham harakat qiladi. Ulogtiruvchi nayzaga
to‘la kuch bera olishi va uloqtirishning keyingi fazalarini sekinfash-
tirmay bajara olishi uchun, nayza yugurish maydonining old
chegarasidan keraklicha masofaga uzoqlashtiriladi.

Nayzani orgaga olib borish (uzogqlashtirish) chap oyogni yerga
go‘yishdan boshlanadi. Chap oyoq qo‘yiladigan joyga kontrol belgi
qgo‘yiladi. Uloqtiruvchi shu yerga kelganda nayzani uzoglashtirib,
ulogtirishga tayyorlana boshlaydi.

56-rasm. Nayzani orgaga olish va tezlanib yugurib kelish texnikasi

237



Uzoglashtirishdan oldin nayza, odatda, balandrog ko‘tariladi.
Keyin o‘ng oyoq qadam tashlashi bilan nayza tutgan o‘ng go‘l sal
pasaytirilib orgaga cho‘ziladi. Nayza orgaga vzoqlashtirilganda
o‘ng yelka ham o‘ng tomonga buriladi. O°ng oyoq yerga tushganda,
vlogtiruvchining chap yelkasi ulogtirish tomonga qarab goladi,
tos o°qi esa oldingi holatini saqlaydi. Bu paytda o‘ng qo‘l orgaga
cho‘zilgan, nayzaning uchi sal yuqoriga ko‘tarilgan, gavda orgaga
tashlangan bo‘ladi. O‘ng oyoq yerga tagining tashqi tomoni bilan
go'yiladi.

Uloqtiruvchi ulogtirish tomoniga qaraydi. Lekin bu holat
velkaning burilishiga xalaqit bermasligi kerak. Oldinga siljish
tezligini pasaytirmaslik uchun nayzani uzoglashtirish yugurib
kelish bilan birga erkin ravishda bajariladi. Chap oyoq gadam
go'yishi bilan, nayza orgaga yana uzogroq olib boriladi va o‘ng
go‘l deyarli to‘g‘ri holatga keladi.

Odatda, bu qadam katta va aktivroq qo‘yiladi, chunki chap
oyoqning yerga go‘yilishi bilanoq, ulogtiruvchi o‘ng oyoqni oldinga
chiqarib olishga ulgurishi kerak bo‘ladi. Bunday tayyorgarlik
oyoglar tananing yuqori gismidan oldinga o‘tib ketish imkonini
beradi, bu esa kuchlanish samaradorligini oshirishda muhim
ahamiyatga egadir. Keyingi gadam — ulogtirish oldi gadami bo‘lib,
u shartli gilib chalishtirma gadam deb nom olgan. Bu gadam
o'ng oyoqni oldinga chigarish bilan bajariladi.

Bu gadam yugurib kelishdan uzoglashtirishga o‘tish jarayoni
hisoblanadi. Shuning uchun yugurib kelishda hosil bo‘lgan
tezlikdan oxirgi kuchlanishda to‘liq foydalanish shu jarayonning
to‘g‘ri bajarilishiga bog‘liqdir. Agarda oldingi gadamda chap oyoq
yerga qo‘yilayotganda o‘ng oyoq chap oyoqga vaqin keltirilgan
bo‘lsa, chalishtirma qadamda oyoglar yelka kamaridan ancha
oldinga o‘tib ketadi. O‘ng oyogning oldinga chigarilishining oxirida
gavda anchagina orgaga tashlanadi. Ulogtiruvchi chap yelkasi bilan
olg‘a siljiyoigan paytda uning chap go‘l yelka kamarining o‘ngga
burilishdan tezroq oldinga o°tib, ko‘krak oldida bukiladi. Nayza
ushlagan o‘ng go‘l erkin to‘g‘rilanib, uloqtirishga tayyorlanadi.
Bukilgan o‘ng oyoq tezda chap oyoq oldidan chalishib o‘tadi va
yeiga tagining tashqi qismi bilan elastik go‘yiladi. Chap oyoq
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depsimb, yerdan uzilish vaqtida tos ketidan salgina o‘ngga burilib,
tagining tashqi qismiga tayanadi. Bu qadam xuddi chap oyogdan
0‘ng oyoqqga sakragandek juda tez bajariladi. Shunday qilib, o‘ng
oyogda yerga tayanch holatga o‘tiladi.

Bu — chalishtirma gadamning to‘g'ri bajarilishi uchun eng
asosiy shartdir. Chalishtirma gadamning uzunligi ko‘prog tayanch
oyoq (chap oyoq) depsinib yerdan uzilish kuchiga va yo'nalish
tomon gilinayotgan gadamdagi oyoqlar orasida hosil bo‘lgan
burchakning kattaligiga bog‘lig.

O‘z navbatida, oyoglarning bir-biridan uzoglashishi kattaligi
ulogtiruvchi tanasining egiluvchanligiga va tosning o*ng tomonga
ganchalik ko*p burilishiga bog‘liq. Uloqtiruvchi kishi tosni o‘ngga
ganchalik ko‘p bursa, chalishtirma gadamdagi oyoqiar orasida
hasil bo‘lgan burchak shunchalik kichik bo‘ladi va shu bilan birga,
yerdan depsinish kuchi bir xilda bo‘lganda ham gadam kichikrog
bo'lishi mumkin. Tosning o‘ngga burilishi bilan o‘ng oyoq o'ngga
buriladi; o‘ng oyoq tagining o‘ng tomonga burilishi yerga tushishi
paytida, uloqtirish yo‘nalishiga nisbatan 35—46° gacha yetadi.
Oxirgi aktiv kuch berishni ertaroq boshlash uchun chalishtirma
qadamdan so‘ng o‘ng oyoqni yerga qo‘yish oldidan chap oyoqni
(uloqtirish qadamini bajarish uchun) oldinga chiqarishga ulgurish
kerak. Chalishtirma gadam katta bo‘lsa, ulogtirishga tayyorlanish
yengilrog bo‘ladi. Ammo bu gadam haddan tashgari uzun bo‘lsa,
uloqtirish paytida yugurib kelish tezligidan to‘la foydalanish
imkonini cheklab qo‘yadi.

Shuning uchun har bir nayza uloqtiruvchi o‘zi uchun chalish-
tirma gadam vzualigini, yoguarish tezligi va oxirgi kuch berishni
belgilab olishi kerak.

Bu gadamni bajarayotganda yugurish tezligini mumkin gadar
kamroq yo‘qotish va so‘nggi kuch berish oldidan foydali holatda
turish kerak. Nayzani orqaga o‘tkazishning tugallanishiga yelka
kamari o‘qi, uloqtiruvchi qo‘li va nayza bir yo‘nalishda bo‘lishi,
deyarli ulogtirish yo‘nalishi bilan to‘g‘ri kelishi tavsiya etiladi.

Ammo ba’zi nayzani chiqarib yuborishni yaxshi egallagan
ulogtiruvchilar chalishtirma gadam boshida yelka kamari va nayza
ushlagan qo‘lini o‘ngga-orgaga yuborgan hollarda yaxshi natijalarga
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erishganlar. Gavdani burib gilingan bunday qo‘l silkishda oxirgi
kuchlanish paytida muskullarning ishlashiga yaxshi sharoit yaratish
mumkin. Oxirgi kuch berishni bu usulda bajarish juda og‘ir. Burilib
qo‘l siltash usulini go‘llaganlar orasida dunyoning eng kuchli
ulogtiruvchilari ham bor. Bulardan ba’zilari (F. Xeld) tosini ancha
o‘ngga (90° gacha) burishadi.

Aftidan, uloqtiruvchilar yugurishdan oxirgi zo‘r berishga
o‘tayotganlarida gorizontal tezlik kamayishining asosiy sababi ham
shu bo‘lsa kerak.

Aslida uloqtirishga tayyorlanish chap oyoq bilan keyingi gadam-
ni boshlash bilan tugaydi. Bu qadam bilan birgalikda oxirgi kuch
berish ham brshlanadi. Shuning uchun ham fagat tasvirlash qulay
bo‘lsin uchungina tayyorlanish fazasidan ajratib ko‘rsatish
mumkia.

Oxirgi kuch berish va to‘xtalish. Nayza ulogtirishda 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 oyoqgni yerga qo‘ymasdanoq, aktiv oxirgi kuch berishni
boshlab yuborish imkonini beradi. Yugurib kelishning davomi
hisoblangan oxirgi kuch berish nayzani mumkin gadar tezrog
uloqtirib yuborish bilan yakunlanadi. Ulogtirish qadamida yanada
qudratliroq oxirgi kuch beraman deb, hali chap oyoq tayanchga
tegmay turib, o‘ng oyoqni shoshma-shosharlik bilan tez cho‘zib
yubormaslik kerak. Chalishtirma gadamdan keyin o'ng oyoqda
yerga tushishdan boshlab, o‘ng oyoqda muvozanatni saglagan
holda, chap oyogni oldinga chiqarishga shoshilish kerak. Eng
kuchli nayza ulogtiruvchilarda oyoglarning bir-biridan gochish
burchagi gadam vagtida 60—70° gacha yetadi.

Ulogtiruvchi o‘ng oyog‘ini yerga go‘yayotganda gavdani optimal
darajada orgaga, uloqtirish yo‘nalishiga garshi tomonga tashiashi
(lekin egilmasligi) kerak. Gavda tashianishining maksimal migdori
o‘ng oyogning yerga qo'yilish oldidagi holatiga bog‘liq. O‘ng oyoq
ulogtirish tomoniga ganchalik ko‘p burilgan bo‘lsa, gavdani orqaga
tashlash imkoniyati shuncha oz bo‘ladi va o‘ng oyoq o‘ngga
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qanchalik ko‘p burilgan bo‘lsa, orqaga tashlanish shuncha ko‘p
butishi mumkin. Birinchisida yugurib kelish tezligidan to‘ligrog
foydalaniladi, ikkinchisida esa oxirgi kuch berish oshadi. Birin-
chisida gavda 22—23¢, ikkinchisida 29° gacha orgaga tashlanadi.
Ulogtirish gadamida uloqtiruvchi chap yelka bilan olg‘a siljib,
chap oyoqni oldinga chigaradi.

Chap oyogning yerga tegishi paytida, bukilgan o*ng oyoq sonini
ulogtirish tomoniga yo‘naltirish kerak. Shunda tosning yaxshi
ishlashi uchun tayanch tug‘iladi. Gavdani ishlatish va uloqtirish
paytida bularning hammasi bir butun harakatdek bajariladi. O‘ng
oyogning ichkari burilishining yana davom etishi, oxirgi kuch
berishning sustlashishiga olib keladi. Tos o‘qi ulogtirish yo*nalishiga
nisbatan to‘g‘ri burchak darajasigacha buriladi. Bu esa yelka kamari
burilishidan ortigdir.

Chap oyoq yugurib kelingan izlar yo“nalishidan 25—40 sm
chaproqqa, devarli bukilmay yerga mustahkam go‘yiladi. Bunda
oyoq tagi yerga tegib turishi kerak. Nayza tutgan o‘ng qo'l gavda
orqasiga cho‘ziladi. Gavda orgaga tashlanib, uning yuqori qismini
nayza orqaga-o‘ngga tortganda, o‘ng oyogning to‘g rilanishi
gavdaning old qismi muskullarini juda taranglashtirib yuboradi.
Bu paytda qorin muskullarini bo‘shashtirish kerak emas, chunki
bu belni gattiq egishga, binobarin, keyin sekin to‘g'rilashga olib
keladi. Ba’zi eng kuchli ulogtiruvchilarning orga gavda sathi bilan
o‘ng oyoq soni o‘rtasida vujudga keladigan burchak kattaligi
140° gacha yetadi.

”“f:)ﬁc::) ”@ — %"_gﬁw@.

57-rasm. Nayza ulogtirishda oyogni go‘yish sxemasi
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Uloqgtiruvehi «tarang tortilgan kamalak» holatiga keladi, keyin
tezda tiklanadi va hatto birmuncha oldinga (30-—40° gacha) enga-
shadi. Uloqtiruvchi o‘ng oyoqni zarb bilan urib, gavdani to‘g‘ri-
layotganda gavdasini ko‘proq olg‘a chigarishi kerak.

58-rasm. Eks shaklidagi «kesishma» qadam va
oxirgi kuch berish

Aynigsa, planerlashuvchi nayza uloqtirishda bu detal juda
muhimdir. Chap oyoq yerga qo‘yilgan zahoti ulogtiruvchi 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 o‘ng qo‘Ini gavdaning harakat tekisligida va
nayzani yelka ustidan olib o'tishni yengillatadi, lekin boshni no-
to‘g‘ri egish gavdani engashtirib qo‘yadi, bu esa xato hisoblanadi.

Yelka kamarining burilishida qo‘Ini zarb bilan silkish nayzaning
uchib chigish tezligini oshirish uchun ham, uchib chiqishda
yo‘nalish berish uchun ham katta ahamiyatga egadir. Biroq qo‘Ini
vaqtida ilgari bukmaslik kerak. Odatda, nayzani uloqtirib yuborish
aylanish o‘gidan ancha uzoqlashtirilgan nuqtalarini juda katta
tezlikda ulogtirish yo‘li bilan bajariladi. Bunday harakat gavdani
rostlashdan boshlab, oxirgi kuch berishning barcha fazalari uchun
xarakterlidir. Nayzaga kuchai har ganday hollarda ham mumkin
qadar uzoq yo‘lda ta'sir ettirish kerakligini doim esda tutish kerak
bo‘ladi.
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O‘ng go‘l nayzani chigarib yuborayotganda tirsak bo‘g‘inida
keskin ravishda to‘g‘rilanadi va kaft-bilak bo‘g‘inlari bukiladi.
Nayzani soat strelkasi bo'yicha aylantirib yuboruvchi barmoglar
ham bukiladi. Mexanika gonuniga asosan, silindr shaklidagi jism
uchayotganda aylanma harakat gilsa, yaxshi turg‘unlik hosil bo'lib,
jismning havo qgarshiligini yengishi osonrogq bo‘ladi (ma’Jum
darajada tezlik bo‘lganda) va u vzogrog masofani uchib o‘tishi

mumkin. P

S59-rasm. Nayza wlogfirishda oxirgi kuch berish va ozini to‘xtatish

Uloqtirishning yakunlovchi fazasi — to‘xtalish bo‘lib, tez va
zarb bilan yerdan uzilish natijasida olg‘a sakrab, oyoglami aktiv
almashtirish bilan bajariladi. Bu paytda ulogtiruvchi to‘g'rilanib
chozilayotgan chap oyogq ustidan o‘tib, o‘ng oyoq bilan-gadam
tashlaydi va to‘xtalish uchun uni yerga mustahkam qo‘yadi. Nayza
uloqtirish vagtida oyoq izlarining joylanish sxemasi ko'‘rsatilgan.
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Nayzaning uzogqga uchishi uchun uning uchib chigish burchagi
katta ahamiyatga ega.

Hali yugurib kelinayotgandayoq nayza gorizontal holatdan biroz
giya holatga keltiriladi. Ya’'ni uning uchi biroz ko‘tarilib uchish
burchagiga yaqinlashtiriladi.

Nayzaning optimal uchib chigish burchagi, hatto bir ulogti-
ruvchining o‘zida ham doim bir xil bo‘lib turmaydi. Buning qator
sabablari bor. Shamol kuchi va yo'nalishi, nayza shakli, undagi
og'irlik markazining joylanisht va havo bosimi markazi shular
jumlasidandir. Hozir go‘llanilayotgan, yengil yog‘och yoki metall-
dan yasalgan nayzalar ancha yo‘g‘on bo‘lib, kam egiluvchandir.
Ularni ulogtirish uchun, kerakli burchak hosil qilish va yaxshi
planerlanishga erishish uchun, bir vaqtda kuch berish hamda
nayzani to‘g‘ri yo'nalishga solish katta ahamiyatga egadir. Nayza
uloqtirish texnikasining uloqtiruvchilarning individual xususiyat-
lariga qarab, boshqa variantlari ham bor. Nayzani orgaga uzog-
lashtirish variantlaridan birida faqat yelka kamari burilib, tos
burilmaydi.

Bunday uzoglashtirishda nayzani ulogtirish oldidan chalish-~
tirma gadam bo‘lmaydi, u oddiy gadam bilan deyarli bir xil bo‘ladi,

Bu texnikani fagat epchil sportchilargina go‘llashi mumkin.
Nayzani uzoglashtirish usulining o‘zgarishiga garab nayzani
5 yoki 6 gadamda uzoglashtirish va ulogtirish ham mumkin.
E’tiborga sazovor variantlardan biri nayzani oldinga-pastga va
orgaga olib borib uloqgtirishdir. Bu yerda chap oyoq oldinga gadam
go'yayotganda, tirsak biroz tushirilib, nayza o‘ng qo‘lda yoy
bo‘ylab oldinga-pastga va biroz chetroqqa chiqariladi. Endi o‘ng
oyoq olg‘a gadam tashlashi bilan yelka kamari o‘ngga buriladi,
pastga tushirilgan o‘ng qo‘l nayza bilan orqaga 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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Granata va kichik to‘pni ulogtirish texnikasi: granata va kichik
to‘pni uloqtirish texnikasi nayza uloqtirish texnikasidan fagat
ushlash usuli bilan farq giladi. Kichik to'pni anig bir nugtaga
vonaltirilsa, nayza uloqtirishda oxirgi kuch berilayotganda nayzaga
mushaklar kuchini to‘g‘ri yo‘naltirish katta ahamiyatga ega. Gra-
nat va kichik to‘pni ushlash usvllart 70—73-rasmlarda ko‘rsatilgan.
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60~rasm. Granata ushiash 6 {-rasm. To‘pni ushlash
asullari usuli

62-rasm. Granatani ushiash 63-rasm. Yugurish boshlanishidan
oldin granataning holati
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5.1.2. NAYZA ULOQTIRISH TEXNIKASINI
O‘RGATISH USLUBIYATI

Jismoniy tayyorgarlik ko‘rgan va bo‘g‘inlari yaxshi harakatchan
kishilarni o‘rgatish yaxshi natija beradi. Nayza uloqtirish texnikasini
o'rganish bilan bir vaqtda jismoniy rivojlanishga, avvalo, mushak
kuchini, tezkorlikni, chagqonlikni rivojlantirishga yordam beradi-
gan mashqlar ham bajarilishi kerak.

Bunday mashglarga quyidagilar kiradi: tekis va to‘siglar osha
yugurish, sakrash, turli holatda turib yadro, to‘ldirma to‘p, tosh
ulogtirish, yelka bo‘g‘inlari va boshqa mushak guruhlarining hara-
katchanligini rivojlantiradigan mashqlar (64-rasmga qaralisin).

Nayza uloqtirish mashg‘ulotlarini yugurib keladigan yeri tekis
va qattigroq, nayza tushadigan yeri yumshoq bo‘lgan maydonda
o‘tkazish mumkin. Dastlabki mashg‘uiotlarda 100—200 gr yen-
gilfashtirilgan nayzalarni qo‘liash tavsiya etiladi.

Mashg‘ulotda shug'ullanuvchi gancha bo‘lsa, nayza soni
ham shuncha bo‘lishi kerak. Lat veyishning oldini olish uchun
nayza ulogtirishdan oldin turli xil mashglar qilib, tirsak, panja
va aynigsa, yelka bo‘g‘inlarini qizdirish va harakatchanligini
oshirish zarur.

Nayzani razminka vaqtida bir necha marta yengil ulogtiril-
gandan keyingina kuchli ulogtirishga ruxsat etiladi. Mashg'ulotda
nayza bir tomongagina uloqtiriladi. Uloqtirilgan nayzani olib kelish
uchun maydonga chiqgishni murabbiy boshqarib turadi.

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

I-vazifa. Shug'vllanuvchilarni yugurib kelib nayza uloqtirish
texnikasi bilan tanishtirish.

Vositalar. 1. Ko‘rgazmali qurollardan foydalangan holda yugu-
rib kelib nayza ulogtirish texnikasi asoslarini tushuntirish. Eng
yaxshi nayza ulogtiruvchilar texnikasini kuzatish.

2. Nayza, nayza uloqtirish joyi va musobaqa qoidalari bilan
tanishtirish.

2-vazifa. Nayzani to‘g‘ri ushlash va go‘ldan chiqarib yuborish-
ni o‘rgatish.
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Vositalar. 1. Nayzani to‘g‘ri ushlashni ko‘rsatish va tekshirib
ko'rish. 2. Uloqtirish tomoniga garagan holda nayzani bir go‘Hab
va ikki go'llab oldinga, pastga va oldinga ulogtirish. 3. Yengil
(200—300 gr) xarsang tosh, tennis to‘plarni yoki o‘quv granat-
larini ulogtirish (erkaklar uchun 500—700 gr, ayollar uchun
300—400 gr).

Tashkiliy-uslubiy ko ‘rsatmalar. Nayza ushlashni o‘rta va bosh
barmog bilan ushiashdan boshlash kerak.

Nayzani chiqarib yuborish bosh orqasidan, yelka orgali baja-
riladi. Bunda chap oyoq oldinda, o‘ng oyoq esa orqada uchida
turadi. Yuz ulogtirish tomoniga qarab turadi. Ulogtiradigan qo°l
dastiabki holatda yugoriga ko‘tarib turifadi. Keyin v nayza og‘irligi
ostida yengilgina orgaga cho‘ziladi. Buning uchun gavda sal orgaga
tashlanadi. Ulogqtirish, asosan, qo‘l tirsak bo‘g‘inining to‘g‘rilanishi
hisobiga, oldinga-yuqoriga garatib bajariladi.

Nayzani giya tuproq yerga otib mashg qilish qulaydir. Ushlash
uslubi ganday ekaniga garab, oldiniga nayzani, asosan, o‘rta qo‘l
bilangina yoki ko‘rsatkich barmoq bilangina tutiladi. Keyin
go‘Ining yelka bo‘g‘inida erkin harakat qilishiga, mushaklarning
elastik xususiyatlaridan foydalanishga, bilak bilan panja to‘g‘ri
harakat qilishiga va uchib chigayotgan nayzani idera qila bilishga
¢'tibor beriladi.

Nayzani boshqarish qanchalik o‘zlashtirilganini tekshirib
ko‘rish uchun uni yerdagi nishon {(chizilgan doira, kvadrat yoki
uloqtirish chizig'i)ga tashlab ko‘rish kerak.

Bilak va panja harakatini bila borgan sari nayza ulogtirish
tobora kengroq amplitudada bajarila boradi. Gavdani orgaga
tashlash va nayzani orgaga tortish endi gavda ogisligini o‘ng oyogga
o‘tkazib bajariladi.

Keyin asosiy ¢’tibor oyoqglar 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 vagtida oyogni — «o‘ta yozib» keyin uning
ustidan olg‘a o‘tishga intilmoq lozim. Bu mashqda nayzani tashlash
ganchalik to‘gri ekani nayzaning uchish shiddati va anigligi, shu-
ningdek, yerga qanday tushganiga qarab baholanadi. Nayzaning
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dum gismi biron yogqa og‘gudek bo‘lsa, bu tashlash noto‘g'ri
bo‘lganini ko‘rsatadi.

Tosh, tennis to*pi, o‘quv granatini ulogtirish bilan nayza ulog-
tirish almashtirib turiladi. Bu ulogtirishni ancha erkin bajarishga
o‘rgatish imkonini beradi.

J-vazifa. Oxirgi kuch berish fazasini o‘rgatish.

Vositalar. 1. Yelka kamarini o‘ngga burgandan keyin ulogtirish
tomoniga garagan holda turgan joydan nayza ulogtirish.

2. Shu mashgning o‘zini, o'ng tomonga yarim burilib turgan
holda bajarish.

3. Joydan turib granata, tosh va tennis to‘pini ulogtirish.

Tashkiliy-uslubiy ko ‘rsatmalar. Oxirgi kuch berishni o‘rgatish
turgan joydan nayza ulogtirishdan boshlanishi kerak. Birinchi
mashqda yuz uloqtirish tomoniga to‘g'ri garab turgan holda nayza
ulogtiriladi. Nayza uvloqtirishdan oldin nayza ushlagan qo‘Ini erkin
ravishda orgaga tortib yelka kamari o‘ngga burilishi kerak,

Nayzani «yelka ustidan» o‘tkazishga va uni bilakni faol yozib
tashlashga asosiy e’tibor beriladi. Bu murakkab harakatni bilib
olish uchun har xil jismiarni sherigi (yaxshisi o‘qituvchi) yorda-
mida tashlab, oxirgi kuch berishni ko'proq taglid gilish kerak. Bu
vazifani bajarishdagi boshqa talablar oldingi vazifadagi kabi.
Ulogtirish yo‘nalishiga yarim burilib turgan joydan ulogtirishdagi
talablar ham xuddi shunday.

Shundan keyin oldindagi chap oyoqni ko‘tarib, tizzasi bukik
o‘ng oyoqda turgan holatdan boshianadigan harakatlarni o‘rganish
boshlanadi. Tashlash chap oyoqni yerga tushirish bilan bir vaqtda
bajarilib, tarang chap oyoq ustidan olg'a o‘tish bilan tugaydi.

Oxirgi kuch berishni o‘rgatishda xarsang tosh, yengil (500—
600 gr) granata, to‘ldirma to‘plar, barmoglar bilan ushlanadigan
moslamalar bilan bajariladigan mashqlar ishlatiladi. Granata yoki
kalta (30—40 sm) tayoq uloqtirish vertikal tekislikda chigarib
yuborishni nazorat qilishga imkon beradi. Nayzani tez uloqtirib
yuborishni bilib olmaganlar ko‘prog uncha uzoq bo‘lmagan
masofadagi nishonga tosh otib mashq gilishlari kerak.

Oxirgi kuch berish boshlanishida chap oyoq yerga qanday
qo‘yilishiga va tirsak oldinga chigqan «kamalak» holatidan o‘tishga,
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shuningdek, oyoqlar faol harakat qilishiga ko‘progq ¢’tibor beriladi.
Tirsak bo‘g‘ini lat yeb qolmasligi uchun nayzani ulogtirib yubo-
rayotganda tirsakni past tushirib bo‘lmaydi.

4-vazifa. Yugurib kelishdan nayzani ulogtirishga o‘tish texni-
kasini o‘rgatish.

Vositalar. 1. Chalishtirma (eng so‘nggidan oldingi) qadamga
taglid qgilish. 2. Chalishtirma gadamdan nayza (tosh, tennis to*pi)
ulogtirishni taglid gilish va uloqgtirish. 3. Nayza (tosh, tennis
to‘pi)ni orgaga tortgan holda yugurib kelib ulogtirish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Yugurib kelishdan nayza
uloqtirishga o‘tish chalishtirma gadam vaqgtida amalga oshiriladi.
Buni bajarishda, eng muhimi, oxirgi kuch berishni yugurish bilan
go‘shib olib borishda tezlikni yo‘qotmay turib, snaryaddan
maksimal va tez o'tib ketishdir.

Chalishtirma gadamga, avvalo, (nayzasiz) taqlid mashqglari yor-
damida ofrgatiladi. Buning uchun uloqtirish tomoniga yon bilan
voki yarim burilgan holda turib, bukilgan o‘ng oyogni chap oyoqga
chalishtirib, chap oyogdan o‘ng oyoqga vengil sakrash kerak.

Shundan keyin chalishtirma gadam yon tomon bilan tik turgan
holda, oyoqlar yelka kengligidan kengroq qo‘yilib, tana og'irligi
ko‘prog o‘ng oyoq ustiga joylashgan va chap oyoq oldin cho'zib
ko‘tarilgan, gavda biroz orqaga tashlangan va o‘ngga burilgan
holatda bajariladi. Qo‘l nayzasiz (keyin nayza bilan) doimo yuqo-
rilatib orqaga cho’zilgan holatda saglanadi. Chap oyoq yerga
go‘yiladi va vlogtiruvchi nayza otishning dastiabki holatiga o‘tadi.
O'ng oyoq yerga tegishi paytida chap ovogni oldinga chigarishni
bila borgan sari yurib va yugurib kela turib chalishtirma gadam
tashlashni o‘rganishga o‘tish kerak.

Chalishtirma gadamni tezlatish uchun, avvalo, chap oyogda
tez depsinmoq lozim.

S-vazifa. Nayza bilan yugurish va nayzani orgaga ofib 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) orqaga tortish.
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3. Shu mashgning o‘zini yugurib kelishni tezlashtirayotib
bajarish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Nayza bilan yugurib kelish
texnikasini oldingi vazifalarni hal gilish jarayonida bir yo‘la
o‘rganish mumkin. Nayza bilan yugurishni o‘rgatish vaqtida
harakatlarni 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, qiyaroq tutish kerak.

Nayzani orgaga olib borish o‘ng qadam bilan boshlanib,
2 qadamda bajariladi. Nayzani orqaga olib borayotganda tezlikni
pasaytirmaslik, aynigsa, muhim.

6-vazifa. Nayzani yugurib kelib uloqtirishni o‘rgatish.

Vositalar. 1. Nayzani (tosh, tennis to‘pi) dastlabki qisqa yugurib
kelishdan (2—4—6 qadamdan) uloqtirish. 2. Yugurishni tezlash-
tirgan holda nayzani (tosh, tennis to‘pi) uloqtirish. 3. Belgilangan
uzoglikdan to‘liq yugurib kelib nayza ulogtirish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Qisqa yugurib kelib nayzani
ulogtirishdan oldin 2—4 gadamdan uloqtirishga taqlid gilish kerak.
Bu mashqlarni yengil tosh yoki teanis to*pi bilan bajarish mumkin.
Orqaga olib borishning to‘g'ri bajarilishini yugurib kelish uzogligi
va tezligini asta-sekin oshirib, nayzani yengil ulogtirish bitan birga
olib borish kerak. Bunda shug‘ullanuvchilar digqatini uloqtirish
ritmiga jalb qilish lozim: chunonchi, nayzani orgaga olib borish-
ning boshlanishi bilan uloqtiruychining tezlanib siljishi, chalish-
tirma qadamga yaxshi e’tibor 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 yoqorida ko‘rsatilganlarni, ya'ni lat yeyishdan
saglanish uchun qo‘lni yelka ustidan to‘g‘ri o‘tkazishni, nayza
ushlashni to‘liq o‘rgangandan so‘ng, to'liq yugurib kelib ulogti-
rshga o‘tishi mumkin.

Boshlovchi uloqtiruvchilar uchun dastlabki yugurib kelish
masofasining uzoqgligi 8—10 yugurish gadamcha bo‘lishi mumkin.
To'lig yugurib kelish uzoqligi va nazorat belgilarni aniglash uchun
shug‘ullanuvchilarning har biri nayzani 2—3 marta to‘lig yugurib
kelib ulogtirishi kerak. Shundan keyin, dastlabki holatdagi oyoqlar
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izi, chap oyoqning birinchi gadami izi va nayzani orqaga olib
borish vaqtiga to‘g‘ri kelgan chap oyoq izi belgilanadi. Oxirgi belgi
uloqtirish uchun chegaralash yoyi gayerda bo‘lishi kerakligini
ko‘rsatadi.

Belgilar orasidagi masofalarni o‘lchab yugurib kelish uzunligini
va nazorat chiziq uchun joyni aniglash mumkin.

Keyinchalik yugurib kelish uzunligi va nazorat chizig joyi
yugurib kelish tezligi va hadis ortishiga garab o‘zgarishi mumkin.

7-vazifa. Nayza ulogtirish texnikasi elementlarini takomil-
lashtirish va ularni individuallashtirish: turli xil sharoitlarda to*g‘ri
uloqtirish malakalarini mustahkamlash.

Vositalar. 1. Nayzani (tosh, tennis to‘pi) 3—5 qadamdan yugu-
rib kelib ulogtirish. 2. To‘liq yugurib kelib nayzani shamol yo‘na-
lishiga nisbatan turli tomonga uloqtirish. 3. Nayzani musobaga
goidasiga rioya qilgan holda bor kuch bilan uloqtirish va
musobagalarga gatnashish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Nayzani yugurib kelib ulog-
tirishning asosiy chizmasini o‘rgangandan keyin oxirgi gadamlar
harakatining ritmlari (aynigsa, chalishtirma qadamning oxirgi kuch
berish bilan bog'lab olib borilishi), nayzani orgaga olib borish
usuli, yugurib kelish uzunligi va uning optimal tezligi aniglash-
tiriladi. Shu bilan bir qatorda, oxirgi kuch berishda oyoglar bilan
zarbli depsinishni o‘rganishga va oxirgi kuch berishdagi xatolarni
tuzatishga ham e’tibor beriladi.

Shuningdek, (aynigsa, planerlash xususiyatiga ega bo‘lgan
nayzalarda) nayzaning uchib chiqish burchagining to‘g‘ri bo‘lishini
ham kuzatib turish kerak. Texnika va uloqtirish malakalari
qanchalik mustahkam o‘zlashtirilganligi hagida chamalashlar va
musobaqalardagi natijalarga garab fikr yuritsa bo‘ladi.

5.1.3. NAYZA ULOQTIRISH BO‘YICHA
MUSOBAQA QOIDALARI

Nayza uloqtirish musobaqasi 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 2000—2100 nmm, ayollarda
600 g uzunligi 2200—2300 mm. O‘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 tuziigan bo'lib, sop,
metalldan yasalgan uchli nayzasi hamda ipli o‘ramadan iborat
bo'tadi. Nayza ulogtirishda g'olibni aniglashda saralashda 3 ta
imkoniyat beriladi hamda ular ichidan 8 kishi saralanib, ularga
final bosqichida yana 3 ta imkoniyat beriladi. Nayzani uloqgtirishda
vlogtiruvchi nayzani ipli o‘rama joyidan ushlab yugurib kelib
bosh ortidan ulogtiradi. Nayza maydonga uchi bilan gadalgan
holda yoki uchi bilan tushib iz goldirgan holatda natija hisobga
olinadi. Nayza ulogtirish joyiga bo‘lgan talablarga ko‘ra, yugurib
kelish yo‘lagining uzunligi kamida 35—40 metr bo‘lib, eni 4 metrli
parallel chiziglardan tashkil topgan. Qalinligi S sm li oq chizigiar
bilan bo‘yaladi, nayza vloqtirishda oxirgi to‘xtash joyining chegara
chizig‘i yoysimon shakida bo‘lib, qalinligi 7 sm I ogq 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 metrning 0 ko‘rsatkichi qo‘yiladi va yoysimon
chiziqqa tortilib o‘lchanadi. Agarda ulogtirish vagtida yoki uchish
vagtida nayza sinib ketsa, sportchiga gayta imkoniyatni amalga
oshirish uchun imkoniyat beriladi (agarda musobaga goidalarini
buzmagan bo‘lsa).

Natija hisobga olinsa, turning katta hakami tomonidan oq
bayroq, hisobga olinmasa, qizil bayroq ko'tariladi. Uloqtirishni
bajarishga ruxsat berilganda ogq bayroq ko‘tariladi va tagiglashda
gizil bayroq ko‘tariladi.

Tayanch iboralar

1. Depsinish.

. Gorizontal tezlik.
. Bambuk.

. Nayza.

. Koordinatsiya.

. Tezlik.

. Kesishma gadam.

e Wi
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davriardan boshlangan?
. Nayza ulogtirish bo yicha musobaqalarda nechta hakam bo‘ladi?
Nayza uloqtirishning oxirgi qadamlari qanday bajariladi?
Yugurish tegligi qanaqa bo ladi?
Nayza ulogtirish uzoqligi nimaga bog lig bo ladi?
Nayza ulogtirish tezligi qanday bo ‘lishi kerak?

Foydalanilgan adabiyotiar

—
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. 3eaudenox B.B., Huxumywxun B.T., I'v6a B.JI. Jlerxast atnernxa.

Kpurepuu ot6opa — M.: Teppa-cnopt, 2000. — 240 c¢rp.

. Hlakupwcanoga K.T. Ouit TAhIIM MYACCACANIAPUMAA EHTH aTIICTHKA

6yitnya rakyarTaTHe MALIFYTOTAAP (KMCKA Macodatapra JorypyBuniap
yuyn). YkyB kyranma. — T.: VaJI3KTH, 2008,

. Hakupxcanoea K.T. OCHOBB COOPTHBHOW TPCHHUPOBKU B JIETKOH

amervke. Mawpysa. ~ T.. V3IUKTH, 2008.
. fllakupmcanosa K. T. EvTun atneruxana 6olukapys Ba Hasopat. Mabpy3a.
— T.: VaJIKTH, 2009.

5.2. DISK ULOQTIRISH

5.2.1. DISK ULOQTIRISH TEXNIKASI

Disknt aylantb borib uloqtiriladi. Uning gancha uzoqgqga tush-

ganini aniglash uchun ulogtirilgan doiradan disk tushgan yerida
qoldirgan izgacha o‘lchanadi. Ulogtiruvchi diskni eng qulay
burc
tekis
kamaytirishda va snaryad yaxshiroq uchishida katta ahamiyati
bor.

hak hosil qilib, katta tezlikda uchirishga harakat giladi. Disk
ligining qo‘ldan qgay holatda chigishining havo garshiligini

Disk uloqtirishda paydo bo‘lgan texnika disk shakli (yasmig-

simon yassi), vazni (yoshiga va jinsiga qarab 1—1,5—2 kg) va
doira bilan chegaralangan ulogtirish joyini (diametri 2,5 m) bel-
gilovchi musobaqa qoidasiga bog‘liqdir.
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Diskni turgan joydan ulogtirsa ham bo‘ladi, lekin fagat aylanib
ulogtirganda uning ancha uzogqa uchishiga erishmog mumkin.
Burilib ulogtirganda turgan joydan ulogtirishga nisbatan diskning
uchish tezligi soniyasiga 20 m va undan ham ko‘proq bo‘lib,
5—8 m uzoqroqqa tushishi mumkin.

Hozirgi zamon ulogtiruvchilari aylanishni ulogtirish tomoniga
teskari turib boshlaydilar va diskni go‘ldan chigarib yuborguncha
5400 (1,5 doira) aylanadilar. Uloqtiruvchining doira yasashi
uloqtirish tomoniga garab intiluvehi umumiy harakat bilan bir
vagtda yuz beradi.

Ulogtiruvchi aylanish vaqtida dastlabki holatdan boshlab
aylanayotganda quyidagi fazalardan o‘tadi: dastlabki go’sh tayanchli
faza, chap oyoqda yakka tayanchli faza, tayanchsiz (chap oyoq
bilan depsingandan keyin) faza, o‘ng oyoqda yakka tayanchli
(yerga oyoq qo'yish vaqtidan boshlab) faza va yakunlovchi go‘sh
tayanchli faza.

Diskning eng qulay burchak hosil qgilib uchishi ko‘p jihatdan
shamolning tezligi va yo‘nalishiga bog'liq. Masalan, havo sokin
paytlarda diskning uchishi nchun eng qulay burchak taxminan
33—36° ga teng. Shamolga garshi ulogtirilganda esa, shamol! tezligi
oshgan sari, qulay burchak kamayib boradi.

" Shamot yo‘nalishiga garab uloqtirilganda uchish ko‘proq bo‘fa-
di. Diskni soniyaagi 4—5 m tezlikdagi shamolga qarshi ulogtirishda
uni go‘ldan to‘g‘ri chiqarilsa, shamolning har ganday yo'nalishiga
yoki sokin sharoitga qaraganda uloqtiruvchi yaxshirog natijaga
crishishi mumkin.

Diskni tutish. Disk, pastga tushirilgan go‘lning bosh barmogdan
tashgari bukilgan barmoglaridagi tirnog bo‘g‘imiga tayanishi kerak.
Bosh barmoq faqat disk yuzasiga tegib turadi (66-rasm). Bunda
panja kaft-bilak bo‘g‘imida sal bukilgan bo‘lib, disk gardishining
yuqgori gismi bilakka tegib turadi. Barmoglar bir-biriga vagin
bo‘lmasligi, tarang yozilgan ham bo‘lmasligi kerak, chunki har
tkkala holda ham diskni boshqgarish qiyinlashadi.

Aylanishga tayyorlanish. Aylanish uchun dastlabki holatda
ulogtiruvchi doiraning orqa gismida turadi: oyoqglar yelka kengligida
yoki sal kengroq ochiladi. Ulogtirish tomoniga nisbatan ulog-
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66-raym. Diskni ushlash

ticuvchi tanasining holati ba’zi bir farqqa ega bo‘lishi mumkin.
Qulayrog'i uloqtirish tomoniga orga o'girib turishdir. Bunday
holatdan yon tomon bilan turishga nisbatan burilish ancha
giyinroq, lekin bunday vaziyatda uloqtiruychining disk bilan
birgatikda qiladigan harakat yo‘li vzayadi, demak, aylanishni
boshlashda (tayanchli fazasida), harakat miqdorini ko‘paytirish
uchun yaxshiroq sharoit yaratiladi.

Dastlabki holatda o‘ng oyoq doiraning chekkasiga, gardishga
juda ham tagab qo‘viladi. Dastlabki silkitishni boshlash yoki ayni
vagtda disk tutgan qo‘lni o‘ng tomonga silkitishdan oldin chap
ayoq velka kengligida, hatto undan ham kengroq qo‘yiladi. Oycqlar
doiraning uloqtirish tomoniga yo‘nalgan deb faraz gilingan
diametridan bir xil uzoglikda joylashadi.

Ulogtirishga tayyorlanish vaqtida gavda deyarli tik turadi,
oyoqlar sal bukiladi. Ulogtiruvchi aylanishga tayyortana turib disk
tutgan qo‘lini o‘ngga-orqaga silkitadi, dastlabki silkinishlari bunga
yordam beradi. Silkitish vaqtida, disk tutgan o‘ng qo‘l, avval
gavdaning ozgina burilishi bilan birgalikda chapga olib boriladi,
gavda og‘irligi chap oyogqa salgina o‘tkaziladi. Keyin qo‘l silkinib
o'ngga olib boriladi, tana og‘irligi o'ng oyoqqa 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 golishi 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 velka bo‘g‘imi
balandligida yoki sal pastroq tnradi. Bunda gavda, odatda, vertika!
holatga yaqin bo‘lib, qo‘l esa deyarli yelka chizig‘ida yoki undan
orqaroqda joylashadi (67-rasm).

3
67-rasm. Disk uloqtirish texnikasining to‘lig ke*rinishi
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[kkinchi variantda esa (kamroq uchraydi) gavda egilgan bo'lib,
disk velka bo‘g‘inidan pastrogda, diskni tutgan go‘l esa yelka
chizig'idan ancha orgada turadi. Bunday holatda ulogtiruvchi
silkitish vagtida go‘lini band gilib 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
go'l silkitishdayoq boshlaydilar.

Aylanish va oxirgi kuch berishga tayyorlanish. Disk uloqti-
rishdagi aylanish ulogtiruvchining chegaralangan tekislikda (doira-
da) harakat tezligini oshirishi uchun zarur. Uni bajarayotganda
ulogtiruvchining oldida quyidagi vazifalar turadi:

A) oxirgi kuch berishda samarali foydalanish mumkin bo‘lgan,
mumkin qadar yuqori harakat tezligiga erishish;

B) oxirgi kuch berishga keragicha tayyorlanib olish.

Uloqtiruvchi aylanishdagi harakat tezligini tayanib turgan
holatdayoq varatishi mumkin. Ammo burilish ritmi to‘g‘ritigini
buzmaslik va mushaklar ortigcha og‘rimasligi uchun aylanishni
keskin boshlash kerak emas.

Sportchi uloqtirish texnikasini egallashi va jismoniy tayyorgar-
ligining yaxshilanishiga qarab, aylanish tezligi oshib borishi
mumkin.

Avylanish tezligini oshirish uchun ulogtiruvchi oyoglariga nav-
batma-navbat tayanib, tayanch vaziyatida o‘ng oyoqni silkitib
oldinga intilish mashgqlaridan foydalanishi mumkin.

Burilish tezligini disk tutgan qo‘lni silkitish bilan birga burilish
boshlanishida yelka kengligini tez burish bilan oshirish magsadga
muvofigdek tuyuladi. Biroq burilish vagtida qo‘l harakatining tezlab
ketishi natijasida mushaklar tarangligi yo‘qolib, uloqtiruvchi-
snaryad tizimining yaxlitligi golmaydi, ogibatda, uloqtiruvchi oxirgi
kuch berishga kelganda og'ir ahvolda qoladi. Bularning hammasi
diskni boshgarishga 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
velka kamarining aylanish tezligi emas, balki bir butun ulogti-
ruvchi-disk tizimining tezligi muhimdir.
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Disk uloqtirishdagi aylanish, butun gavda bilan birgalikda,
chap oyoq uchida aylanishdan boshianadi. Uloqtiruvchi o‘ng
oyoqda kuch berib va tos suyagini ozroq burib tana og‘irligini
chap oyoqga o‘tkazadi. Natijada, ulogtiruvchining oyoglari tizzasi
sal sirtga burilib tayanib goladi.

Depsingandan keyin bukilgan o‘ng oyoq aylanayotgan chap
oyoq atrofidan zarb bilan o‘tib, so‘ngra ulogtirish tomoniga qarab
gadam tashlaydi. Bu vaziyatda gavdaning chapga burilishi sekinia-
shadi. Sonni bukuvchi va tiklovchi mushaklarning oldindan tarang-
lashuvi oyoqni tez rostlab olishga yordam beradi. Chap oyoqdagi
turg'un holat (aylanish vaqtida), yakka tayanchli fazada harakat-
larni faol bajarish uchun muhim shartdir. O'ng oyogni oldinga
chiqarish bilan tos suyagi ham buriladi. O‘ng oyoq harakatining
yo‘qolishi va chap oyoq bilan depsinish uloqtiruvchining oldinga
siljib, aytanishiga yordam berishi kerak. Sonning yuqoriga harakat
qgilishi gavdaning baland ko‘tarilishiga, demak, tayanchsiz vaziyatda
ko'proq turishga sabab bo‘ladi. Chap oyoq bilan yuqoriga depsinish
ham shunday natijalarga olib kelishi mumkin.

Aylanish vaqtida disk tutgan o°‘ng qo‘l o‘ng oyoq ortida turadi.
Dastlab u chap oyogning 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 qancha kamchiliklarga sabab bo‘lishi
mumkin. Gavda ancha tik holatda aylana (68-rasm) boshlansa,
qo'l gorizontal sathga yaqin harakat gifadi.

Ulogtiruvchi aylana boshlayotganda boshini to‘g‘ri tutadi va
bu holatni butun aylanish davomida saqlab 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 tarqalgan xatodir.

Chap qo‘l harukati turlicha bajariladi. Ba’zi hollarda yelka
kamarining chapga oldinroq burilishiga yo‘l qo‘ymaslik uchun
oxirgi kuch berishgacha chap qo‘lni ko‘krak oldida tutib turadilar.
Ba’zan esa aylanish boshlanishida yelka bo‘g‘imi burilishidan oldin
chap go'lni ulogtirish tomonga, sal orgarogga olib boradilar. Gavda
aylanib olgandan keyin go‘l oldingi holatiga gaytadi.
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Burilish vaqgtida 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 gisqartirgan ma’qul. Eng yaxshi ulogtiravchilar o‘ng oyogni
qo‘yish oldidangina chap oyoqgni yerdan uzadilar.

Chap oyoq bilan depsinishning oxiridagi gadamda sonlarning
tomonlarga yozilishi 90° va undan ortiq darajaga vetadi. Shundan
keyin bukilgan o‘ng oyoq poyning oldingi gismi bilan yerga
go'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
qo‘l orgada, taxminan yelka bo‘g‘imining balandligida, gavda sal
oldinga engashgan, chap qo‘l ko‘kragi oldida bo‘ladi.

Oxirgi kuch berish. Uloqtiruvchi yuqorida tasvirlangan holat-
dan so‘ng aylangach, o‘ng oyog‘ini yerga qo‘yib, oxirgi kuch
berishni bajarishga kirishadi. Bu paytda chap oyoq yerga go‘yishga
tayvor turishi kerak. O‘ng oyoq yerga tushishi bilanoq, uning
ham tezda yerga go‘yilgani yaxshi, chunki oxirgi kuch berishning
faol qismini qo‘sh tayanchli vaziyatdagina boshlash mumkin. Bu
paytda disk ulogtirilish nugtasidan maksimal uzoqlashadi. Bunday
shartlarga amal qilish diskka mumkin qadar vzogroq yo‘l orgali
kuch ta’sirini o‘tkazish imkonini beradi. Chap oyoq tagining oldingi
qismi doiraning ichkari tomonidan chambarakning oldingi qismiga
yaqgin qo‘yiladi (69-rasm).

Depsinganda o‘ng oyoq burilib, uloqtirish yo‘nalishigacha
yetadi. Bu paytda ulogtiruvchi gorin mushaklarini tarang torttirib,
gavdasini orqaga egmasligi kerak. Ulogtiruvchilar orasida keng
targalgan xatolardan biri — yerga o‘ng oyoq bilan tayanish vaqtida
uning shoshilinch va haddan ziyod aylanib ketishiga yvo‘l qo'v-
maslik lozim.

O‘ng oyoq ta’siri ostida chap oyoq qo‘yilishi bilan gavdaning
0'z o‘gi atrofida aylanishi boshlanadi. U ulogtirish tomonidan
teskari tomonga engashgan bo‘lib, chap oyoq ustidan o‘tadi va
ayni vaqtda ulogtirish tomoniga intiluvchi ba’zi bir boshqa hara-
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69-rasm. Disk ulegtirishda oyoq izining sektorda joylashishi

katlar ham bo‘ladi. Disk tutgan qo‘lning yoy bo‘ylab harakati
sezilarli darajada oshadi. ltgitish harakatini bajara turib. ulogti-
ruvchi velka kamarini bir zumlik harakat bilan buradi. Diskni
chiqarib yuborish vaqtida yelka chizig‘t tos suyagi bilan teng
tekislikka keladi.

0O‘z navbatida diskni tutgan orqadagi qo‘l bu paytda yelka
chizig‘iga tenglashadi. Diskni chiqarib yuborish, yelka kamarining
chapga burilishi tamom bo‘lishiga to'g'ri keladi.

Tirsak bo‘g‘imida sal bukilgan chap qo‘l yelka kamarining
harakatiga qarab, yoy bo‘ylab chapga olib boriladi. Ulogtiruvchi
chap qo‘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‘} qo‘ymaslik
kerak, chunki bu, odatda, yelka kamarining shoshilinch burilishiga
va o‘ng qo‘lning oxirgi kuch berish oxirida faol harakat gilmay,
sudralib golishiga olib keladi.
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Diskning oxirgi kuch berishdagi yo'li katta radiusdagi yoy
bo‘yicha (70-rasm) o'tishi kerak. Disk oyoglar depsinishi tugashi
bilanoq ulogtiriladi. O‘ng oyoq depsinib turib, bevosita diskning
uchib chigishidan oldin yerdan ko‘tariladi va oldinga chap oyoq
o'‘rniga qo‘yiladi.

Uloqtirish tomoni

Diskning yo‘h

O‘ng yelka bo‘g imining
yo'li

Disk

Qo!
Uloqtirish doirasi

70-rasm. Ulogtirish paytida diskning yo‘li
(tepadan ko‘rinishi}

Sal 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 oyoqlarning
tez almashinishi natijasida chap oyoq disk uchib chigishi bilan
bir vagtda yerdan ko‘tariladi.

O'ng qgo‘l bilan diskni ulogtirish vagtida ulogtiruvchining diskka
ta’sir kuchi yo‘nalishi o‘zgarishi sababli disk o‘z o‘gi atrofida
chapdan oldinga-o‘ngga chizig'i bo‘yicha harakat giladi.
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5.2.2. DISK ULOQTIRISH TEXNIKASINI
O‘RGATISH USLUBIYATI

Disk ulogtirishni aylanishga yarogli qattig tekis yerda yoki
musobaga qoidasiga binoan tayyoriangan ulogtirish doirasida
o‘rgatiladi.

Disk ulogtirish o‘rgatilayotganda ehtiyotkorlik choralarini ko*-
rish zarur. Masalan, mashg‘ulot vaqgtida disk fagat bir tomonga
ulogtiriladi. Disk uloqtirish joylari, iloji boricha, bir-biridan olisrog
bo'lishi kerak.

Guruh bo'lib o‘rgatish vagtida musobaga qoidasida 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‘imasa, u
holda disk navbatma-navbat uloqtirilishi va maydonda harakat
gilishga esa fagat ulogtirish tugagandan keyingina ruxsat berish
kerak.

Quyida o‘rgatish vazifalari va ularni bajarish uchun zarur
bo‘lgan vositalar va o‘rgatish jarayoniga doir tashkiliy-ustubiy ko'r-
satmalar berilgan.

I-vazifa. Shug‘ullanuvchilarni diskni aylanib ulogtirish tex-
nikasi bilan tanishtirish.

Vositalar. 1. Diskni doiradan burilib ulogtirish texnikasini
ko‘rsatish va ko‘rgazmalii qurollar yordamida texnik asoslarni
gisqacha tushuntirish. Eng yaxshi disk ulogtiruvchilarning
texnikasini kuzatish. 2. Disk, uni ulogtirish joyi va musobaqgada
uloqtirishni bajarish goidalari bilan tanishtirish.

2-vazifa. Diskni to'g'ri tutish va qo‘ldan to‘g'ri chigarishni
o‘rgatish.

Vositalar. 1. Diskni tutishni ko‘rsatib berib, shug‘ullanuvchilar
to‘g‘ri tutishyaptimi, yo‘gmi ekanini tekshirib ko‘rish. 2. Diskni
tutgan qo‘! bilan silkinish va uloqtirishga taqlid gilish. 3. Diskni
to‘g‘ri aylanishiga e’tibor berib ulogtirish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Shug ullanuvchilarning diskni
pastga tushirilgan bo‘sh qo‘l bilan barmoq uchlarida gattiq
changallamasdan tutishlariga e’tibor berish kerak.
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Dastlab diskni ulogtirish tomoniga (o‘ngga) varim doira
holatida turib ulogtirish; oyoqlarni yelka kengligidan sal kengrog
qo‘yib. deyarli gaddini tiklash, tovonlarni biroz yon tomonlarga
ochish lozim.

Avvalo, disk tutgan qgo‘lni oldinga-orgaga erkin yo‘naltirib
kichik ko‘lamda tebranib ko‘riladi. Qo‘l harakati velka kamarining
sal burilishi bilan birga bajariladi. Disk tutgan go‘Ini yelka bo'g‘i-
miga ta’sir ettirmay, orqada silkitilgandan keyin diskni ulogtirish
kerak. Dastlab diskni ko‘rsatkich barmog‘idan chiqarib, soat
strelkasi yo‘nalishi bo‘ylab aylantirishga o‘rgatiladi. Keyin diskni
ma’lum yo'nalishda ulogtirishni o‘zlashtiriladi va uchish vaqtida,
u samarali holatda bo‘lishi uchun nimalar gilish o‘rgatiladi.

J-vazifa. Oxirgi kuch berish fazasini, ya’ni aylanishdan keyingi
vakunlovchi harakatni o‘rgatish.

Vositalar. 1. Uloqtirish tomoniga yon bilan turib, diskni joydan
uloqtirish. 2. Xuddi shuning o‘zi, lekin ulogtirish tomoniga teskari
turib. 3. Xuddi shuning o‘zi, lekin ulogtiruvchi qo‘l tomonidagi
oyoqda turib ulogtirish. 4. Biror narsa bilan yoki hech narsasiz
oxirgi kuch berish fazasini taqlid qilish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Diskni to‘g'ri chigarib yubo-
rish malakalarini o‘zlashtirishiga garab, dastlabki holatni ayla-
nishdan keyingi oxirgi kuch berishni bajarish holatiga yaginlash-
tiriladi. Buning uchun shug‘ullanuvchilar, avvalo, oyoqlarini keng
voyib, uloqtirish tomoniga yon bilan turadilar. Disk bilan chapga-
o'ngga harakat qilish asta-sekin ko‘payib, yelka kamarini burish
va 0'ng oyoq tizzalarini bukib, gavda og'irligini unga o‘tkazish
bilan birga amalga oshiriladi.

Harakat vagtida gavdaning oldinga yoki yon tomonga egilishini
gayd etmaslik, yelka kamarining o'ngga mumkin qadar to‘la
burilishi (buralib ketishi)ni kuzatish zarur.

Joydan o‘ng oyogda turib uloqtirish vaqtida, diskni o‘ngga-
orgaga silkiganda, chap oyoqni tayanchdan uzib, sonlar harakati
bilan ortda goldirish hamda gavda og‘irligini 0‘ng oyoqqga o‘tkazish
kerak. Joydan uloqtirishni, odatdagi, burilishdan keyingi oxirgi
kuch berishda, chap oyoqni yerga tushirayotib bajarish kerak.
Bu shug'ullanuvchilarda o‘rnak olsa arziydigan oxirgi kuch berishni
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bajarishning eng yaxshi varianti haqida tasavvur hosil qilish
imkonini beradi.

Oxirgi kuch berish fazasi turli xil narsalar (rezinkali tayoq,
faner raketka, daraxt shoxchasi) bilan bajariladigan taglid mashglari
yordamida o‘rgatitadi. Harakat oldinda — o‘ngda yelka balandligida
turgan narsani nishonga olib, yelka kamarining faol burilishi bilan
boshlanadi. Shu harakatlarning o‘zini disk uloqtirish vsuli bo‘yicha
(200—400 gr yoki undan ortigroq og'irlikdagi tosh, 1-2 kg vazndagi
rezina tayoqchasini) ulogtirish bilan tugatish mumkin. Uleqtirishga
nisbatan taglid mashglarini ancha ko‘prog takrortash mumkin,
chunki bunda qo‘shimcha vaqt ayrim detallarni o‘rganish, oyoq,
gavda va go‘l harakatlarining mutanosibligini kuzatishga imkon
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 yog‘och tayoqlar, daraxt shox-
chasi, ip bog'langan to'p va h.k.) bilan aylanishlar. 3. Aylanish
gismiarini bajarish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Disk ulogtirish uchun ayla-
nishlar oldingi vazifalarni hal giluvchi mashglar bilan parallel holda,
dastlabki mashg‘ulotlardan boshlab o‘rgatiladi.

Avylanish, avvalo, disksiz, keyin esa, disk yoki boshqa ushlashga
qulayrog bo‘lgan narsa bilan o‘rgatiladi. Aynigsa, bir tomoni disk
sathini qoplaydigan va ikkinchi tomonidan uning gardishi yoniga
biriktirilgan, qattiq keng tasmadan qilingan halqali diskdan foyda-
lanish yaxshi natija beradi. Kaft halga va disk sathi orasida joyla-
shadi. Bunday disk bilan taglid mashglarini bajarib, mushaklarni
chinigtiruvchi aylanish mashglarini tez egallab olish mumkin.
Tagqlid mashglari yordamida aylanishning ayrim vaziyatlari: aylanish
uchun dastlabki holat, dastlabki silkish, aylanishga kirish, aylanish
vaqtida chap oyogdan o‘ng oyoqga sakrab o‘tish, ayfanish ritmlari
o‘rganiladi. Aylanish texnikasining to‘la bajarilishi to‘g‘ri yoki
noto‘g‘riligi diskni navbatdagi uloqtirishda tekshirib ko‘riladi.

S-vazifa. 1. Diskni aylanib uloqtirish. 2. Doira ichidan diskni
kichik tezlikda ulogtirish. 3. Shuning o‘zini tezlashtirib va natija
ko‘rsatish uchun ulogtirish. 4. To‘rtinchi vazifaga doir mashqlar.
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Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Diskni aylanib uloqtirishni
vloqtiruvchi 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 ochiigan. Yelka kamari o‘ngga burilgan vaqtida disk
tutgan qo‘l gavda orqasiga olib boriladi.

Aylanishni bajarayotganda boshni va yelka kamarini chapga
tez burish yaramaydi. Shug'ullanuvchilar aylanishda turg‘unlikni
egallashlariga va uni oxirgi kuch berishga go‘shib bajarishni o‘rga-
nishlariga qarab, qo'lni o‘ngga keng harakat gildiradigan va
aylantiradigan uloqtirish yo‘nalishiga yon bilan turish holatidan
aylanib uloqtirishga o‘tish mumkin.

Agar shug‘ullanuvchitar bunday dastlabki holatdan diskni
aylanib uloqtirishni o‘rganishga giynalishsa, u holda aylanishni
taqlid qilishga gaytish, oraligdagi dastiabki holatdan uni bajarishni
takrorlash, keyinchalik nisbatan to‘xtash holatini o‘zgartirib,
o‘ngga burilish hisobiga gavdaning dastlabki holatini yana o‘zgar-
tirish kerak bo‘ladi.

6-vazifa. Turli xil sharoitlarda disk uloqtirish texnikasini
takomillashtirish; texntkani individuallashtirish.

Vositalar. 1. Turli xil holatlardan diskni aylanib ulogtirish.
2. Diskni doiradan shamolga nisbatan turli xil yo‘nalishlarda
uloqtirish. 3. llgari aytilgan mashglar. 4. Natija uchun disk
ulogtirish va musobaqgalarga qatnashish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Burilib uloqtirishning asosiy
chizmalari o‘zlashtirilgandan keyin, texnikadagi ayrim kamchilik-
larni tuzatishga, shuningdek, burilib uloqgtirish chizmasini egallash
uchun muhim ahamiyatga ega bo‘lmasa ham, samarali ulogtirish
imkonini beradigan jismlarni o‘rganishga kirishiladi. Aylanishga
kirish va oxirgi kuch berishda oyoqlami faol harakat gildirishni
o‘rganishga alohida ahamiyat berish kerak.

Har bir ulogtiruvchi aylanishdan oldingi dastlabki holatning
eng yaxshi variantini topishi va oyoglarni faol, o'z vaqtida
almashtirishga intilishi lozim. Shu bilan bir qatorda, oxirgi kuch
berish vagtida harakatiarini tezlashtirishga yordam beradigan
uslublarni izlashi kerak.
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5.2.3. DISK ULOQTIRISH BO‘YICHA
MUSOBAQA QOIDALART

Disk ulogtirish musobaqasi ochiq maydonlarda o‘tkazilib,
diskning yosh guruhlariga ko‘ra quyidagi og‘irliklari bo‘Jadi. Disk
ulogtirish joyi aylanasining diametri 250 sm ni tashkil etadi.
Diskning tushish joyi chegarasi 34.92° da bo‘lib, uning chegara
chiziglarining galinligi 5 sm lik oq lentalar bilan yoki oq rangli
mel bilan chiziladi. Disk ulogtirish goidasiga ko‘ra ulogtiruvchi
diskni ulogtirgandan so‘ng aylananing ikki tomonida uvzunligi
75 sm li galinligi 5 sm 1i oq chiziglar bo‘ladi. Ulogtiruvchi shu
chiziglarga rioya qilgan holda aylanadan chiqishi kerak.

Diskning og‘irligi: o‘smir giziar va ayollar uchun 1 kg, o's-
mirlar uchun 1,5 kg, o‘spiriniar uchun 1,75 kg, erkaklarda 2 kg.

Disk uloqtirish musobagalarida g‘olibni aniglash uchun
saralashda 3 marta imkoniyat berilib, finalga 8 kishi saralanib,
vana 3 marta imkoniyat beriladi. Disk ulogtirishda natijani o‘l-
chashda diskning birinchi bor iz goldirgan joyiga metrning
0 ko‘rsatkichi go‘yiladi va aylana markaziga tortilib, segmentda
natija ko‘riladi. Uloqtirishda quyidagi holatlarda disk natijalari
hisobga olinmaydi: chegara chiziglaridan chigib ketsa, ulogtiruvchi
segmentni bosib olsa yoki o‘tib ketsa, ulogtirishni bajargandan
so‘ng 75 sm hi chiziglarga rioya qilmasa. Uloqtiruvchi diskni vlog-
tirish vagtida disk chegara to‘sig‘iga tegib uchib ketsa ham natija
hisobga olinadi. Ulogtiruvchi snaryadni ulogtirgandan so‘ng 0°zi
maydonga boradi va keyingi sportchining uloqtirgan snaryadini
olib keladi. Disk uloqtirishda har bir urinish amalga oshirilgandan
keyin tezda natijani o‘ichash kerak.

Natijani o‘lchashdagi hakamlar har bir sm ni ham o‘ichashi
shart. Ulogtirish joyining chegara chiziqglari yakunida Olimpia va
rekord natijalari o‘lchanib, rangli bayrog bilan belgilab go'yilishi
ham mumkin.

Natija hisobga olinsa, turning katta hakami tomonidan oq
bayrog, hisobga olinmasa, gizil bayroq ko‘tariladi. Uloqtirishni
bajarishga ruxsat berilganda oq bayroq ko‘tarijadi va taqgiglashda
qgizil bayroq ko‘tariladi.

269



Disk ulogtirish setkasi
Himoya setkasi '
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71-rasm. Disk ulogtirish sektori va uning o‘lchamlari
Tayanch iboralar

1. Depsinish.

2. Uchish.

3. Gorizontal tezlik.
4. Vertikal tezlik.

5. Qadimgi Gretsiva.
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6. Olimpiada.
7. Snarvad.
8. Ruletka.

O°*z-o°zini nazorat qilish uchun savollar
[ Disk uloqgtirishning sport turi sifatida shakllanishi va rivojlanishi qaysi

davrlardan boshlangan?

2. Disk ulogtirish bo ‘vicha musobagalami kim boshqaradi?

3. Disk ulogtirish bo ‘vicha dasttabki musobaqatar nechanchi yilda o ‘thazilgan?
4. Disk ulogtirish bo‘yicha musobaqalarda nechta hakam bo ladi?

3. Disk ulogtirish nechta ketma-ketlikda bajriluvchi elementiurdan iborat?
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5.3. YADRO ITQITISH
5.3.1. YADRO JTQITISH TEXNIKASI

Yadro itgitish chegaralangan doiradan (diametri 213,5 sm)
zarb bilan kelib, yelkadan bir go‘l bilan bajariladi. Itqitishdan
oldin dastlabki holatda yadro sportchining bo‘yni yonida bo‘lib,
musobaga qoidasiga binoan go‘lning shu holati sakrab-sakrab
borish vaqtida o‘zgartirilmasligi kerak. Itqitayotganda yadroni yelka
chizig‘idan orgaga tortish mumkin emas. lqgitib bo'lgandan keyin,
ulogtiruvchi doira ichida qolishi kerak.
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Yadroning og'irligi
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7,26 kg
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.
~J
9




Itgitish yadrolari turli xil og‘irlikda bo‘lishi mumkin, ammo
musobaqalarda qatnashuvchilarning jinsiga va yoshiga qarab,
ma’lum og'irlikdagi (3, 4, 5, 6. 7,260 kg) vadrolar ishlatiladi.

Yadroning gancha uzoqga tushgani segmentning ichki raxidan
yadro yerga tushganda qolgan izgacha bo‘lgan masofa bilan
o‘lchanadi.

Bir sportchining o‘zi har gal bir xil optimal uchib chigish
burchagi hosil qilib, itqitadigan bo'lsa, yadroning uchish uzogligi
uning uchib chiqish paytidagi tezligiga bog'liq bo'ladi. Shuning
uchun musobaga qoidasiga rioya qilib, yadroning eng yuqori
boshlang'ich tezlikda uchib chigishiga erishmoqg kerak.

Yadro itgitishda hamma ma’qul ko‘rgan sakrab borish usuli —
itqituvchi go‘l tomondagi oyoqda sapchish usulidir. Sapchish
deganda, sapchish uchun chap oyoqgni 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 chigishi-
gacha davom etadigan itqitish jarayoni 0,8 soniyagacha davom
etadi; sapchishga 0,45 sonivagacha, oxirgi kuchlanishga esa
0,35 soniyagacha vagt sarflanadi. Sapchish uzunligi 90—95 sm
gacha yetadi, sapchishda ulogtiruvchining yadro bilan sifjish tezligi
esa 2 m/soniyadan oshmaydi.

Sapchishda itgituvchini asosiy harakatlantiruvchi kuch —
chap oyogning silkinch kuchi bilan o*ng oyogning depsinish
kuchidir.

Yadroning sapchish bilan itgituvchining kuch berishi natijasida
hosil bo‘igan tezligi (19 m ga itqitilganda) [3 m/soniyagacha
yetadi. Shu ulogtiruvchi yadroni turgan joydan itqitsa, 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 bo‘lishi mumkin.

Itgitayotgan vaqtda yadroning trayektoriyasi sapchishning
boshida bir qadar ko‘tariladi (yerdan depsinayotganda), depsin-
gandan keyin, to ikki oyoq verga tushgunga qadar, gorizontal
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yo‘naladi va oxirgi kuch berishda uchib chigish burchagiga
(38—40°) burchak hosil qilib, keskin ko‘tariladi.
Yadro itqitish texnikasi 73-rasmda ko‘rsatilgan.

1. Dastlabki holat 2. Aylanish

73-rasm. Aylanib yadro
itgitish texnikasining
ketma-ketlik kinogrammasi

3. Itgitish

Yadroni qo‘lda tatish. ltgitish oldidan o‘ng go‘l (bunda va
keyinchalik yadroni o‘'ng qo‘l bilan itqitish yozilgan) barmoglarini
to‘grilab turib, yadroni go‘l ustiga qo‘yiladi. O‘ng qo'l panjasi
yadro og‘irligi ta’sirida yoyiladi (74-rasm). Bilak vertikal holatda
saqlanadi; ko‘rsatkich, o‘rta va yon barmoglar oralari sal ochiq;
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iimjiloq esa bukilgan bo‘lishi mumkin. Boshmaldoq bilan jimjiloq
itgitish jarayonida yadroni dumalatmay ushlab turadilar.

Yadro erkin barmogqlar ustida bo‘lishi kerak. Agarda yosh
sportchining barmoglari itqitish vaqgtida yadroning og'irligi ta'sirida
bukilsa, u paytda mushaklarni taranglab, uning ortigcha bukilishiga
qarshilik ko‘rsatish kerak. Bunday holda shug‘ullanuvchiga, to
mushaklarni mustahkamlab olguncha, yadroni kaftga yaqginrog
tutish tavsiya etiladi.

75-rasm. Yadroni bo‘yin oldida joylashtirishning
turli xil ko‘rinishiari

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 orqga 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 qgoidasida man etiladi.
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Sapchishga tayyorlanish va sapchish. Uloqgtiruvchi sapchish
oldidan doiraning itqitish yo'nalishiga nisbatan orga gismida turadi.
Sapchish itqitish tomoniga nisbatan orga bilan turib bajariladi
(76-rasm). Ulogtiruvchining sapchish oldidan bunday dastlabki
holati oxirgi kuchlanishdan oldin bo‘ladigan keyingi holatga
o‘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 chuqurrog
engashtirib boshlash mumkin.

1. Dastlahki holat

3. Yadro itgitishdan oldingi holat 4. Yadro itqitish va uning
- uchib chiqishi

76-rasm. Sapchib yadro itgitish texaikasining
ketma-ketligi
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ltgitish tomoniga orga qilib turgan holatdan sapchish boshlash-
dan oldin, o‘ng oyoq doira chambaragiga juda yaqgin joylashtirilib,
chap oyoq esa uchi bilan orqarogda yoki o‘ng oyoq yonida turadi.
Ko‘zlar itgitish tomoniga — garama-qarshi tomonga qaragan
bo‘ladi. Chap qo‘l oldinga-yuqoriga erkin ko‘tariladi.

Yadro itqitishda sapchishni bajarish vaqtida 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 yuqgorilatib, orqaga uzatadi. Keyin oldinga
cngashib, o‘ng oyogda cho‘nqgayadi-da, chap oyoqni bukib pastga
tushiradi yoki o‘ng oyoqqa yaginlashtiradi. Shundan keyin, chap
oyoqni itgitish yo‘nalishida silkib turib, o‘ng oyoqda depsinib
sapchiladi.

Chap oyoqni orgaga silkitayotganda itgituvchining og‘irligi o‘ng
oyoqda bo‘ladi. Chap oyoqni orgaga uzatish bilan birga, itgituvchi
ham o‘ng oyogqda turganicha shu tomonga siljiy boshlaydi.
Sonlarning bir-biridan uzoglashuvi maksimalgacha (1200 va
ko‘proq) yetadi. Uloqgtiruvchi 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
o‘tib bajarish ham mumkin; bu paytda tizzani bukuvchi mushaklar
tarang bo‘lib, oyoq to‘liq to‘g‘rilanmaydi.

Sapchiganda oyogni xuddi yerga ilinib qolgandan keyin chigib
ketgandagi kabi tez olg‘a tortiladi. Bu tizzani bukish paytida
mushaklarning elastiklik xususiyatlaridan yaxshi foydalanishga
yordam beradi va shu sababli harakat yuqgori tezlikda bajariladi.
Ammo fagat antagonist-mushaklar keraklicha bo‘shashgandagina,
mushaklar gisqarishi 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 tezrog bukib, oxirgi kuchlanishiing bosh-
lanishi oldidan yaxshiroq g‘ujanak bo‘lib olinadi.

Tizzaning tez va mumkin qadar to‘ligroq yaginishatirilishi
oxirgi kuchlanishni o‘z vagtida 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 oyoqgni
stlkish, o‘ng oyogda cho‘ngayish va gavdani engashtirish bilan
birgalikda boshlanadi. Ammo sapchishning bunday boshlanishi
tosni oldinrog bura boshlashga olib keladi, bu esa yadro itgituvchilar
otasida ko'p tarqgalgan xatodir.

Chap oyogni tezroq silkish, yengil atletikachining doirada tez
siljishini ta’minlash bilan birgalikda, chap oyoqning tezroq yerga
qo‘yilishiga ham yordam beradi, bu esa o‘z vaqtida oxirgi
kuchlanishni tezroq bajarish uchun, aynigsa, muhim.

Sapchib, yana o‘ng oyog uchiga tushiladi; oyoq tagi dastlabki
holatida qoladi yoki sal ichkariga buriladi. Bu ichkari burilish
ko*payib ketsa, aynigsa, kam egiluvchan sportchilarda, gavdaning
o'sha tormonga barvagtroq burilishiga va erta to‘grilana boshlashiga
sabab bo‘ladi. '

Sportchi sapchigandan keyin shunday bir oraliq holatdan otishi
kerakki, bu holat oxirgi kuch berish davom etib boradigan maso-
faga eng uzog bo‘lsin. Bunday holat gavdani itqitish yo‘nalishiga
garama-qarshi tomonga keragicha engashtirganda va gavda og‘irli-
gini bukik o'ng oyogqqga tushirganda paydo bo‘ladi; shunda yadro
mo‘fjaldagi uchib chigish joyidan eng ko‘p uzoglashgan bo‘ladi.

Sapchiganda o‘ng oyoq yerdan uzilgandan to ikkala oyogqda
verga tushguncha gavdaning holati bir gancha o‘zgaradi — chap
oyoqni silkigan paytdan boshlab sal to‘g‘rilana boradi (77-rasm).
Ammo faqat oyoq tagini yerga sal ichkari burib go‘ygandagina,
gavdani mana shunday to‘g‘rilasa bo‘ladi.

Sapchishdan keyin, chap oyoq uchidan boshlab, segment
vaginiga, doira diametridan taxminan — oyoq tagi masofasigacha
chaprogga go‘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 saqlanadi.
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77-rasm. Yadro itgitishda oyoq izining joylashishi

Oxirgi kach berish. Ma’lumki, yadroning uchib chigish tezligi
sportchi kuchining unga ta’sir etib borish yo‘li (masofasi)ning
uzuniigiga to‘g‘ri, sportchi kuchining ta’sir etish vaqti migdoriga
esa teskari mutanosibdir. Shuning uchun sportchi eng vzun 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 qadar erta
boshlash zarur. Shu sababli chap oyogni tezroq yerga qo‘yish
kerak, chunki oxirgi kuch berish fagat qo‘sh tayanch fazasidagina
faol bajarilishi mumkin.

Yadroga mumkin qadar uzunrog yo'l davomida optimal bur-
chak ostida, mushaklarning itgitish vaqtidagi elastiklik xusustyatla-
ridan foydalanib, faol ta’sir gilish kerak. Yadroning itgitib yubo-
rilishi go‘yo sapchishning davomidek bo‘lib chigishi kerak. Chap
oyoq yerga tayanib turganda, o‘ng oyogni yerga bosib, ulogtiruvchi
tosini sal olg‘a surib bura boshlaydi.

Natijada, gavda eshilib-buralib, keyingi ishda gatnashadigan
yirik mushak guruhlari cho‘ziladi-da, potensijal energiya hosil
bo‘ladi. Mushaklar cho‘zilgandan keyin ularning elastikligidan
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foydalanib, yadro itqituvchi tezda velka kamarini buradi va go‘lini
to*g‘rilab turib, yadroni kerakli burchak ostida itgitib yuboradi.

Bir ulogtiruvchining o‘zida, oxirgi kuch berish vagtida, oyog-
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 go‘Ining to‘g‘rilanish kuchiga bog ligdir.
Gavdani yadro bilan birga to‘g‘rilash va burish uchun (ta’sir aks
ta’'sirga tengdir, degan gonunga binoan} oyoglarga bosim ortib,
bu ularning to'g‘rilanish tezligi o‘zgarishiga ta’sir etadi.

Oxirgt kuch berishning oxirgi gismida oyoglar, gavda va gol
harakatlarining bir vagtda bo‘lmasligiga oyoglarning shoshilinch
ravishda to‘g‘rilanishi sabab bo‘ladi. Oyoqlar ishining samarasiga
ularning tez to‘g‘rilanishiga qarab emas, balki, avvalo, ish quvvati
va harakatning yo‘nalishiga garab baho berish kerak.

Yangi boshlaganlar yadroni itqitib yuborayotganda, tirsak
bo‘g'imining to‘g rilanishi tirsak oldinga chigishidan oldin bosh-
lanishiga e’tibor berishlari lozim. Bunday harakat qo‘Ining tezroq
vozilishiga va yadroning barmoglardan sirg‘anib ketmasligiga
vordam beradi. Yelka kamarini qo‘l bilan birga burish go‘Ining
tirsak bo'g‘imini to‘g‘rilashdan oldin boshlangani sababli, ko'pincha
tirsakni oldinga chigarib yuborib, xato gilinadi.

Yadro uchib chigishidan oldin, o‘ng oyoqda depsinish
tugagandan keyin sakrab oyoglar 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 qgo‘l va chap oyoq
yadroning uchish yo‘nalishidagi bitta vertikal tekislikda bo‘ladi.
[tqitish oxirida o‘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 go‘l harakati ham katta ahamiyatga ega. Sapchib, o'ng
oyog yerga qo‘yilgandan so‘ng, oxirgi kuchlanishdan oldin chap
go'‘l yon tomondan aylantirib, orqaga faol tortiladi. Ulogtiruvchi
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bu bilan mushaklarni vaxshiroq taranglab, oxirgi kuchlanishda
gavdani to‘g‘rilashga va uning muvozanatini saglab golishga yordam
beradi.

Ulogtiruvchi boshining holati, uning oldinga qarashiga mos
bo‘ladi. Sport wvstalari itgituvchilar sakrab, oyoqlar holatini faol
o‘zgartiradilar va o‘ng oyogni segmentga tirab, tananing oldinga
harakatini to‘xtatadilar. Oyoqlar holatini faol va o‘z vaqtida
o‘zgartirish uchun tez va boshga harakatlarga mos depsinmoq
kerak.

Yadro itqitish ritmi, vlogtiruvchi harakatlarining sapchishdan
boshlab, yadro uchib chiqgishiga gadar tezlanishini hisobga olgan
holda, oyoqlar ishining ritmt bilan aniglanadi.

Eng kuchli itgituvchilar ritmini yadro itqitishning ayrim fazala-
rining quyidagt vaqgtincha nisbati bilan aniglash mumkin: 435,
2-3; 1.3—4.

‘O'ng oyoq yerga tushgandan keyin chap oyoqnt yerga qo‘yish-
gacha o'tgan muhlatni bir deb olganda, itgituvchi tayanch holatida
ekanida — oyoqni faol silkish fazasi davom etgan vagtini gabul
gilganimiz birlikka nisbatini birinchi ragamlar (4-5) ifodalaydi.
2—3 raqamiari o‘ng oyoqda sapchish vaqtini — o‘ng oyoq tagi
ko‘cha boshlagandan sapchish oxirigacha ketgan vaqgtni yana o‘sha
ragqamga (1) nisbatini bildiradi. Oxirgi ragamlar esa oxirgi kuch
berishning eng faol qismini — chap oyoq yerga tushgan paytdan
yadro uchib chigquncha ketgan qismini ifodalaydi. Yadre itgitish
ritmi hagida har bir itgitish fazasining kinokadrlari miqdociga
garab aniqroq fikr yuritish mumkin.

5.3.2. YADRO ITQITISH TEXNIKASINI
O‘RGATISH USLUBIYAT]

Yadro itgitish texnikasini barcha shug‘ullanuvchilarga, ularning
jismoniy tayyorgarlik darajasi qandayligidan qat’i nazar, o‘rgatish
mumkin. Birinchi mashg‘ulotlarda, aynigsa, jismoniy tayyorgarligi
kam kishilar uchun ancha yengil vadrolar (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, itqitish doirasi ham
bo‘lishi kerak.

Baxisiz hodisa yuz bermasligi uchun shug‘ullanuvchilar may-
donchaning bir tomonida bir-birlaridan 5—6 m narida turib, yadroni
bir tomonga itgitadilar. Barcha shug‘ullanuvchilar mashqni bajarib
bo‘iganlaridan so‘nggina yadroni olib kelish uchun oldinga chiqish
mumkin.

Quyida o' rgatish vazifalari, vositalari va tashkiliy-uslubiy ko*r-
satmalari berilgan.

I-vazifa. Shug‘ullanuvchilarni sapchib kelib yadro itgitish
texnikasi bilan tanishtirish.

Vositalar. 1. Snaryad va musobaqa qgoidalari 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 itqitib yuborishni
o‘rgatish.

Vositalar. 1. Yadroni to‘g'ri ushlashni ko‘rsatish va shug'ul-
lanuvchilarning to‘g‘ri ushlashlarini tekshirish. 2. Yadroni itqgitib
yuborishga taglid qilish. 3. Yadroni yugoriga, keyin oldiniatib
yuqoriga itqitish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Shikastlanishning oldini olish
uchun endi boshlayotganlar yadroni barmogqlar uchida ushla-
masligiga e’tibor berish kerak. Bu mashglarda itqitish 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 orqasidan borishiga garatilishi kerak.
Tirsak oldinga chiqgarilsa, yadro barmoglardan dumalab ketib,
jarohatlanishga olib kelishi mumkin. Qo‘Ini to'g‘rilayotganda, yelka
kamarini ham burish kerak. Yadro itgitish, itqitishni taglid gilish
bilan almashib turadi. Yadroni qo‘l bilan itqitish, oyoglarni sal
bukishdan keyin bajariladi: keyin qo‘l to‘g‘rilanishi bilan bir vagtda
oyoqlar ham to‘g‘rilanadi.

2-vazifa. Oxirgi kuch berishni, ya’ni sapchishdan keyingi
yakunlovchi harakatni o‘rgatish.
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Vositalar. 1. ltqitish tomoniga yon tomon bilan turgan holatda
turgan joydan yadro itgitish. 2. Shuning o‘zini itqgitish tomoniga
orga bilan turib bajarish. 3. Shuning o°zini fagat unga o‘ng oyoqda
turib, keyin chap oyoqni yerga go‘ya turib bajarish. 4. Ko‘rsatib
o‘tilgan dastlabki holatlardan yadro itgitishni yadrosiz va yadro
bilan bajarish.

Tashkiiiy-uslubiy ko ‘rsatmalar. Joyda turib itqitishda, sap-
chishdan keyin keladigan harakatlarni va kuch berishlarni o'rga-
nish kerak.

Turgan joydan yadro itqitish avval itgitish tomoniga yon
tomon bilan turib, lekin dastlab yelka kamarini o‘ngga burgandan
keyin bajariladi. Bunda oyoglar sal bukilgan bo‘lib, o‘ng ovoq
tagi dastlab itgitish tomoniga gariyb to‘g‘ri burchak ostida joyla-
shadi. Bu itgitish tomoniga orqa bifan turib itgitishga o‘tish
mashqgi hisoblanadi.

Itgitish vaqgtida o‘ng oyog va yelka kamari yadro orgasidan
burila boradi — mo‘ljalga olingan uchish tomoniga burila boradi.
Yetka kamarining burilishi o‘ng oyoqqa bosilishdan oldin bo‘l-
masligiga ¢'tibor berish muhim.

Oxirgt kuch berishni bajarishda xatoga — bosh va yelka kamari
chapga barvaqt burilishiga, yadro tutgan o‘ng qo‘l kechikib to'g’-
rilanishiga va tananing chapga yoki oldinga engashishiga yo‘]
qo‘ymaslik kerak.

Shug ullanuvchilarni go‘lni, chap oyoqni to‘g‘rilashni va yelka
kamarini burishni bir vagqtda mos bajarishga o‘rgatish katta
ahamiyatga ega.

Yadroni joyda turib itqitishni o‘zlashtirgandan keyin itqitish
tomoniga orqa 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 mashgdan keyin chap oyoqni orgaga uzatib, o'ng oyoqgda
orga bilan turgan holatdan itqitishga navbat keladi. Itqitishga
tayyorlanish {oyogni yugqoriga silkish) uchun gavdani oldinga
engashtirib, o‘ng oyoq soni bilan tizzani to tayanch oyoq uchiga
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o‘tguncha olg‘a chigarnitadi. Itqitish chap oyoqni yerga tushirishdan
boshlanadi.

Bu mashq oldingidan qgiyinroq, lekin sapchishdan keyin oxirgi
kuch berish fazasini bajarishga ancha vyagin. Shuning uchun
mashg‘ulotlarda bu mashgni bevosita sapchib itqitish oldidan
go‘llash kerak.

Shug‘ullanuvchilar harakatning umumiy chizmasini o‘rganib
olgandan keyin ularning ¢’tibori ikkala oyoqda tez va o'z vaqtida
depsinsagina mumkin bo‘lgan — sakrab oyoglarni faol almash-
tirishga qaratiladi. Oyoglar faol almashayotganda oyoqlar yerdan
barvaqt uzilmasligiga e’tibor berish kerak. Yelka kamari itqitish
yo‘nalishi tomonga burilib olgandan keyingina o‘ng oyoq yerdan
uziladi. Chap oyoq esa yadro uchib chiqishi 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 iiqgitishlariga
erishish zarur,

Itqitishning yo‘nalishini nazorat qilib turish uchun yadroni
yuqoridagi mo‘ljallar (daraxt shoxi, baland ustunchalarga
go‘yilgan planka yoki arqon va h.k.} ustidan o‘tkazib itqitish
yoki uzoqrogqdagi mo‘ljal tomonga yo‘naltirib itgitishning ko‘p
foydasi bor.

Shug‘ullanuvchilarda tananing ayrim qismlari harakati bir-
biriga mos tushishi hagida tushuncha hosil gilish uchun oxirgi
kuch berishni yengil yadro bilan yoki yadrosiz taqlid qilish,
shuningdek, silkinish vaqtida yadroni itqitib 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 darhoi itgitib yuboriladi.

Itgitish vaqtida tana va yadroni idora qilishni (tana og‘irligidan,
mushaklar elastikligidan, oyoglar kuchidan, tezlanishdan va
harakatlarni erkin bajarishdan foydalanishni) takomitlashtirish
uchun og'irligi har xil yadro va toshlarni itgitish yoki otish: ko‘krak
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oldidan bir va ikki go‘llab oldinga itqitish; ikki qo‘llab yuqoriga va
pastdan oldinga itqitish; ikki qo‘llab yuqoriga va pastdan ko‘tarib,
orqaga kalladan oshirib itqitish, yadroni bosh orgasidan ko'tarib,
oldinga itqitish qo‘ltaniladi.

Ko‘rsatilgan mashglar tegishli mushak guruhlarining rivojla-
nishiga ko‘maklashadi va shu bilan texnikani o‘rganish jarayoni
ham tezlashadi.

4-vazifa. Sapchib kelishni o‘rgatish.

Vositalar. 1. ltqitish yo‘nalishiga orqa o‘girgan holda oldinga
engashib, chap oyoqni orqaga uzatib, o‘ng oyoqda yadrosiz
sapchishlar. 2. Sapchishga tayyorlanish mashglari va oyogni silkib,
ketidan sapchib ketish.

Tashkiliy-ushibiy ko‘rsatmalar. Taqlid mashglari yordamida
sapchishni o‘rgatish oldingi vazifalarni hal etish bilan parallel
bo‘laveradi. O‘ng oyoqda 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
orqaga uzatilgan chap oyog'idan tutib, sapchishni gorizontal
yo‘naltirib ohista tortadi. Shug‘ullanuvchi tortish kuchidan foyda-
lanib, o‘ng oyoqda sapchib, shu oyoqga tushadi-da, uchini yerga
qo'yib, boldirini chap oyoqqa yaqginlashtiradi. Sherik yordamida
va sherigisiz sapchish seriya-seriya qilib, har gal 3—5 martadan
bajariladi. O‘ng oyoqda qattiq depsinmaslik kerak, aks holda
sapchish juda yugori bo‘lib ketib, uvzogga borib tushiladi. Shu
bilan birga, chap oyoqgni yaxshi silkib, o‘ng oyognt yaqinlash-
tirishni ham o‘rgatish kerak.

Sapchishga tayyorlanishdan boshlab, to yerga tushguncha gavda
og‘irligi o‘ng oyoqda bo‘lishiga alohida e’tibor berish kerak.

5-vazifa. Yadroni sapchib itgitish texnikasinl o‘rgatish.

Vositalar. 1. Yengil va me’yordagi yadrolarni sapchib itgitish.
2. Yadroni sapchib itgitishni taglid qilish. 3. Musobaqa goidalariga
rioya qilib, doira ichidan yadro itqitish. 4. Yadro itgitishdan
chamalashlarda ishtirok qilish.

Tashkiliy-uslubiy ko ‘rsatmalar. Yangi shug‘ullana bosh-
laganlar har mashg‘ulotda yadroni turgan joydan itqitishlari (oxirgi
kuch berishni bajarishlari) va sapchishni taqlid gilishlari kerak.
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Dastlab gisqaroq (40—50 sm) sapchigan yaxshi, chunki sapchish
gisqaroq bo‘lsa, itqgitish sapchishga ravonroq ulanib ketadi.

Shug‘ullanuvchilar sapchish vaqtida yelka kamarini dastlabki
holatda saglashlariga, 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-yulug bo'lib
goladi.

Tkkala oyogqa mustahkam tayanib olgandan keyingina oxirgi
kuch berishni boshlashga intilish ham yomon ta’sir ko'rsatadi.
[kkala oyoqqa mustahkam tayanib, dastlabki holatda turgan
Jjoydan vadro itgitib mashq gilish 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 itqitish texnikasini takomillashtirish va indivi-
dual xususiyatlarni aniglash.

Vositalar. 1. Doirada turib turli xil og‘irlikdagi yadrolarni itqi-
tish. 2. Yuqorida sanab o‘tilgan mashqlarni bajarish. 3. Yaxshi
natija ko‘rsatish uchun yadro itqitish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Yadroni sapchib itqitish tex-
nikasi asoslarini o‘zlashtirayotganda xatolami tuzatib, oldin uddalab
bo‘lmagan texnika detallarini o‘rganib olishga urinib ko‘rish kerak.
Ba detallar, odatda, snaryad uzoqroq uchishi uchun sapchishni
kattaroq tezlikda va oxirgi kuch berishga ulab bajarishga intilishga
bog‘liq bo'ladi. Oxirgi kuch berishda va yadro itgitishni kerakli
ritmda to‘lig bajarishda oyoqlar, gavda va go‘llarning faol, bir-
biriga mos ishlashiga alohida e’tibor berish kerak bo‘ladi. Yadroni,
umuman va ayniqgsa, oxirgi kuch berishda eng ko‘p tezlanish
bilan itqitishga imkon beradigan boshga vositalarni topishga ham
harakat qilish kerak.

Yengil yadroni itqitish texnika yangi elementlarini o‘rganayot-
ganda va harakatlarni kattaroq tezlikda bajarish uchun foyda beradi.
Shug‘ullanuvchilar quvvati ko‘proq ish qilib, bunda orttirgan

286



nialakalarini me’yor yadro itqitishda ishlatishlari uchun og'irroq
vadro itqitib mashq gilinadi. Albatta, vazni har xil yadrolar itqitish
tegishli mushak guruhlari kuchini rivojlantirishga ham ko‘mak-
lashadi.

Shug‘vilanuvchilar ayrim paytda o‘rganiigan ba’zi harakatlarni
bajara olmaydilar. Bunday hollarda uni ulogtiruvchiga to‘g'ri
keladigan harakat bilan almashtirishga to‘g’ri keladi. Individual
xususiyatlar qanchalik to*g'ri hisobga olingani — itqitish paytidagi
keyingi harakatlar qanchalik to‘g‘ri chiqishidan va natija qanday-
ligidan ma’lum bo'ladi.

5.3.3. YADRO ITQITISH BO‘YICHA
MUSOBAQA QOIDALARI

Yadro itgitish bo‘yicha musobaqgalar maxsus chimli yoki iz
goldiradigan qumli joylarda o‘tkaziladi. Yopiq inshootlarda esa
rezina qoplamali maxsus joylarda o‘tkaziladi.

Yadroning og‘irliklari yosh guruhlariga qarab 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 chiziqlarining qalinligi 5 sm lik oq lentalar bilan yoki oq
rangli bo'r bilan chiziladi.

Bosgon uloqtirish qoidasiga ko‘ra, uloqtiruvchi bosqonni
ulogtirgandan so‘ng aylananing ikki tomonida uzunligi 75 sm li
galinligi 5 sm li oq chiziglar bo‘ladi. Ulogtiruvchi shu chiziglarga
rioya qilgan holda aylanadan chiqishi kerak.

Yadro itqitish musobaqalarida g‘olibni aniqlash uchun sara-
lashda 3 marta imkoniyat berilib, finalga & kishi saralanib, yana
3 marta imkoniyat beriladi.

Natija hisobga olinsa, turning katta hakami tomonidan oq
bayrog, hisobga olinmasa, qizil bayroq ko‘tariladi. Ulogtirishni
bajarishga ruxsat berilganda oq bayrog ko‘tariladi va tagiglashda
qizil bayroq ko‘tariladi.
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Yerga tushish joyy 1969-yilgacha itqitish

burchagi 45° edi, 1969-yildan itqitish bur-

,ﬁ chagi 40°, nzunligi esa 30 m ga uzaytiritdi’
i

30 m xavisizlik j.oyi
78-rasm. Yadro itgitish sektori

Tayanch iboralar

1. Depsinish.

2. Uchish.

3. Gorizontal tezlik.
4. Vertikal tezlik.

5. Qadimgi Gretsiya.
6. Snaryad.

7. Ruletka,

8. Yadro.

9. Koordinatsiya.

O°z-0°zini nazorat qilish uchun savollar

L Yadro itgitish bo ‘vicha musobaqatarni kim boshqgaradi?

2 Yadro itgitish bo yicha musobaqgalarda nechta hakam bo ladi?

3. Yadro itgitish nechta ketma-ketlikda bajriluvehi elementiardan iborat?

4. Agar, yadro itgitivchi qanday ko ‘rinishdagi harakatlarni amalga oshirsa,
u holatda ulogtirishga urinish hisobga olinmaydi?

5 Yadro itgitish uzogligi nimaga bog‘liq bo‘ladi?

Foydalanilgan adabiyotlar
1. Bondapuyx. A.l1. Tpenvposka nerxoatnera. — K.: 1986, — C 23—56.
2. Seauyenox B.b., Huxumywxun B.T., I'v6a B.Il. Jerkad aTnerHka.
Kpurepun orbopa — M.: Teppa-cnopr. 2000, — 240 crp.
3. Heanoea JI.C. BapuaTuBHOCThL B NOATOTOBKE Metatenei. — M.. duC,
1987, — 111 c.
4, Herxan atnernka B wkone. X.K. Xonogos, B.C. Ky3Heuos, T.A. Ko-
noagnikui. — M.: 1993,
. Cmaciok A.K. Tonkauue aapa. CrieUHanpHO-1TOATOTOBUTETbHBE W
oOHiepa3BMBAONMe YOpaxHervs nerkoatrnera //Jlerkas araernka,
1993, Ne 3. — C 7—11.

N

288



5.4. BOSQON ULOQTIRISH
5.4.1. BOSQON ULOQTIRISH TEXNIKASI

Bosgon metall shardan iborat be‘lib, po‘lat sim orqali dastaga
biriktirilgandir. Sharni temir, po‘lat, cho‘yan yoki lutundan
yasaladi. U yaxlit go‘yilgan yoki ichiga ancha og'ir metall (go'‘r-
g'oshin, simob) to'ldirilgan bo'lishi mumkin. Ulogtirish uchun
sportchining yoshiga qarab, bosqon 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
asboblarning uzunligi bir xil (118—122 sm).

Bosqgon uloqtirish musobaqgasi 2,135 m diametrga ega bo‘lgan
stement yoki asfalt doiradan turib, 34,920 sektorda o‘tkaziladi.
Uloqtirish doirasi balandligi kamida 3,5 m bo‘lgan ehtiyot to'ri
bilan to‘silgan bolishi kerak.

Bosgon uloqtirish, uni dastlabki aylantirish, bir necha marta
aylanish va asbobni chigarib yuborish bilan oxirlanadigan oxirgi
kuchlanishdan iborat.

Utleqtirish vaqtida sportchi bosqonga o‘z kuchi bilan ta’sir
o‘tkazib, uni doiraga yaqin bo‘lgan egri chizig bo‘ylab jadal
harakatlantira boshlaydi. Bosqonni ufqqa nisbatan optimal burchak
ostida (440) vlogtirib tayyorlanish uchun uni giva yuza bo'ylab
avlantiriladi.

Uloqtiruvchining bosqonga berilgan kuchi og‘irligini yengish
va unga markazga intilovehi hamda urinma (tangenstial) tezlash
bag‘ishlashga sarflanadi. Bosqonni aylantirayotganda juda katta
markazdan gochuvchi kuch hosil bo‘ladi (60 m ga ulogtirganda
bu kuch 270 kg dan ortiq bo‘ladi). Ulogtiruvchi ana shu kuchga
qarshi tura olish uchun bosqonga qarama-garshi tomonga enga-
shishga majbur bo‘ladi. Bu esa uning aylanish vaqtida uning
bargaror muvozanat holatini saglab golishga yordam beradi.

Aylanishlar vaqtida ulogtiruvchi bilan bosqon bir o‘q atrofida
aylanayotgan yaxlit sistemani tashkil giladi. Uloqtiruvchi va tortib
turgan bosqon (aylanish vaqtida) faqat aylanma harakat qilib
golmasdan, ulogtirish yo‘nalishida olg‘a intiluvchi harakatni ham
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Bosqon ulogtirish sektori

Sektor 80—100 m

80-rasm. Bosgon ulegtirish joyi

bajaradi. Aylanishlar tezligi tinmay o‘sib borishi kerak. Dunyodagi
eng yaxshi ulogtiravchilar bosgonni uch aylanishda uloqtiradilar.

Bosqon ushlash. ‘Bosqon dastasini avval chap go‘ldagi ko‘r-
satkich, o‘rta, nomsiz barmoglarning o‘rta bo‘g‘imlariga hamda
jimjilogning o‘rta va tirnoq bo‘g'imlari o‘rtaligiga kiygiziladi. Maz-
kur barmoglarning asosiy bo‘g‘imlari ularga tegishli kaft suyaklari
bilan bir chizigda bo‘lib, kaft panja bo‘g‘imlarida bukilmay turadi.
O'ng qo‘Ining to‘rt barmog‘ini chap go‘Ining nomdosh barmoglari
ustiga shunday qo‘yiladiki, bunda o‘ng qo‘ining tirnoq bo‘g‘imlari
chap qo‘lning asosiy bo'g‘imlariga mahkam yopishib turishi kerak.
Bosh barmoqlari 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 holat. Bosqonni aylantirishdan oldin uloqgtiruvchi
doiraning ortki gismida uloqtirish tomoniga orqasi bilan o‘girilib
turadi. Poylar tashqariga garab burilgan holda bir-biridan 60~
80 sm oraligda joylashtiriladi. Ulogtiruvchi bosqonni o‘ngdan orqa-
roqda yerga go‘yadi. O‘ng oyog'‘ini sal bukib, tana og‘irligini uning
ustiga tushirib turib, yelka kamarini o‘ngga buradi va gavdasini
salgina oldinga engashtiradi. Bu paytda chap qo‘l bilan sim bir
to'g'ri chizigni tashkil qiladi, o‘ng qo‘l esa tirsak bo‘g‘imidan
salgina bukiladi. Boshni hech gayoqga burmay va egmay to‘g'ri
tutish kerak.

82-rasm. Bosqon wlogtirishga tayyorianish

Bosqonni dastlabki aylantirish — uloqtirishning ajralmas qismi
bo‘lib, qolgan harakatlarning to‘g‘ri bajarilishi shunga bog‘liqdir.
Dunyoning eng kuchli ulogtiruvchilari dastlabki aylantirishni ikki
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davrada bajaradilar va bunda bosqon sharini burilishlarni boshlash
uchun kerakli tezlikda (13—~14 m/sek) harakatlantira boshlaydifar.
Bosgonning aylanish yuzasi ufgga nisbatan taxminan 38-—40°
og‘ma bo‘ladi. Burilishlar vaqgtida 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 slogtiruvchi to‘g‘ri uzatilgan
qo‘llari bilan bosqonni aylanma harakatga keltiradi. Bosgon
oldinga-yuqoriga harakatlanayotganida, taxminan chap poy
uchining garshisida bo‘lishi jozim. Dastlabki aylantirish vaqtida
bosh to'g‘ri tutilishi kerak, chunki boshni burish va egish muvo-
zanatni saglashga to‘sginlik giladi.

Oldingi-yuqoriga harakatlanayotgan to‘g‘ri qo‘llar kokrak
balandligiga yetgach, chapga aylana boshlaydi. O‘ng qo'l chap
qgo‘ldan balandroq ko‘tariladi, keyin ikkala go‘l ham tirsak
ho‘g‘imidan biroz bukiladi; qo‘l panjalari bosh orgasidan, bilaklar
esa bosh ustidan aylanib o‘tadi. Gavda sal orqaga egilgan bo‘lib,
tosni oldinga, bukilgan oyoq wvstiga chigarilgan.

Keyinchalik yelka kamari ynqoridan tushayotgan bosgon ro‘-
parasiga eng oxiriga gadar o‘ngga buriladi. Qo‘llar harakatni davom
ettirib, o‘ngga-pastga tusha boshfaydi, chap go'l to'g'rifanadi,
o‘ng qo‘l esa tag‘in ham ko‘prog bukiladi, uning tirsagi pasayadi.
Bosqon shari vlogtiruvchining orgasidan uzoglab o‘tadi; agarda
oldindan kuzatilsa, asbob sportchi gavdasinining chap tomonidan
ancha uzoqda ekanligi yaqqol ko‘rinadi.

Dastlabki aylantirishning ikkinchi davrasi bolg‘aning o‘ngdan-
orgaga qarab tushish harakati bilan boshianadi. Uloqtiruvchi
harakatning boshlanishida bukiigan 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
takrorfanadi, lekin bunda chap qo'lning yuqoriga siljiyotgan
vaqgtdagi aylanishi ertarog boshlanadi. Gavda og‘irligini 0‘ng oyogqga
o‘tkazayotganda bu oyoq ko‘proq bukiladi, gavda esa orgaga
ko'proq engashadi.
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&3-rasm. Bosqon uloqtirishda dastlabki siltashlar

Qo'llar bosh ustida harakatlanishining oxirida uloqtiruvchi
yelka kamarani o‘ngga, oxiriga qadar burib chap tovonini ko‘taradi.
Bu harakat tosni o‘ngga ko‘proq burishga va yelka kamarining
o‘ngga burilishini oshirishga yordam beradi.

Dastlabki aylantirishda tana og'irligini bosqonga garama-qarshi
tomonga ko‘chirish (asosan, tos gismining joy o‘zgartirishi) katta
rol o‘ynaydi. Bosqon uloqtiruvchining chap yoki o‘ng tomondan
o‘tayotganda tana og'irligi bolg‘adan uzoqroq joylashgan oyoqqa
ko‘proq tushadi. Bu esa ulogtiruvchining muvozanatni saqlashi
va bolg‘aning harakat tezligini oshirishiga yordam beradi. Bosqon
shart 0°z orqasidan o‘tayotganda sportchi oldinga engashadi, shar
oldinga o‘tganda esa orqaga ko‘chadi. Gavda og'irligining tasavvur
giltnadigan aylanish o‘qi atrofida bunday o‘rin almashtirib turishi
fagat bosqonni bir joyda turib tez aylantirishdan burilishga o‘tish
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vagtida ham muvozanat saqlab turishiga yordam beradi, bu esa
juda muhim ahamiyatga ega.

Bosqon o‘zining eng yuqori holatidan gavdaning o‘ng tomoniga,
velka bo‘g'inlarigacha pasayib harakatlanayotgan paytda
ulogtiruvchi go‘llarini 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.

Ulogtivuvchining burilishlari. To'g'ri uloqtirishda har bir buri-
lish oldingisidan tezroq bajariladi. Harakatlar bir tekisda tezlashadi.
Basharti bosqon 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 go'sh tayanchii tazalar farg qilinadi.

Burilishlarning qo‘sh tayanchli fazalari. Uloqtiruvchi birinchi
burilishni bosqon gavdaning o‘ng tomonida yelka bo‘g’imi
balandligigacha tushgan paytidan boshlaydi. Qolgan burilishlar
oldingi burilishlardan keyin, o‘ng oyogni yerga qo'yishdan
boshlanadi va bunda bosqon shart o‘ng tomonda taxminan yelka
bo‘g‘imi balandligida yoki undan yuqorirogda bo'ladi. Bu paytda
gavda chapga engashadi, oyoqlar sal bukilgan bo‘ladi, lekin chap
oyoq o‘ng oyoqqa nisbatan ko‘proq bukilgan.

Burilishga kirish. Hamma burilishlar ham ulogtiruvchining
yelka bo‘g‘imini chapga aylantirishi bilan boshlanadi. Ulogtiruvchi
bosqonni pastga eng quyi nuqtagacha sifjitib, yelka kamarini tos
bilan bir tekislikda joylashadigan holatgacha chapga buradi va
chap oyog‘ini yozib, gavdasini biroz orqaga tortadi. Har bir burilgan
sayin bosqgonning tortish kuchi {markazdan qgochuvchi kuch) orta
borishi tufayli gavda orgaga ko‘proq tortila boradi. Bosqonning
eng quyi nugtasi birinchi burilish vaqtida ulogtiruvchidan o‘ng
va pastrogda, uning tosiga nisbatan taxminan 30—40° holatida
bo‘ladi. Burilish vaqgtida bolg‘aning aylanish sathi chapga siljishi
sababli quyt aylanish tomoniga qarab siljishi mumkin. Eng yaxshti
ulogtiruvchilarda bu nugta tananing o‘rta chizig‘idan (sagittal
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yuzadan) siljib o‘tmaydi, lekin uchinchi burilishda unga yaqin-
lashuvi mumkin. Agarda bu nuqta tananing o‘rta chizig‘idan o‘tsa,
bosgon harakatini tezlashtirish giyinlashadi. Uloqtirish natijasi
ham past bo‘ladi.

Ulogtiruvchi yelka kamarini toki tos sathi bilan tenglash-
guncha chapga buradi. Qo‘llarini oldindan-o‘ngdan siljitadi, chap
go'l bosqon bilan yaxlit chiziq tashkil giladi; oyoglar yarim
bukilgan, chap oyoq o‘ng oyoqqa nisbatan ko‘proq bukilgan
holatda bo‘ladi. Bu paytda bosqon shari sportchining chap qo‘l
bosgon bilan yaxlit chiziq tashkil giladi; oyoglar yarim bukilgan,
chap oyoq o'ng oyoqga nisbatan ko‘prog bukilgan holatda bo‘ladi.
Bu paytda bosgon shari sportchining o‘ng oyoqning tizzasigacha
pastga tushadi.

Burilishlar vagtida boshni dastlabki aylantirishdagi kabi to‘g'ri
tutish kerak. Boshni sal chapga qiyshaytirish mumkin, lekin har
doim bolg‘a tomonga qarab turish lozim.

Yetka kamari tos bilan bir (frontal) yuzaga o‘tgan zahoti,
ulogtiruvchi chap oyoq tovonida va o‘ng uchida chapga aylana
boshlaydi. Buning natijasida chap gqo‘l bilan bir chiziqda turgan
bolg*a ham chapga qarab tortiladi,

Ulogtiruvchining ikkala oyoqda aylanishi gavda chapga burilib
bo‘lguncha davom etadi (birinchi burilishda dastiabki holatdan
90°, ikkinchi va uchinchi burilishda esa 75°—80° gacha). Uloqgti-
ruvchi chapga aylanish bilan bir vagtda oyoqlarini tizza bo'g'imidan
sal yozadi. Tana og'irligi chap oyogqga o‘tadt. Shunday keyin chala
yozilgan o‘ng oyoq bilan siltanib, fagat chap oyogqga o‘tadi.

Birinchi burilishda bosqon shari uloqtiruvchining dastlabki
holatidan chap tomonda yelka bo‘g‘inlari balandligigacha ko‘ta-
riladi. Ikkinchi va uchinchi burilishlarda esa yelka bo‘g‘imlaridan
ancha pastda bo‘ladi.

Uloqgtiruvchi har bir burilishda bir yarim-ikki poy orgaga,
ulogtirish tomoniga siljiydi. Burilishlar vaqtida o‘ng oyoq poyi
chap oyoqga yaqinlashtiriladi. Demak, ulogtiruvchining poylari
uloqtirish yo‘nalishida ikki parallel chiziq bo‘vlab emas, balki
taxminan shu yo‘nalishda bir-biriga yaqginlashuvchi chiziglar
bo‘ylab siljivdi. Poy uchlari sal kerilgan bo‘ladi.
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Ulogtiruvchining qo‘sh tayanch tazasida aylanishni tezlashti-
rishda gatnashuvchi yirik muskul gruppalarining ishi uchun qulay
sharoit vujudga keladi. Shuning uchun har bir burilishning go'sh
tavanch fazasi bosqonni tezlashtirish uchun eng qulay hotatdir.

Burilishlarning yakka tayanchli fazasi. Har bir burilishda yakka
tayanchli fazaga o‘tganda uloqtiruvchi to‘g'ri tutilgan gavdasini
orqaga tortadi va har bir burilishda buni oshira boradi. Bu muvo-
zanat saqlash uchun zarur. Chunki har bir burilishda bosgonning
tortish kuchi oshib boradi va bu kuchning yo‘nalishi ham
o‘zgaradi.

Qo'sh tayanchli fazada bosqonning tortilishi ko‘prog oldinga
vo'nalgan bo'lsa, bir tayanchli fazada u ancha yuqgoriga garab

84-rasm. Beosqon 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 uloqgtiruvchi chap tovonida
aylanishni davom ettiradi. Chap poy uchi bilan ulogtirish tomoniga
burilishi bilan, uloqtiruvchi poyining tashqi yuzasiga, keyin esa
uning tagi bilan tayanishga o‘tadi. Chap oyogqda aylanib turib,
o‘ng oyog'ini tizzadan sal bukiladi va chap oyogqa yaqinlashtiradi
(tizzani-tizzaga) va ayni bir paytda tosni chapga buradi.

Har bir burilishdagi yakka tayanchli fazaning birinchi qismida
bosqonning harakat tezligi birmuncha kamayadi, chunki yirik
mushaklarning ish sharoiti qiyinlashadi.

Bosqon sharining yuqori nuqgtadan quyi nuqtaga tushish
harakati vaqtida uloqgtiruvchi chap oyog‘ining tagida aylanishai
davom ettiradi va bu oyoq [80° ga burilib, tizza bo‘g'imida biroz
bukiladi.

Uloqtiruvchi gavdasini burishni tamomlagach, o‘ng oyog‘ini
chap oyog‘i bilan bir chiziqda yerga qo‘yadi va yakka tayanchli
fazadan qo‘sh tayanchii fazaga o‘tadi. O'ng oyoq tagi to‘liq yerga
qo‘yiladi. Bu paytda garchi gavda ko‘proq chap oyoq ustida bo‘lsa
ham, bosqonning tortish kuchini, asosan, o‘ng oyoq bilan tutib
turadi. O'ng oyoq tizza bo‘g‘imidan 140—150° ga, chap oyoq esa
95—100° ga bukiladi. Ulogtiruvchi 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 qo‘sh tayanch fazasida turgan
uloqtiruvchi yelka kamarini chapga, dastlabki holatga buradi. Har
bir burilishning ikkinchi yarmida esa uloqtiruvchi chap oyogda
aylanib, tosni yelka kamariga nisbatan tezroq buradi. Har qaysi
burilishning oxirida ulogtiruvchining gavdasi yana bosqon haraka-
tini tezlashtirish uchun qulay holatga keladi.

Oxirgi kuchlanish fazasi — uchinchi burilishning oxirgi o‘ng
ovoqni verga qo‘yishdan boshlanadi.

Bu payt bosgon ulogtiruvchi gavdasining o'ng tomonida, yelka
bo‘g‘imi balandligida yoki undan yugoriroqda bo‘ladi; gavda chapga
engashadi.

298



Oldingi burilishlardagidek, uloqtiruvchi yelka kamarini tos bilan
bir tekislikka kelguncha chapga buradi. Bosh esa uloqtirish da-
vomida birinchi marta orgaga egiladi, go‘llar yozilgan bo‘ladi.

Bosqon quyi nuqtaga intilib, tizza balandligiga vetganda bos-
qonning tortilishi va gavda og‘irligi ikkala oyoqga teng tagsimianadi.

Oxirgi harakatning quyi nugtasida bosqon gavdaning o‘rta
chizig'idan o'ngda bo'lishi kerak.

&5-rasm. Bosqonni qo‘ldan
chigarish

Bosgon quyi nuqtadan tortilayotgan paytda wlogtiruvchi chapga
burilib, orqaga egiladi. Bu harakat bilan u bosqonga maksimal
tezlik beradi.

Orgaga egilayotganda tosni oldinga siljitmaslik kerak.

Ulogtiruvchi oyoglarini to‘g rilashga intiladi va shu bilan birga,
gavdasini ham yuqorirog ko‘tarishga harakat giladi. Lekin fagat
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chap oyoq to‘la to‘g‘rilanadi, o‘ng oyoq esa sal bukilgan holda,
uchi bilan chapga buriladi.

Bolg‘aning tortilishini, asosan, chap oyoq tutib turadi va uloqti-
rishning oxirida 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.

Bosqon yelka bo‘g‘imi balandligiga yetganda uloqgtirib yubo-
riladi. Bosqonning tortilishi va harakat tezligi maksimal darajaga
vetadi. Bosqon go‘idap qo‘yib yuborilgan zahoti uning
ulogtiruvchiga ta’sir etgan tortish kuchi yo‘qoladi, shu sababli
gavdaning aylanish tezligi oshadi, chunki endi u bolg‘aning
qarshiligiga uchramaydi. Muvozanatni saqlash va doiradan chiqib
ketmaslik uchun uvlogtiruvchi o'ng oyog'ining uchida aylanishni
davom ettira turib, uni to‘g‘rilaydi, chap oyogm yerdan vzib,
o'ng oyog orqasiga chapdan orgaga o‘tkazadi. O‘ng oyoqni esa
tizza bo‘g‘imidan bukadi.

5.4.2. BOSQON ULOQTIRISH TEXNIKASINI
O‘RGATISH USLUBIYATI

Bosqon 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 ulogtirish
texnikasini muvaftagiyatli o‘rganish uchun bu ishga kirishgan
kishi yetarli darajada kuchli va ildam bo‘lishi lozim.

Ayrim mashqglarni va uloqtirishni 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 ularning gan-
chalik o‘zlashtirilganiga bog‘lig. Bir darsda, ko‘pincha, bir necha
vazifani hal etadigan mashqlar bertladi. Masalan, bir darsda
dastlabki aylanish (ko‘nikmani mustahkamlash uchun) mashg
gilish, snaryadsiz aylanish (oyoqlar harakati)ni o‘rgatish va yadro
(tosh, gadog tosh, to‘ldirma to‘p va h.k lar) uloqtirib mashgq gilish
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muimkin. Oxirgi kuch berishni (bir aylanib uloqtirishni go‘shib)
o'rgatayotganda, ilgari o'tilgan mashglar (ulogtiruvchining dastlab-
ki aylanishi va burilishlari) texnikasini takomiliashtirishga ham
¢'tibor bersa bo‘ladi.

Bosqon ulogtirishni o‘rgatayotganda ehtiyot choralariga rioya
qailish shart. Bosgon uloqtirishni va u bilan mashq bajarishni fagat
musobagqa qoidalariga muvofiq jihozlangan joylarda o‘tkazish kerak.

Bosgon ulogtirish texnikasiga o‘rgatish vazifalari:

I-vazifa. Shug‘'ullanuvchilarni bosqon ulogtirish texnikasi
bilan tanishtirish. Ularda texnika to‘g‘risida to‘g‘ri tushuncha
vujudga keltirish.

Vositalar. 1. Bosqonning tuzilishini tushuntirish, ulogtirish
joyi va musobaqa qoidalari to‘g risida so‘zlab berish. 2. Ko‘rgazmali
qurollar (plakatlar, rasmlar, kinogrammalar) yordamida uch marta
aylanib bosqon uloqtirish texnikasini va texnikaning asosiy vagtla-
rini ko‘rsatish va tushuntirish. Uloqtirish texnikasini kinoekranda
ko‘rsatish.

2-vazifa. Bosqonni to‘g‘ri ushlash va uni dastlabki aylantirishni
o‘rgatish.

Vositalar. 1. Bosqon dastasini to‘g‘ri ushlashni mashq qilish.
2. Bosgonni ikki go‘llab ushlab tezlantirmay aylantirish. 3. Me’yo-
riy turish holatida bosqonni tezlantirib aylantirish. Shug‘ulla-
nuvchilar fagat «bosgon olinsin» degan buyrug berilgamjan
keyingina bosqonni olib kelish uchun maydonchaga chiqisffari
mumkin.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Dastlabki aylantirishni yarim
o‘tirgan holatda, gavda og'irligini bosqonga garama-garshi
yo‘nalishda oyoqdan oyoqqa o‘tkazib turib bajarish kerak.

Dastlabki aylantirish vagtida bosqonning to‘g’ni aylanish yuza-
sini aniglab olish muhim ahamiyatga ega. Dastlabki aylantirishni
avval tekis sur’atda bajarish kerak. Uni bajarishni yetarli darajada
o‘rganib olgandan keyin 3—4 aylanishni tezlashtirilib bajariladi va
bosqonni yerga urish bilan bu harakatni to‘xtatiladi yoki uni
inersiya bo‘yicha chapga-orqaga-yuqoriga uloqtirish mumkin.

Barqaror muvozanatni tarbiyalash uchun yuqoridagi mashq-
larni ko‘zni yumib bajarish tavsiya qilinadi.
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Bosqon va boshqa og‘ir buyumlar bilan mashq gilish: bosgonni
bir go‘lfab (chap va o‘ng qo‘lda) va o‘tirib-turib aylantirish; boshqga
asboblar (tasmali to‘ldirma to*p, gadoq tosh, qumli xalta,
og‘irlashtirilgan bosgon yoki ikki bosgonni, yengillashtirilgan va
gisqartirilgan bosgon)ni aylantirish dastiabki aylantirish texnikasini
egallash uchun muhim ahamiyatga ega.

2-vazifa. Burilish texnikasini o‘rgatish (muvozanat saqlash,
burilish vaqtida bosgonning tortilish kuchiga garshi tura olish).

Vositalar. 1. Bosqonsiz burilishlar: a) sanog bilan {(«bir>
deganda — burilishning birinchi yarmi, «ikki» deganda — ikkinchi
yarmi); b) sanogsiz bir xil tezlikda. 2. Qo‘lda tayoq bilan oldinga-
pastga burilish. 3. Bosqonni gorizontal sath bo‘ylab tezlanishsiz
(«to‘lginlatmay») aylantirib burilish. 4. Shuning o‘zini har bir
keyingi burilishni tezfashtirib bajarish. S. Bosqonni giya yuza
bo‘ylab, harakatlarni tezlashtirmay («to‘lginiatmay») aylantirgan
holda burilish. 6. Shuning o‘zini, har bir keyingi burilishni
teztashtirib bajarish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Burilishni to‘g‘ri bajarganda
bosqon shar har doim ulogtiruvchining gavdasidan keyin siljishi
kerak. Yangi shogirdga uloqtirish texnikasini o‘rgatayotganda shuni
esda saqlash kerakki, bosgonni ulogtiruvchi gavdasining ketidan
ergashtirgan holda burilishni bajarish — eng gimmatli mashqdir.

Bosqon ulogtirish texnikasini egallashda turg‘un muvozanatni
saqiagan holda tezlikni oshirib burilishlar asosiy mashg hisoblanadi.
Bu mashqlar yordamida zaruriy harakat malakalari mustah-
kamlanadi. Harakatlarning to‘g‘ri ritmini hosil gilinadi, muvozanat
saqlash yaxshilanadi, vestibulyar apparatning ishi takomillashadi.

Burilishiarni bajarish tezligt oyoqlar harakatining tezligiga
bog'liq. Shuning uchun oyoq harakatlasining to'g‘ri bajarilishiga
ko‘proq e’tibor berish kerak.

Burilishlar vaqtida oyoqlarni yarim bukilgan holda tutib, chap
oyoq uchi sal chapga burilgan bo‘lishi kerak.

Shuningdek, burilishlarni ko‘zni yumib bajarish ham kerak.
Bu «bosqonni his etishning» yaxshi rivojlanishiga yordam beradi.

Burilish mashqlarini bajargandan so‘ng bosqonni verga urib
voki harakatni sckinlashtirib to‘xtatish kerak.
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Bosgon bilan aylanishda ko‘pincha quyidagi xatoga yo‘l qo‘yi-
fadi: go‘llarni goh yuqoriga va goh pastga harakatlantirib, snaryad-
ning aylanish tekisligini haddan tashqari giyalatib yuboriladi.
Bunday harakatda ulogtiruvchidan bosqon ilgarilab ketib, «snar-
yadni his etish» yo‘goladi.

Yakka tayanch paytida gavdani oldinga engashtirib bo‘lmaydi,
chunki ulogtiruvehi bosqonga faol ta’sir etolmay goladi. Bunday
hotlarda har galgi burilishda ko‘proq masofaga, ko‘pincha, sapchib
siljifadi-da, ulogtiruvchi doiradan chigib ketadi. Yakka tayanch
holatida ham ulogtiruvchining gavdasi bosqondan oldinda bo‘lib,
aylanayotganda snaryadni tortib borishi kerak.

Burilishlar texnikasini o‘rgatish va uni mukammallashtirishda
maxsus mashqlardan keng foydalanish kerak. Bularga dastlabki
aylantirish bilan burilishlaming o‘rin almashishlan kiradi. Masa-
lan, bir davra dastlabki aylantirish va burilish, bir davra dastlabki
aylantirish va ikki burilish, ikki davra dastlabki aylantirish va
burilish, ikki davra dastiabki aylantirish va ikki marta burilishlar
hamda turli xit og‘irlikdagi bosqonlarni dastlabki aylantirish hamda
ular bilan burilishlar va h.k.

4-vazfa. Oxirgi zo't berishga o‘rgatish.

Yositalar. 1. Bosqon va boshqa asboblarni bir burilishdan uloa-
tirish (inersiya bo‘yicha qo‘yib yuborish). 2. Bosqon va boshga
asboblarni bir burilib, oxirgi faol zo‘r berish bilan ulogtirish.
3. Bosgon va boshqga asboblarni uch burilishdan ulogtirish. 1kki
burilish sekin, uchinchisi tezlashtirilib va oxirgi harakat faol baja-
riladi.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Oxirgi zo‘r benish texnikasini
o‘rgatish uchun eng yaxshi mashq — bosqonni bir burilishdan
uloqtirishdir, chunki bunda bosgon ulogtiruvchining gavdasidan
oldinga o‘tishga urgurmaydi. Bundan tashqari, uloqtirishni bir
burilib bajarganda, oxirgi zo‘r berish uchun eng qulay holatda
turish mumkin bo‘ladi.

Bulardan tashqari, quyidagi maxsus mashglar tavsiya gilinadi:
turli xil asboblarni bir burilishdan ulogtirish, bosqonni dastlabki
aylantirishdan keyin joydan turib ulogtirish, turli buyumlarni
joydan turib ikki go‘llab va chap qo‘l bilan ulogtirish, turli asbob-
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larni (yadro, to‘ldirma to'p, tosh va h.k.) joydan turib oldinga,
orqaga, boshdan oshirib, ikki qo‘llab va bir go‘llab ulogtirish va
h.k. Shuningdek, bosgonni burilib ulogtirishda ko‘zni yumib
bajarish ham kerak.

S-vazifa. Bosqonni burilib turib ulogtirish texnikasiga o‘rga-
tish.

Vositalar. 1. Bosqonni, doira ichida va doiradan tashqarida
turib uch burilib, oxirgi zo‘r berishsiz, inersiya bo‘yicha, go'yib
vuborib ulogtirish. 2. Bosgonni doirada va doiradan tashqarida
turib uch burilib, oxirgi faol zo‘r berish bilan ulogtirtish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Shunday hoflar ham bo‘ladi-
ki, yangi shogirdlar doiradan tashgarida uch marta burilishni
yaxshi bajaradilar-u, ammo doiraga kirganda o‘zlarini yo‘qotib
qo'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 [ozim. Yangi kelgan shogird yerga chizig'liq mana shu doira
ichida harakatlarni to‘g‘ri bajarganidan so‘ng, temir gardishli
me’yoriy sement doiraga o‘tishi mumkin.

Yengil bosgonni, og‘ir (yoki ikkita) bosqonni gisqartirilgan
yoki uzaytirilgan bosqgonlarni uch burilib ulogtirish eng ko'p
tarqalgan maxsus mashglardir. Shuningdek, tusli xil og'irlikdagi
asboblar va og'ir buyumiarni uch burilib, ikki go‘l bilan va chap
qo‘] bilan uloqtirish ham shu jumlaga kiradi.

6-vazifa. Bosqon uloqtirish texnikasini takomillashtirish.

Vesitalar. 1. Uloqtirish texnikasini takomillashtivish uchun
dastlabki aylantirish, burilishlar va oxirgi zo‘r berish mashqlari.
2. Doira ichida turib bosqonni maksimal tezlikda aylantirib, uch
burilib uloqtirish. 3. Mashg‘ulot vaqtida musobaga qoidalariga
rioya qilgan holda sinash tariqasida bosqon uloqtirish. 4. Bosqon
ulogtirish musobagalarida qatnashish.

Tashkiliy-uslubiy ko ‘rsatmalar. Uloqtirish texnikasini takomil-
lashtirayotganda, yuqorida ko‘rsatib o‘tilgan maxsus mashqlarni
mashg‘ulotlarga kiritish kerak. Bosqon ulogtirish malakasini
mustahkamlash uchun asbobni bor kuch bilan ulogtirish, aynigsa,
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muhim. Bu sportchini musobagaga yaxshi tayyorlaydi. Ko'pgina
mashg‘ulotiarga, hattoki gishda ham, uloqtirish texnikasini
tukomillashtiruvchi mashglami kiritish lozim.

Texnikani takomillashtirish davrida, ulogtirish texnikasining
kuchli va zaif tomonlarini aniglash uchun oz texnikasini va boshqa
{yetakchi) ulogtiruvchilarning texnikasini kinotahlil gitish, aynigsa,
muhim ahamiyatga ega.

5.4.3. BOSQON ULOQTIRISH BO‘YICHA
MUSOBAQA QOIDALARI

Bosqon ulogtirish joyi aylanasining diametri 213,5 sm ni tashkil
ctadi. Bosqgonning tushish joyi chegarasi 34,92° da bo‘lib, uning
chegara chiziglarining qalinligi 5 sm lik oq lentalar bilan yoki oq
rangli bo‘r bilan chiziladi.

Bosqon ulogtirish qoidasiga ko‘ra, ulogtiruvcehi bosqonni
utogtirgandan so‘ng aylananing ikki tomonida uzunligi 75 sm li,
galinligi 5 sm 1 oq chiziglar bo‘ladi. Uloqtiruvchi shu chiziglarga
rioya gilgan holda aylanadan chiqishi kerak.

3—4 kg li bosqonning simining uzunligi 1195 mm, 5 kg lik-
niki — 1200 mm, 67,260 kg lik bosqonning simining uzunligi
1215 mm.

Bosqon snaryadining tuzilishi 3 ta asosiy gismga bo'linadi:
1) metall shar; 2) sim; 3) ushlash dastagi. Metall shar temir,
latun va boshga latun kabi yumshoq bo‘imagan meftallardan
yasalib, ichiga qo‘rg‘oshin yoki og'ir metall quyilib, kerakli og'irlik
yasaladi. Qalinligi 3 mm lik po‘lat simdan yasaladi va u uloqgtirish
vagtida to‘g‘rilanishi kerak. Bu sim sharga aylanadigan qurilma
bilan uvlanadi. Dastasining uzunligi 110 mm ni tashkil etib, u
uchburchak shaklda bo‘ladi. Bosqon ulogtirish musobaqalarida
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, gizil bayroq ko‘tariladi. Uloqtirishni
bajarishga ruxsat berilganda oq bayrogq ko‘tariladi va tagiglashda
qizil bayroq ko‘tariladi.
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Tayanch iboralar

1.
2.
i
4.
5.
6.
7.
8.

Depsinish.
Uchish.
Gorizontal tezlik.
Vertikal teziik.
Bosgon ulogtirish.
Olimpiada.
Snaryad.
Koordinatsiya.

O*z-0“zini nazorat gilish uchun savollar

A

2

4
M

Bosqon ulogtirishning sport turi sifatida shaklanishi va rivojlanishi gaysi
davrlardan boshlangan?

Bosqon ulogtirish bo‘yicha dastlabki musobagalar nechanchi vilda o'‘tka-
Zilgan?

Bosgon ulogtirish bo‘yicha musobaqalarida nechia hakam bo‘lodi?
Basqan ulogtirish nechta keima-ketlikda bajrituvchi elementiardan iborat?
Bosgon ulogqtirish uzoqligi nimaga bog liq bo ‘ladi?

Foydalanilgan adabiyotiar

L.

2

W

Awdpuc 3.P., Kydpamoe P.K. Enrun atnetuxa. Vxys xymnanma. — T.:
1998.

Kunrun AU, Kyssmune B.C., Cudopuyx E.B. erxan araetnka, YueGHoe
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NIETATOrISCKMX YYeBHbIX 3aBeAcHUI. — M.: — Acagema, 2003.
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. Osoaun H.I. HacrospHas xHura TpeHepa: Hayxka moSexaarh. — M.
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6-modul. KO‘PKURASH TURLARI

6.1. O‘'NKURASH

6.1.1. KO‘PKURASHDA MASHG‘ULOTLAR
XUSUSIYATLARI

O‘nkurash musobaqalariga tayyorlanish XX asrning 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 gatnashganiar. Mana
shu mashg‘ulotlar o‘sha davrda xalgaro musobagqalarda g'olib
chigish, hattoki rekord natijalarning ko‘rsatilishiga ham sabab
bo‘lgan. Yengil atletika mutaxassislarining fikriga ko‘ra, jahou
rekordchisi A. Klumberkni o‘nkurash mashg‘ulotlarini rejalash-
tirish bo‘vicha yetakchi mutaxasis deb hisoblashganlar. Rossiyada
xizmat ko‘rsatgan murabbiy R.V. Korobkov birinchi bo‘lib ko'p-
kurashdan o‘quv go‘llanma tayyorlagan muallifdir. Uning asosla-
shicha, ko*pkurashchilarni 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 siklni tavsiya
giladi.

I-kun. O‘nkurashning birinchi kunidagi 4 ta turi;

2-kun. O‘nkurashning ikkinchi kunining 4 turi;

3-kun. Dam olish.

4-kun. Birinchi kunning 4 turi.

S-kun. Qolgan turlar, kuchni rivojlantirish uchun mashglar
va kross yugurish.

6-kun. Dam olish.

Sportchilarni tayyorlash tizimida mutaxassislar quyidagi ele-
mentlar tuzilishini ajratishgan: }

a) ko‘p yillik tayyorgarlik, barcha davrlarni va bir-biriga bog‘lig-
lik davrlari o'z ichiga oladi;
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b) yillik tayyorgartik, makrosikllar va tayyorgarlik davrlar;

¢) o‘rtacha sikl (mezosikifar),

d) kichik kunlari;

¢) o'quv mashg‘ulotlari va uning gismlari;

O‘nkurashchilami tayyorlashoing ko‘p yillik jarayoni 4 bos-
gichga ajratiladi.

Yosh guruhlari o‘nkurashchilarda quyidagicha:

1. Boshlang‘ich tayyorgarlik davri (9—11 yosh).

2. Boshlang‘ich mutaxassislik davri (12—15 yosh).

3. Chuqurlashtirilgan 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
jadaflashgan holatda olib borishi ta’kidlangan:

— o‘quv mashg‘ulotlari hajmini rejali asosda ko‘paytirib, o‘quv
yili mashg‘ulotlari yoki makrosikl davomida bajarish;

— o'z vaqtida aniq (gisga) sport mutaxassisligini egallash;

— mikrosikil davrida o‘quv mashg‘ulotlarini ko‘paytirib borish;

— mirkosikllarda mashg‘ulotlarni katta yuklamlar bilan oshirib
borish;

— maxsus chidamlilikni oshirishga yordam beruvchi mashg‘u-
lotlarda qat’iy tartiblashtirilgan rejimlarni go‘llash, shu bilan birga,
musobaga amaliyotini kengaytirish hamda yuqori ruhiy tayyor-
garligini oshirgan holda oshirgan holda ragobatdosh musobagalarda
ishtirok ettirish;

— ish qobiliyatini oshirishda yordamchi vositalarai kiritish,
katta yuklamali o‘quv mashg‘vlotlaridan so‘ng qayta tiklanish
jarayonini tezlashtirish hamda organizm holatini kuchli ynkla-
malarga tayyorlash;

Kun tartibida shiddatli mashglarni uzoq munddat davomida
takrorlashda (bunda ish gisqa oraligli dam olish bilan bajariladi).
Ish gobiliyati o‘zgarish jarayonidan so‘ng o‘ziga xos xususiyatga
ega bo‘ladi. Dam olish jarayonida (yuklamalardan so‘ng) sporichi
organizmi funksiyalarida va ish qobilyatini tiklanishida 4 xil holat
kuzatiladi. 76-jedvalda tayyorgarlik va musobaqga davrlari vosita-
larining hajmi keltirilgan.
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Yuqori maiakati o‘nkurashchilarning davriarda
vositalarining hajmi va tiklanishi

{6-jadval

. Tayyorgarlik | Musobaga
Vositalar davri davri

Yugurish tayyorgarligi (m)
— sprintercha yugurishi (asosiy mashqlar) 2100/1060 1800/800
— takroriy yugurish 900 1300
— a‘zgaruvchan yugurish 1900 700
- sekin yugurish 8000— 10000 | 6007000
— g'ovlar osha yugurish (g‘ovlas soni) 120—140 60—R0
Sakrovchining tayyorgarligi (sakrashlar soni)
-- balandlikka sakrash 36—42 2125
— uznnlikka sakrash 3036 12—16
- joyidan turib vzunlikka sakrash 55~73 18—28
Ulogtirish tayyorgarligi (ulogtirishlar soni)
— yadro itqitish 64—84 3343
— disk uloqtirish 2747 40—52
— nayza ulogtirish 63—79 4(--52
Yordamchi vositalar
— shtanga bilap mashqlar (maksimal og‘irlikdan
40—100% ni kg) 1001400 | 28003700
— qarshiliklar bitan mashglar (dagiqa) 4030 10—30
~ sport o'yintari (daqiga) 60—80 2030
— gimnastika okrabatika (dagiga) 4—48 1525
Tinchiantiruvchi vositalar (dagiga)
— sauna 60—120 4080
— 11assaj 4060 20-~490
— elektrostimulatsiva 1420 10—~16
— suzish 2040 -

6.1.2. O‘NKURASHCHILARNING MASHG‘ULOTI

O‘nkurash — bu erkaklar uchun yengil atletikaning 10 ta turini
o'z ichiga olgan tur bo‘lib, musobaqalar 2 kun maboynida quyidagt

ketma-ketlikka o‘tkaziladi.

{-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 uloqtirish, langarcho'p bilan balandlikka sak-
rash, nayza uloqtirish, 1500 m ga yugurish. O‘nkurashda musoba-
qalashuvchilarning 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
sprinterning tezkorligini, sakrovchining chagqonligini, uloqtiruv-
chining (tezkor kuch) portlovchi kuchini, marofon yuguruv-
chining chidamkorligini va irodasini, shaxmatchining aglini va
hisob-kitob qilishini mujassamlashtirgan bo‘lishi kerakdir. Bunday
vazifalarni hal etish uchun o‘nkurashchi youqori darajada jismoniy
sifatlarni rivojlantirgan hamda o‘nkurashning har bir turi texni-
kasint 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 mashqglardan,
maxsus tayyorlov mashqlaridan, musobaqgalashuy mashglaridan
foydalanish amaliy ahamiyat kasb etadi (V.N. Platonov 1997-yil).

Qisga masofaga yugurish — 100, 400 m

O‘nkurashning ushbu turlari sportchidan tezkorlikni talab
qilib, masofani yugurib o‘tishda maksimal intensiv harakatlar gilish
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 chigib ketish uchun start tirgaklaridan va stanok-
lardan foydalanilgan edi. Ular startchi turganda sportchining
depsinib chiqishida hamda tezlikni olishda juda katta ahamiyatga
egadir. Shu bilan birga, qadamlarni 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 chiqishi
hamda yuguruvchining tezkor harakati va kuchi bilan xarakter-
lanadi.

Masofa bo‘ylab yugurish. Yuqori tezlikni olish vagtida yugu-
ruvchini gavdasi (72—80%) oldinga egilgan bo‘ladi. Yugurish vag-
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tida gavdant egishda o‘zgarishlar kuzatiladi, bunda depsinish pay-
tida gavda egilishi kamayadi, uchish fazasida esa egilish kuchayadi.

Masofa bo‘ylab yugurishda yugori tezlikni olgandan keyin
sportchilarning qadam uzunligi va sur’ati solishtirishlarda kuzatii-
ganda yurish tezligi aniglangan. Yugori malakali sprinterlarda 30~
60 m gacha bo‘lgan masofadagi yuqori darajadagi ko‘rsatkichiar
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
yugarish 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 qismining marraga vertikal
chiziglaridan o‘tishi bilan yakunlanadi.

O‘nkurashning 110 m ga g‘ovlar osha yugurish turi bajarilishi
giyin bo‘lgan yengil atletika mashglaridan biridir. Shu bois ishni
sportchilarni takomillashtirishdan boshlash zarur.

G‘ovlar osha yugurishga tayyorlashda, birinchi o‘rinda, g'ov-
larni zabt etish va ular oralig‘ida yugurishga o‘rgatish, tezkorlik-
ning yuqori darajada bo‘lishiga erishish hamda maxsus chidam-
litikning yetarli darajada rivojlanishiga ahamiyat berish kerakdir.
G'ovlar osha yugurish yengil atletikaning tezkorlikni talab gila-
digan guruhiga mansubdir. Unda yaxshi sport natijasiga erishish
sportchining jismoniy sifatlarining rivojlanganlik darajasiga, tayyor-
garligiga, boshga tomondan texnik va taktik tayyorgarligiga bog'lig-
dir.

Ko'‘pkurashchining mikrosikli — bu 4 kundan 14 kungacha
bo‘ladi. Ko‘pincha esa 7 kunlik (17 kunlik) haftalik mikrosikilardan
tashkil topadi (V.D. Polishuk, R.V. Jordochko, Yu.N. Tumasov
1988-yil). Bu davrda turli xil yuklamalar qo‘llaniladi. Mikrosiki
kunlarida sportchi organizmiga yaxshigina sharoit yaratib beriladi,
unda adaptatsiya ham bo‘ladi. Adaptatsiya 2 turga ajratiladi. Ular
tezkor va uzoq vaqt davom etadigan bo‘ladi.

Tezkor adaptatsiyada sportchi kuchiga bo‘lgan mashglarni va
katta yuklamalarni bajarishda dam olish jarayoni tizim bo‘yicha
olib boriladi, mashqlarni bajarishda yurak urish soni pastga tushadi,
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dam olishda esa kuchayadi, shundan so‘ng o‘z holatiga qaytadi.
Uzoq vaqtli adaptatsiva davomli va turg‘un bo‘lib, u jarayonda
go‘llaniladigan vositalar optimal va shiddatli bo‘ladi. Ular o0°z ichiga
kompleks mashglarni olib, mashglar qo‘llanilganda dam olishi
bilan olib boriladi. Mashqlarni bajarishdagi takrorlashlar soni
umumiy yuklamasini aniglab beradi.

O‘nkurashda yuqori natijalarga erishishning 1994-yil
R.I. Kupchinov tomonidan asosiy 3 uslubiy yo‘nalishi tavsiya
etilgan:

~— o‘nkurashning yaxshi natijalar ko‘rsatilmagan turlariga
ko‘proq tayyorgarlik ko‘rish;

— yaxshi natijalar ko‘rsatib kelgan turarini takomillashtirish;

— kompieks tayyorgarlik.

Ushbu 3 yo‘nalish bo‘yicha sportchilarni tayyortashda R.1. Kup-
chinov tadqiqoti bo‘yicha quyidagi sport natijalari aniglandi:

— kompleks tayyorgarligi olib borilgan sportchilarda musoba-
galarda yuqori natijalarga erishildi;

— o‘nkurashning yaxshi natijalar ko'rsatilmagan turfarini tako-
millashtirishda esa yaxshi natijalar bo‘lmadi;

~ yaxshi natijalar ko‘rsatilgan turlarini yanada takomillash-
tirishda ham yaxshi natijalarga erishilmadi.

~ o‘nkurashning basrcha turlarini maksimal va submaksimal
takomillashtirish sport texnikasini va musobagada gatnashish ma-
lakasini oshirishda yaxshi natijalar ko‘rsatildi.

O‘nkurashda 10 ta turning texnikasini o‘zlashtirish juda qi-
yindir. Shuning uchun hamma turlarni texnikasining yoshidan
o‘zlashtirish kerakdir. O‘nkurash musobagalarida ishtirok jara-
yonini nazariy tomondan hamda aniglangan xato va kamchilik-
larning texnik tayyorgarlik darajasiga ko‘ra aniglashda quyidagi
ko‘rsatkilar bo‘yicha tekshirish mumkin.

O‘nkuorash tarkibiga kiruvchi yengil atletikaning har xil tur-
larida natijalarning o‘sishi bir me’yorda bo‘lmaydi, shuning uchun
ko‘pkurash turlarini baholash jadvallarida yengil atletika turlarining
rivojlanish darajasiga qarab o‘zgarishlar, ya’ni baholash mezonlari
jadvallari yangilanib turadi. Hozirgi vagtigacha 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 /7-
Jjadvalda o' nkurashda natijalarni 1000 ochkogacha furh yillardagi
baholanish me’zonlari ko'rsatilgan.

1 7-jadval
O‘nkurash turlarida 19099 ochkogacha bo‘igan
natijalarni hisoeblash
Ko'pkurashchilarning natijalarini baholash jadvallari uslubiyat-

O‘nkurash turlari { 1912-y | 1920-y | 1934-y | 1950-y | 1962-y | 1985-y
{00 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 484 48,2 48,0 48.1 46.0 46,17
110 megag/oyugurish { 15,0 13,0 14,6 14,4 13,7 138
Disk 41,2 | 4521 1 4899 1 51,201 57.50 | 56,18
Langarcho'pda sak. 637 3,95 4,20 442 4,78 5,29
Nayza 154,831 61,00 | 69,98 | 70,40 | 81,00 { 77,20
1500 m 4:03.4 | 3:56.8 | 3:54.0] 3:55.01 3:40.2 | 3:53.%

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 go‘lga kiritadilar, 1985-yilgi jadval bo‘yicha esa bunday imko-
niyatlar bo‘lmadi.

Hozir esa o‘nkurashning har bir turida yugori natijalarni qo‘iga
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) yuqori darajali
rivojlanish kuzatildi va shu bois ushbu turda baholar pasaytirildi,
birog 1500 m masofaga yugurishda o‘zgarmadi.

Bu holatlar {8-jadvalda keltirilgan.

O*'nkurashda turli xil tana tuzulishiga ega-bo'lgan sportchilar
yuqori 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 qilgan, 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-yitda (AQSH) o'nkurashchisi D. Bennetning bo‘'yi 173 sm,
vazni 69 kg bo‘lib, u 8122 ochko to‘plab, Olimpiada o'yinlarida
4-orinni egallagan.

Shuni aytish joizki, bo‘ydor va jismonan kuchli sportchilarning
o‘nkurash turlarida yuqori natijalarga erishish imkoniyati ko‘p-
rogdir. Shu bilan birga, ulardan bardoshh, irodali bo‘lish ham
talab gilinadi. Jahonning 100 dan ortiq kuchli o*nkurashchilarining
o‘rtacha bo'yi 187,2 sm, vazni esa 84,7 kg ni tashkil qiladi.

Jismoniy sifatlar (tezkorlik, kuch, chidamlitik, chagqonlik va
egiluvchanlik) o‘nkurashchiga juda zarur va v amaliy ahamiyatga
egadir. O‘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 0z o‘rniga
egadir, agar sportchi u yoki bu jismoniy sifatni tarbiyalab bosh-
qasiga ¢’tibor bermasa, u, albatta, o‘nkurashning bir turida nati-
janing pasayishiga olib 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 v ulog-
tirishlarda yaxshi foyda beradi, ammo sakrashlarda va 110 metrga
g‘oviar osha yugurishda hamda 1500 metrga yugurishda salbiy
ta’sir ko‘rsatadi.

Chidamlilikni rivojlantirishga gqaratilgan yugurishlar sport-
chining vaznini kamaytirib yuborsa, u uloqgtirish turlarida natijalar-
ning pasayishiga olib keladi.

O‘nkurash bilan shug‘ullanganda itk musobagalarda natija-
larning pastligi, bu o‘nkurashchi turidan boshga turga o‘tib ketish
kerak degani emas.

Yuqori malakali o‘nkurashchilar o‘zlarining ilk musobagalariga
gatnashganida o‘rtacha natijalar bilan boshlashgan. O‘nkurashda
rekordchilarning o‘rtacha yoshi 26 yosh, ko‘pchilik sport ustalari
esa yuqari natijalarga 28—32 yoshda crishganlar.
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20-jadval

O‘nkurashchilarni tayyorfashda ko‘p yillik tayyorgarlikda o‘nkarash
turlarining texnikasini o‘zlashtirishga yo‘naltirilgan vositalarning
foizlarda tagsimlanishi (V.P Filis, G.G. Portnoy bo‘yicha).

Yoshi, yili
O‘nkurash turlari
t0—ti| 12—13114—15% 16—17§ 18—19
100 m ga yugurish 15 20 10 10 10
Uzuntikka sakrash 13 19 15 9 7
Yadro itqitish 10 10 5 7 15
Balandlikka sakrash 12 10 15 9 8
400 m ga yugurish 5 5 5 6 15
110 m ga g‘/osha
yugurish 10 10 15 10 1o
Disk uloqtirish 10 10 5 15 {0
Langarcho'p bilan balandtikka 10 10 15 10
sakrash 10
Nayza vlogtirish {500 m ga 10 10 15 9 8
yugurish 5 5 5 10 7
Jami: 100 100 100 100 100
2 {-jadval
Turli yosh guruklarida marfologik o‘lchamfari bo‘yicha
o‘nkurash turiga saralashning tavsiya etilgan mezonlari
(R. Kubchinov, P. Siris bo‘yicha 1982)
Ko*rsatkichiar
Yosh gurublari o | O'tirgan .
B:myl’ holatda nzu?ll;i’;lfhsm Vl;z;u,
bo‘yi, sm ’
1011 14915 70 +4 15748 3717
12—-13 16146 7745 172 £8 535
14—15 17345 84 +4 18616 6216
16—17 1814 9043 1905 72%5
18—19 18343 9312 194+7 80+ 4
20 yosh va kattalar 187+3 95+3 199%7 88t4

Yosh ko‘pkurashchilami o‘quv mashg‘ulotlari guruhlarida
tayyorlash (1—4-o‘quv yillari).
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Birinchi 2 yil yosh ko‘pkurashchilar o‘quv mashgulotlari
guruhlarida asosiy e’tibor jismoniy tayyorgarlikni har tomonlama
rivojlantirishga, maxsus tayyoriash mashqglarining texnikasini
o‘rgatishga va asosiy jismoniy sifatlarni rivojlantirishga garatiladi.
Shug‘ulanuvchilarning 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'pkurashchilarning 3—4 o‘quv yillik mashg‘ulotlari guru-
hida tayyorgarlik davrining boshida umumtayyorgarlik bosgichida
quyidagi vazifalar hal qilinadi:

1) maxsus jismoniy ish gobiliyatining darajasini oshirish;

2) harakat tayanch tizimi va yurak-gon tomir tizimini uma-
miy jismoniy tayyorgarlik vositalari yordamida mustahkamlash,

UJTga quyidagi mashglar kiradi: kross yugurish, harakatli va
sport o‘yinlari, URM, gimnastik va akrobatik mashglar, yengil
atletikaning boshqa turlari (uzunlikka va balandlikka sakrash, yadro
itgitish, g‘ovlar osha yugurish).

Maxsus tayyorlov bosgichi quyidagitarni oz ichiga oladi:

) maxsus jismoniy ish qobiliyatining darajasini oshirish;

2) tezkorlik, tezkor-kuch va tezkor-chidamlilik sifatlarini rivoj-
lantirish.

Birinchi musobagalashuv davrining asosiy vazifalari:

— gisqa masofalarga yugurish, uzunlikka sakrash va yadro
itqitish texnikasini takomillashtirish;

— o‘tgan musobagalar natijasini yangilash.

Ushbu vazifalarni sportchilar hal qilishi uchun 5—6 ta mu-
sobaqalarda ishtirok etib, mashg‘ulotlarning umumiy hajmini sezi-
larli darajada pasaytiriladi.

Ikkinchi tayyorgartik davrining umumiy tayyorgarlik bosqichida
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 bosgichida asosiy vazifalar:
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— qisqa masofalarga yugurish, g‘ovlar osha yugurish, uzuniikka
sakrash va balandiikka sakrash, yadro itgitish texnikalarini tako-
millashtirish;

— tezkorlik, tezkor-kuch sifatlarining darajasini oshirish va
maxsus chidamlilik darajasini oshirish.

Erta musobaqalashish bosqichida asosiy vazifalar:

— yugurish turlari, sakrash va ulogtirish texnikasini takomil-
lashtirish;

— o'tgan yilgi sport natijalarini yaxshilash.

Yosh ko*pkurashchi 4—5 musobaqgalarda ishtirok etishi kerak.
Sport amaliyotida va ilmiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatdiki, har doim
ham sport natijarini yaxshilashga uzoq musobagalashish davrida
erishib bo‘lmaydi. Shu bois musobaqalashish davrining o'rtasida
maxsus tayyorlov bosqichini gqo‘llash magsadga muvofigdir
(4 hafta). Bundan asosiv magsad kuch sifatini va tezkor-kuch
sitatini oshirtsh hamda asosiy musobagalarga tayyorlashdan iborat.

Yakunlovchi bosgichning yillik siklida asosiy vazifalar (asosiy
musobagalarda):

— maxsus ish gobilivatining eng yuqori darajasiga erishish;

— o‘tgan yilgi sport natijalarini solishtirigan holda 5—6% ga
yaxshilash.

— UJT va MIJT bo'yicha me’yorlarini bajarish.

6.1.3. KO‘PKURASH BO‘YICHA MUSOBAQA
QOIDALARI

Ko‘pkurash bo‘yicha musobagalar turlariga garab bir kun va
ikki kun mobaynida o‘tkaziladi. Har bir tur orasidagi vagt kamida
30 dagiqani tashkil etishi shart. Bunga ko‘pkurash bo‘yicha
hakamlar alohida e’tibor qaratishi kerak. Ko‘pkurash musoba-
qalarining 1-kun turlarining oxirgi turi starti bilan 2-kunning
t-tur starti orasidagi vaqt kamida 10 soatni tashkil etishi shart.
Ko‘pkurash musobagalarida g‘oliblar har bir turda jamlagan
ochkolar yig‘indisi boyicha aniqlanadi. Ko'pkurashning yugurish
turlarida poygalarni va guruhlarni texnik delegatsiya yoki ko‘p-
kurash bo‘yicha hakamlar tuzishadi. Ko‘pkurashning yugurish
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turlarida kamida 3—95 kishi yoki undan ko‘prog guruhlarga
ajratiladi. Ko*pkurashning oxirgi yugurish turida poygalar shunday
tagsimianishi kerakki, poyganing oxirgi guruhida eng kuchh
ko‘pkurashchilar, ya’ni ko‘p ochko jamlagan sportrchitar poygaga
go‘yiladi. Ko‘pkurash bo‘yicha texnik delegatsiya yoki ko‘pkurash
bo‘yicha hakamlar guruhlarga noto‘g‘si ajratilgan bo‘lsa, ular gayta
ko'rib chiqish huquqiga ega. IAAFning musobaqa goidalariga
kirgan ko‘'pkurash turlarida qoidalar quyidagicha joriy gilingan:

A) yugurib kelib uzunlikka sakrash hamda uloqtirish turlarida
har bir ishtirokchiga uwch 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 musobagadan chetlash-
tirmaydi. Keyingilarida qaysidir sportchi falstart gilsa, musoba-
gadan chetlashtiradi.

Har bir yugurish turida natijalarni o‘lchash bir tizim bo'yicha
olib boriladi. Musobagqalarda rekordlar gayd etilishi uchun, albatta,
avtomatlashtirilgan fotofinish mosiamasi bo‘lishi shart.

Biror bir sportchi yugurish yoki texnik turlardan birida ishtirok
etmasa, u boshga turlarga qatnashishga 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 hakamiariga xabar berishi talab etiladi.
Har bir tur tugashi bilan natijalar ko‘pkurash natijalarini hisoblash
jadvaliga ko‘ra ochkolar hisoblanishi va e’lon qilinish shart.

Sportchilaming egallagan o‘rinfari ular jamg‘argan ochkolar
orqali belgilanadi. Agarda ikki yoki undan ortig sportchining
jamg‘argan ochkosi teng bo‘lib qolgan hollarda o‘rinlar quyidagi
tartibda aniqlanadi:

— ko'pkurash turlari bo‘yicha eng ko‘p yugori natija ko‘rsatgan
hollarda;

— ko‘pkurashning ayrim turlarida eng yuqork natija ko‘rsatgan
hollarda.
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22-jadval

Yengil atletikada ko‘pkurash tarlari

Stadionda o*tkaziladigan tarlari (erkaklar, o‘smirlar, o‘spirinlar uchun)

Ne | Ko‘pkurash{ Yoshi 1 kan 2 kun
1 {Onkurash | 18 yosh 1100 m, vzunlikka 110 m ga g‘/o yugurish,
va |sakrash, yadro disk ulogtirish, langar~
untdan |itgitish, balandlikka ]cho‘pda balandlikka
kattalar [sakrash, 400 mga sakrash, mayza vloqtirish,
yugurish 1500 m ga yugurish
2 | Sakkizku- 14—17 1100 m ga yugurish, |13 mga g'/o yugurish,
rash yvosh Juzunlikka sakrash, |balandlikka sakrash, nayza
yadro itgitish, ulogtirish, 1000 m ga
400 m ga yugurish | yugurish
3 1Oltikurash 14—19 [100 m ga yogurish, {110 mga g‘/o vugurish,
yosh [uzunlikka sakrash, |disk ulogtirish, nayza
yadro itqgitish ulogtirish
4 {Beshkurash |14 dan | Uzunlik, nayza, =
kattatar {200 m, disk, 1500 m
5 |To'rtkurash § 12—15 60 m ga yugurish, Kichik to‘p ulogtirish,
yosh [balandikka (yoki 800G m ga yugurish
uzunlikka) sakrash
6 | Uchkurash | 12—19 |Yugurish, sakrash,
yosh |uloqtirishning -
tanglangan turi
Ayollar, o‘smirlar, o‘spirin gizlar uchun
I [O'nkurash | 18 yosh-}180 m, disk 100 m ga g*/o yugurish,
dan |ulogtirish, langar- uzunlikka sakrash, yadro
kattalar {cho‘pda balandlikka |itqitish, balandlikka
sakrash, nayza sakrash, 1500 mga
ulogtirish, 400 m ga yugurish
yugurish
2 Yettikurash | 14 yosh 100 m ga g"/o yugu- | Uzunlikka sakrash, nayza
vd rish, balandiikka uloqtirish, 800 mga
undan |sakrash, yadro yugurish
kattalar |itgitish, 200 mga

yugurish
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22-jadvaining davomi

3 [To‘rtkurash | 12—14 160 mga yugurish, |Kichik to‘p ulogtirish,
yosh jbalandlik (yoki 800 m ga yugurish
unzunlik)ka sakrash
4 | Uchkurash [2—19 Yugurish, sakrash, -
yosh |uloqgtirishning
tanlangan turi
Yopiq inshootlarda o‘tkaziladigan turlar
(erkaklar, o‘smirlar, o‘spiriniar uchun)
Ne | Ko‘pkurash{ Yoshi 1 kun 2 kun
I {Yettikurash | 18 yosh |60 m, uzunlikka 60 m ga g'/o yugurish.
va undan | sakrash, vadro fangarcho'pda balandlikka
kattatar |itqitish, balandlikka]sakrash, 1000 mga
sakrash yugurish
2 |Oftikurash 14—17 |60 mga yugurish, |60 m gag‘/o yugurish,
yosh |uzunfikka sakrash, [bulandlikka sakrash,
yadro itgitish 1000 m ga yugurish
3 [Beshkurash 14 yosh {60 mgag‘/o yugu- -
va undan frish, uzunlikka
kattalar }sakrash, yadro
itgitish, balandlikka
sakrash, 1000 mga
yugurish
4 |Uchkurash | 12—19 |Yugurish, sakrash, -
yosh |yadro itgitish
Ayollar, o‘smirlar, o‘spirin gizlar uchun
{ {Beshkurash {14 yosh {60 mgag‘/o yugu-
va undan | rish, balandlikka
kattalar |sakrash, yadro -
itqitish, uvzunlikka
sakrash, 800 mga
yugurish
2 | Uchkurash | 12—19 | Yugurish, sakrash, _
yosh vadro itgitish

Toh: musobaqalarda tayyorgarligi yetarli darajada bo‘lgan 11 yoshli o'g il
bolalar va qizlar ko pkurashning jadvaldagi 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 qizlar jadvali bo‘yicha baholanadi.

2. Ko‘pkurashlarda g‘ovlarning balandligi va ularning orasidagi
masofa hamda uloqtirish snaryadlarining og‘irligi yosh guruhlar
bo'yicha musobaga qoidalariga binoan qo‘laniladi.

Musobagalarda qatnashish uchun ishtirokchi ko‘rsatilgan
yoshga musobaqga kalendari o‘tkaziladigan kungacha to‘lgan
bo‘lishi shart.

Tayanch iboralar

. Depsinish.

. Uchish.

. Gorizontal tezlik.
. Vertikal tezlik.

. Nayza ulogtirish.
. Olimpiada.

. Sinaryad.

. Koordinatsiya.

. Sektor.

10. Snaryadmi ushlash.

[

h &

B Qe ~ &

0‘z-o*zini nazorat gilish uchun savollar

1. O‘nkurashning sport turi sifatida shakllenishi va rivojlanishi gaysi
davrlardan bostlangan?

2 O‘nkurash bo'yicha musobaqalarni kim boshgaradi?

3. Q‘nkurash bo'yicha dastlabki musobagalar nechanchi yilda o ‘tka-

zilgan?

4. O'nkurash bo yicha musobugalarda nechta hakam boYadi?

5. O‘nkurashda natija nimaga bog‘lig bo ‘ladi?
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7-modul. YENGIL ATLETIKA TURLARI BO‘YICHA
MASHG‘ULOTLARNI TASHKIL QILISH
VA O‘TKAZISH

7.1. YIL BO‘YI DAVOM ETADIGAN MASHG‘ULOTNI
REJALASHTIRISH

Hamma yengil atletika seksiyalarida, gruppalar va maktablarda
mashg‘ulotlarni yil davomida muntazam o‘tkazib turish kerak.
Mashg‘ulotning yillik sikli, uning davrlari va bosqgichlari mamla-
katimizning o‘rta mintagasi sharoitiga moslab yozilgan. Yillik
mashg‘ulot sikli {-noyabrda boshiansa ham, yengil atletika
sekstyasiga yilning istalgan boshqa vaqtida kelganlarni doim aloxida
nazarda tutmoq kerak.

Yillik mashg‘ulot uch davrga bo‘linadi: tayyoriov davri tax-
minan 6 oy (noyabr ~— aprel), musobaqa davri 5 oy (may —
sentabr), yakunlovchi davr 1 oy (oktabr) davom etadi,

Ko‘rsatilgan davrlash yil fasllariga, musobaqa kalendariga,
tavyorgarlik vazifalari va buning uchun kerakli vaqtga asoslangan.
Yoz payti yengil atletika mashg'ulotlari uchun va yuqori sport
natijalariga erishish uchun qulayrog. Sport musobagalari kalendari
ram shunga garab rejalashtiriladi. Davrlarning davom etish vagti
ham asosiy musobaqalar mavsumiga to‘lig tayyorlanish uchun
bemalol yetarli.

Iqlim sharoiti xilma-xil bepoyon mamlakatimiz turli rayon-
faridagi yengil atletikachilarning mashg‘ulot davrlarining davom
etish vagti bir-biriga to‘la to‘g‘ri kelmaydi. Ular mahalliy sharoitga
moslashgan bo‘lishi kerak. Masalan, O 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 xalgaro musobagalarda
qatnashuvchi razryadli sportchilar va sport masterlarining yillik
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‘lishlan kerak.

7.2. TAYYORLOV DAVRIDA MASHG‘ULOT

Tayyorlov davrida tayyorligi bor yengil atletikachilar bilan
haftada 5—6 mashg‘ulot va yangi boshiayotganiar bilan 3—4 mash-
g'ulot o‘tkaziladi. Bu vagtdagi mashg‘ulotlarning musobagalashuv
davridagi sport muvaffagiyatlari uchun ahamiyati juda katta.
Tayyortov davri uch bosgichga bo‘linadi: kuzgi-qgishki (noyabr-
fevral) tayyorlov bosqichi, gishki (mart) musobagalashuv bosqichi
va bahorgi (aprel) tayyorlov bosqichi. Birinchi bosqichda umumiy
jismoniy tayyorgarlikka va texnika asoslarini egallashga, qolgan
bosqichlarda esa ixtisoslashgan tayyorgarlikka ko‘proq e’tibor
beriladi.

Kuzgi — qishki tayyorlov bosgichidagi mashg‘ulotning asosiy
vazifalari: 1. Har tomonlama jismoniy rivojlanishni yaxshilash.
2. Tanlangan yengil atletika turiga moslab kuch tezkorlik va boshga
jismoniy fazilatlarni rivojlantirish. 3. Axlogiy va irodaviy fazilatlarni
tarbiyalashni davom ettirish. 4. Texnikani bilib olish va uni
takomillashtirish. 5. [ va II bosqich qishki turlarini topshirishga
«Alpomish va Barchinoy» testlariga tayyorlash. 6. Tanlangan yengil
atletika turi, shuningdek, gigiyena va o‘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 gishda —
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 mashgqlar gilish, biri ketidan ikkinchisi ketma-ket
bajaradigan mashglar o‘tkazish, o‘yin va estafetalardan ko‘prog
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 qordan 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 qorni shibbalab, ustiga kul yoki g‘isht qumoqg sepish
kerak. Bunda tishi gisga yengil atletik tuflida shug‘ullangan vaxshi.
Uzog davom etadigan yugurishlarni qori bosilgan so‘gmoglarda
o‘tkazish lozim.

Yengil atletika mashg‘uloti o‘tkaziladigan bino mumkin qadar
maxsus jihozlangan bo‘lishi kerak. Agar zalda g'ishtqumoq yo‘lka
bo‘lmasa, uning o‘rniga taxta, rezina, to‘gima argon yo'lkalar
ham yarayveradi. Sakrash uchun qum to‘ldirilgan chuqur yoki
gimnastik to‘shaklar bo‘lishi kerak. Snaryadlarni arqon yoki sim
to'rga ulogtirish ma’qul.

Mashg‘ulotning kuzgi-qgishki tayvorlov bosqgichida texnikani
o‘rganish va uni takomillashtirishga ko‘prog vagt 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 chaqgonlikni yanada rivojtantirish. 3. Texnikani
inkomillashtirish. 4. Irodaviy fazilatlarni tarbiyalash. 5. Jismoniy
tayyorgarlikda va maxsus mashg‘ulotlarda erishilgan yutuglarni
tekshirish (musobagqalar).

Qishki musobaqgalashuv bosgichida yengil atletikachilar
mashg‘ulotlar sonini kamaytirmasdan va mashg‘ulot hajmini un-
chalik pasaytirmasdan, ochig havoda yoki yopiq binoda 3—4 mu-
sobagada gatnashaditar. Bu musobagalarda mashg‘ulot darajasi
ortadi, irodaviy fazilatlar tarbiyalanadi va erishilgan yutuglar
tekshiriladi. Sportchilarning yutuqlarini, fagat tanlangan yengil
atletika turida emas, balki jismoniy va maxsus tayyorgariik dara-
jasini ko‘rsatadigan boshqa turfarda ham tekshirib ko‘rish muhim.
Shuning uchun musobaqgalar dasturiga, tanlangan yengil atletika
turidan tashqari, jismoniy tayyorgarlikni aniglaydigan mashglar
ham kiritiladi.

Sportchilar tayyorlov davrining birinchi bosgichida o‘tkazi-
ladigan musobaqalarga ham gatnasha oladilar, ammo ularga
alohida tayyorgarliksiz, fagat mashg*ulot maqsadida ishtirok qilish
mumkin.
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Bahorgi tayyoriov bosqichidagi mashg‘ulotring asosiy
vazifalari: 1. Har tomonlama jismoniy rivojlanishni, aynigsa,
yurak-qon tomir, nafas olish va boshga sistemalarning ish
gobiliyatini yanada oshirish. 2. Tanlangan yengil atletika turiga
moslab jismoniy fazilatlarni rivojlantirish. 3. Axlogiy va irodaviy
fazilatlarni vaxshilash. 4. Tanlangan yengil atletika turining texnika
elementlarini va texnikani vaxlit takomillashtirish. 5. Tanlangan
vengil atletika turi, gigiyena va o'z-o‘zini nazorat nazariyasi va
metodikasi sohasidagi bilim darajasini oshirish.

Bahorgi tayyorlov bosqichida ko'p mashg‘ulotlar ochig havoda,
odatda, yomon yerda o‘tkaziladi. Mashqglar ham shunga mos-
langan bo‘ladi: kross, nlogtirish, gum to‘ldirilgan xalta bilan mashq
va boshqalar.

Bahorda umumiy chidambilikni rivojlantirishga ko‘proq e’tibor
beriladi. Shu bilan birga, tezlikni rivojlantirishga va tez harakatlarda
yugori kuch sarflay olishni tarbiyalashga mo'‘ljallangan mashqlar
ko‘paytiriladi.

Buning uchun qisqa masofaga yugurishning har xil turlar,
sakrash, ulogtirish va ko‘p maxsus mashglar qo‘llaniladi. Bunday
mashqlarni shugullanuvchilarning yengil atletik ixtisosi va u yoki
bu fazilatni rivojlantirish kerakligiga garab tanlanadi.

Bahorda, shuningdek, texnikani takomillashtirish ham kerak.
Bu fazilatlarni rivojlantirishga garatiigan mashglar bilan ham an-
chagina amalga oshiriladi.

Masalan, uzog davom etadigan krosslarda yengil atletikachilar
faqat chidamlilikni rivojlantiribgina qolmay, balki yugurish texm-
kasini takomillashtiradilar ham.

Bahordagi mashg‘ulotlar ochiq joylarda (bog‘larda, o‘rmon-
larda), agarda vetarli darajada quruq bo‘lsa, stadionda o‘tkaziladi.
Lekin shunda ham, haftada bir marta ochiq joyda mashgulot
gilib turgan ma’qulidir.

Yengil atletikachilar mashg‘ulotning tayyorfov davrida muso-
baqalar davriga yaxshi tayyorlanib olishlari, uni texnika, jismonty
va irodaviy fazilatlar nuqtayi nazaridan o‘tgan yilga nisbatan yuqo-
riroq darajada boshlashlari kerak.
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7.3. MASHG*ULOTNING MUSOBAQA
DAVRI

Mashg‘ulotning musobaqa davri-stadion va maydonchalarda
yengil atletika mashg‘ulotlari o‘tkaziladigan yoz paytidir.

Musobagalashuv davridagi mashg‘ulotning asosiy vazifalari:

I. Tanlangan ixtisosga muvofiq jismoniy va axloqiy-irodaviy
fazilatlarni yanada rivoilantirish. 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 musob"t-
galashuv bosqichi — | oy (may) va asosiy musobaqalar bosgichi —

4 oy (iyun-sentabr).

Birinchi bosgichda yengil atletikachilar zo'r berib mashg‘ulot
qilishlari, musobagalarga 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 yugori
sport natijalarini ko‘rsata olmaydilar.

Birinchi bosqichdagi musobaqalarga qatnashgan 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 qatnashish bilan yangi
sharoitga o‘rganadilar, 0‘z imkoniyatlarini tekshiradilar, mashq
ko‘rganlik darajasini oshiradilar, o‘z mashg‘ulotlarining samara-
dorligini baholaydilar. Odatda, dastlabki musobagalardan keyinog
mashg‘ulot jarayoniga o‘zgartishlar kiritib, keyingi musobaqgalarga
yaxshiroqg tayyorlanish imkonini beradigan xulosalar chigarsa
bo'ladi.

Umuman, ilk musobagalashuv bosqichidagi mashg‘ulotni,
aynigsa, tayyorlik darajasi yuqori bo‘lgan sportchilar uchun,

330



keyinroq o‘tkaziladigan mas’uliyatli musobaqalarga tayyorlanish,
deb garash kerak.

Ik musobaqalashuv bosgqichidagi mashg‘uloflarning asosiy
vazifalari:

1. Yozgi sharoitdagi sport texnikasini bilib olish va uni malaka
sifatida mustahkamilash. 2. Tanlangan yengil atletika turiga muvofiq
fazilatlarni yanada rivojlantirish. 3. Tayyorligi bor yengil atletika-
chilarning har tomonlama jismoniy rivojlanashini erishilgan dara-
jada saglash va tayyorligi yetarli bo‘lmaganlarda shu fazilat dara-
jausini yanada oshirish. I va 11 bosgich «Alpomish va Barchinoy»
testlariga tayyorlanish. 4. Musobagada gatnashish 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 deyarti
bir xildir. Lekin yengil atletikachilar tayyorligi qancha yuqori
bo‘lsa, mazmundagi farq ham shunchalik ko'p bo‘ladi.

Musobaqalashuv davri ikkinchi bosqichidagi mashg‘ulot
qo'yilgan magsadga — bu vaqtga o‘zt uchun eng yuqori natijaga
erishishga garatilgan bo‘ladi.

Asosiy musobaqalar bosqichida mashg‘ulotning asosiy vazi-
falari:

1. Sport texnikasini takomillashtirish va uning turg‘unligiga
crishish. 2. Tanlangan yengil atletika turiga moslab, atletning
irodaviy fazilatlarini yanada rivojlantirish va funksional imko-
niyatlarini oshirish. 3. Har tomonlama jismoniy rivojlanishm {ay-
nigsa, jismonty tayyorgarligi yetarli bo‘lmagan yengil atletikachilar
uchun) erishilgan darajada saqglab qolish. 4. Ta’lim va tarbiyaviy
ishlarni davom ettirish.

Musobaqalashuv davridagi mashg‘ulotda qo‘llaniladigan
mashgqlar bahordagichalik ko‘p turli emas. Endi yengil atletikaning
o‘zigagina xos va tanlab olingan mashglar ko‘prog bo‘ladi. Xilma-
xillik fagat bajarish metodlari va usullarini o‘zgartirish bilan hosil
qilinadi. Snaryadlar bilan va snaryadsiz bajariladigan umumiy
rivojlantirishga mo‘fjallangan tayyorlov mashglarini endi yangi
boshlayotgan va tayyorligi kam yengil atletikachilar ko‘proq
bajaradilar. Tayyorligi yaxshi sportchilar bunday (snaryadsiz)
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mashglarni fagat razminkada bajaradilar. Bu vagtda hamma yengil
atletikachilarga tanlangan yengil atletika turiga mos texnikani va
fazilatlarni takomillashtiradigan maxsus tayyorlov mashqlari zarur
bo'ladi. Faol dam olish va mashg‘ulot ko‘rganlikni saqlab golish
uchun ochiq joylarda turli mashglar va krosslardan foydalaniladi.
Ochiq joylardagi mashqlar musobagadan oldin va ko‘p kuch
keladigan mashg‘ulotdan keyingi kuni, aynigsa, foydalidir.

Musobagalashuv davrining birinchi bosqichida razryadli yengil
atletikachilar mashg‘uloti quyidagicha tuziladi: razminkadan keyin
hamma ixtisosdagi yengil atletikachilar gisqa masofaga yugurishga
(tezlanish bilan yugurish, start tezlanishlari, yurib kelib yugurishga
o‘tish, chamalashlar, avvalo, tezkorlikni rivojlantirish uchun takror
yugurishlar) o‘tishlari kerak. Sprinterfar uchun bu mashglar asosiy
hisoblanadi, shuning uchun ular bu mashglarga boshga yengil
atletikachilarga nisbatan ko‘proq vaqt ajratishlari kerak. Bunda
anchagina qisqa, taxminan 60 m gacha masofalarga yugurish
kerak. Sprintdan keyin, kerak bo‘sa, 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 qarab
har xil bajariladi. Masalan, texnikani takomillashtirish uchun-
to‘la zo‘r bermay, lekin ko‘p marta, vzoq vaqt bajarilsa, irodaviy
fazilatlarni 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 qilib bo‘lgandan keyvin maxsus
mashglarni 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 ga-
damiar) vositasida oshiradilar. Ulogticuvchilar va ayvnigsa, yuguruv-
chilar anchagina uzoq vaqt davomida prujinasimon sakrab-sakrab
bajariladigan mashglar giladilar. Nihoyat, mashg‘ulot oxirida
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hamma yengil atletikachilar asta-sekin yugurishga o‘tadigan
yvakunlovchi yugurishda ishtirok etadilar.

Mashg‘ulot mashg‘ulotlariga faol dam olishga mo‘ljallangan
mashglar kiritish foydalidir. Masalan, sakrovchi sakrash mashg-
laridan keyin yadro itqitishdan yoki uloqtirishning boshqa turidan,
ulogtiruvchi esa yugurish yoki sakrashning biror turidan ozroq
mashq qilishi mumkin.

Musobagqalashuv davrining ikkinchi bosgichida ham mashg‘u-
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 erishmogq
uchun, avvalo, tanlangan yengil atletika turi ko‘p marta takror-
lanadi, musobaqadagi maksimal jadallikning 9—10 gismicha jadallik
bilan bajariladi.

Malakani mustahkamiash uchun sportchi harakatni sodda-
lashtirmay, yaxlit takrorlashi kerak. Masalan, 3 gadamdan yugurib
kelib sakrash mashgi, sakrovchanlikni yaxshilaydigan mashq bo‘lsa
ham, yugurib kelib balandlikka sakrovchilar musobaqgalashuv
davrida unga berilib ketmasliklari kerak. Shuningdek, agar unchalik
ehtiyoj bo‘lmasa, joydan turib uloqtirishni yoki pasaytirilgan g'ovlar
osha yugurishni ko‘p takrorlayvermagan ma’qul.

Texnikani mustahkamlash va uni takomillashtirish to‘grisidagi
bu gaplar texnikani o‘rganib olganlargagina taalluqlidir. Texnikasi
kamroq sportchilar esa oldingidek uni o‘rganib olishga ko‘proq
vaqt ajratishlari, uni o‘rganib olishlari kerak. Masalan, musobaqa
bo‘lar ekan deb, takomil topmagan texnikani mustahkamlashga
urinish yaramaydi. Texnikadagi kamchiliklar sababli ko‘p yillar
davomida arzimagan natija ko‘rsatib yurgandan ko‘ra, bir-ikki yil
sabr gilib, keyin zo‘r muvaffagiyatlarni go‘lga kiritgan yaxshiroq.

Musobagalashuv davrida mashg‘ulot ko‘rganlik darajasini
oshirish uchun katta kuch keladigan musobaqalar, chamalashlar
va mashg‘ulot mashg‘ulotlari katta rol o‘ynaydi. Bu mashg‘ulot
davining ikkinchi bosqichida mashg‘ulot mashglarining hajmini
kamaytirib, mashg‘ulot ishining jadalligini oshirish kerak.
Mashg‘ulotning hajmini kamaytirish evaziga jadalligina asta-sekin
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oshira borish va optimal migdorda musobaqalarda qatnashish —
sportda katta-katta muvaffaqiyatlarga erishishning muhim shar-
tidir.

7.4. MASHG‘ULOTNING YAKUNLOVCHI
DAVRI

Bu davrdagi mashg‘ulotdan magsad — sportchini yangi yitlik
siklda mashg‘ulotlar boshlanishiga to‘la dam oldirib, biron-yarim
jarohati bo‘lsa davolab, jismoniy fazilatlari va texnika malakalari
darajasini pasaytirmasdan yetkazib borishdir. Uzoq 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, muskullarni ishiataverish
kerak. Buning uchun mashg‘ulot mashqglarining shakli, vositalari
va metodlari o‘zgaradi, mashg‘ulotlar bog‘larda va o‘rmonda o‘tka-
ziladi.

Yengil atletika turiga, sportchilarning tayyorlik darajasiga,
yoshlariga va yil davomida gancha musobagalarda 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 musobagalarda ko‘p qatnashmaganlari
uchun bu davrgacha ganday bo‘lsa o‘shanday kuch keladigan
mashg‘ulot gilaverishlari mumkin. Ular kuzgi sharoitda, imkoni
boricha, umumiy va maxsus jismoniy tayyorlikni oshirishiari,
texnikani o‘rganishlari va uni yaxshilashilar, shuningdek, mashg‘u-
lotning tayyorlov davri uchun ko‘rsatilgan boshqga vazifalarni hal
etishlari kerak. Shuningdek, fagat faol dam olish xizmatini o‘tash-
dan ko‘ra ko‘proq mashg‘ulotlarga gizigishni orttiradigan yangi-
yvangi mashglar qo‘shish zarur.

Yugqori razryadli yengil atletikachilar (I-ragryaddan boshlab)
mashg'ulotning yakunlovchi davrida kelgusi yilga tayyorlanishni
davom ettiraveradilar. Ular yil davomida mashg‘ulotlarda ancha
ko*p kuch sarflagan, ko‘proq musobaqalarda gatnashgan bo‘lsalar
ham, jismoniy tayyorlikka, aynigsa, umumiy jismoniy tayyorlikni
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oshirishga alohida e’tibor berib, mashg‘ulot gilishni davom ettirish-
lari kerak. O‘tgan sport mavsumidan keyin dam olish uchun esa
ular maxsus (texnik va jismoniy) tayyorgarlikni kamaytirib, boshga
xilma-xil mashglardan foydalanadilar.

Yengil atletikachi masterlar erishilgan jismoniy (umumiy va
maxsus) tayyorlikni saglab qolib, faol dam olishlari kerak. Buning
uchun mashgulotiarda mashg‘ulotlar sonini kamaytirish, asosan
esa boshqa xil mashglarga o‘tish lozim. Yengil atletika turi xusu-
sivatlarini ham nazarda tutish kerak. Mashg‘ulotning yakunlovchi
davrida sprinteriar, g‘ovosharlar, sakrovchilar va uvlogtiruvchilar
(aynigsa, masterlar) mashg‘ulotlarga o‘zlarining yengil atletik tur-
larini qo‘shmasalar ham bo‘ladi. Lekin o‘rtacha, uzoq va o'ta
uzoq masofalarga yuguruvchilar kuch kelishni sal kamaytirib,
yugurishni davom ettirishlari kerak. Tez yurarlar ham shunday
qiladilar.

Mashg ulotning yakuniovchi davrida yengil atletikachilar yog'
bosish hisobiga vaznlarini oshirmasliklani kerak. Yosh sportchi-
larning vaznlari tabily 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 qarab o‘zgarishi mumkin ekanini unut-
maslik kerak.

Yil bo'yi davom etadigan mashg‘ulot mazmunini belgilashda
razryadliklar va masterlarning tayyorlik darajalari ortgan sari,
ularning har tomonlama jismoniy rivojlanishlari turli xil mashq-
larning sal kamaytirilgan kompleksi bilan oshiriladi. Lekin bu
mashglarni yengil atletika ixtisosiga moslab tanlash kerak.

7.5. MUSOBAQAGA TAYYORLANISH VA
UNDA QATNASHISH

Musobaga — mashg‘ulot jarayonining tarkibiy gismi bo‘lib,
eng yuqori kuch kelishiar hosil gilishga, 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
tashgari, sportchining umumiy jismoniy tayyorlik darajasini
baholaydigan, hamma bajarishi shart mashglar qo‘shilishini ham
hisobga olish kerak bo‘ladi.

Musobaqalashuv davrida kunning gay paytida mashg‘ulot
o‘tkazilishining ham katta ahamiyati bor. Akademik I.P. Pavlov
va uning o‘quvchilarining takrorlayverish natijasida shartli reflektor
aloqalar hosil bo‘lishi asosida odat bo‘lib goladigan sutkalik tartib
hosil bo‘lishi to'g‘risidagi fikriari sport tajribasida keng tasdigla-
nayotibdi.

Odat bo‘lgan sutkalik tartib, fagat uyquni, ovqat hazmini
yaxshilabgina qolmay, balki har gal organizmdan yuqori ish
gobiliyati talab gilinadigan ish gobiliyatini oshiradi ham.

Shuning uchun mas’uliyatli musobagalarga tayyorlanishda
undan 3—4 hafta ilgaridan boshlab mashg‘ulot va chamalashlarni
xuddi musobaga vaqtida o‘tkazish kerak. Ko'pincha, klassifikatsion
musobaqalar ertalab, asosiy musobagalar esa shu kun kechqurun
yoki ertasiga o‘tkaziladi. 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.

Boshga 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, mashg‘ulot joyi va bo‘ladigan yirik musobaga
joyi vaqti o‘rtasidagi fargni ham hisobga olish kerak. Agarda, ob-
havoga ko‘nikish va yangi rejimga o‘rganish uchun musobagqaga
oldinroq (8—12 kun oldin) kelish imkoniyati bo‘lmasa, bunday
vaqtda yengil atletikachi musobaqa bo‘ladigan joyda ganday
yashaydigan bo‘lsa, o‘z rejimini ham shunday tuzishi kerak.
Masalan, musobaqa soat 17 da belgilangan bo‘lib, bu vaqt yengil
atlet yashaydigan joyda soat 19 ga to‘g‘ri bo‘lsa, demak, u xuddi
soat 19 da mashg'ulot gilishi kerak.

Bunda, albatta, ovqatlanish, uyqudan turish, uxlash vagtlari
ham o‘zgaradi.
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Albatta, vaqt o‘rtasidagi farq ko‘p bo‘lmasa (2—3 soatdan ort-
masa), bunday qgilish mumkin. Aks holda, musobaqga joyida ganday
bo‘lsa, mashg‘ulot gilish ham, sutkalik tartib tuzilishi ham mahalliy
vaqt bilan xuddi o‘shanga moslangan bo‘lishi kerak.

QOdatda, musobaqalar kechqurunlari, goho esa soat 1113 da
o‘tkaziladi. Agarda muayyan musobagaga maxsus tayyorgarlik
ko‘rilmasa, u paytda goh kunduzi, goh kechqurun mashg ulot
qilib turish kerak. Bu kunning turli vagtlarida yuqori sport natijasi
ko‘rsatishga yordam beradi.

Mashg'ulotning musobaqga davridagi haftalik siklida yakshanba
kuniga, odatda, chamalash yoki musobaqa rejalashtiriladi, shanba
kuni esa dam olinadi. Juda mas’uliyatli musobaqaga tayyorlanish
vaqtida, 1—2 oy oldin haftalik siklni bo‘ladigan musobagaga moslab
rejalashtirib olish kerak.

Tajriba shuni ko‘rsatadiki, bir xil haftalik sikini takrorlash,
sportchilarni ma’lum kunda yugori ish gobilivatli bo‘lishga
odatlantiradi. Ehtimol, bir xil sutkalik tartibni takrorlayverishdagi
singari, bunda ham ma’lum kunlarda bajariladigan mashglar, dam
olish kunlaridagi tiklanish va musobaga yoki chamalash kunlari
maksimal zo‘r berish o'rtasida mustahkam shartli reflektor aloga
hosil bo‘lsa kerak. Shunga garab, kunt oldindan ma’lum bo‘lgan
eng mas’uliyati musobagaga ancha ilgari aniq tayyorlanib olish
mumkin.

Mashg ulotchi sportchi ganday tartibga odatlanganiga garamay,
istalgan vaqtda va istalgan kunda yaxshi natija ko‘rsata olishi
kerak.

Kerak bo‘lgan ish gobiliyatni ta’minlovchi markaziy asab tizimi
nihoyatda harakatchan bo‘lgani sababli shunday bo‘lishi mumkin.
Tashgi muhitning kuchli ta'siri ham (xalgaro musobaqalardagi
murakkab sharoitda mamiakatimiz sportchisining axloqiy fazilatiari
- namoyon bo‘lishi, stadiondagi yorgin vaziyat, jiddiy ragobat va
boshqalar) bunda katta rol o'ynaydi. Ammo ma’lum kunga, joyga
va soatga maxsus tayyorlik ko‘rilsa, o‘sha vagtda sport natijalari
yuqgori va doimiy bo‘ladi.

Mas’uliyatli musobaqalardan 7—10 kun oldin hamma yengil
atletikachilar mashg‘ulot ishlarining hajmini kamaytirishiari kerak,
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sprintchilar, g‘ovosharlar, sakrovchilar va uloqtiruvchilar esa
mashg‘ulot jadalligini ham kamaytirishiari zarur.

Uloqtiruvchilar va sakrovchilar mas’uliyatli musobagaga 5—
8 kun golganda o‘zlari tanlab olgan yengil atletika turida to‘lig
kuch bilan mashg‘ulot qilishlari mumkin. Keyingi kunlarda ulogti-
ruvchilar snaryadni qo‘llariga olmasliklari, sakrovchilar esa tan-
langan sakrash turlarint bajarmasliklari mumkin. Ularning mash-
g‘ulotiga odatdagi mashqglarni kiritish mumkin (yengilgina sprint,
maxsus mashgqlar, 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 yuguruvchilarda
jadallik kamaymaydi. Ular uchun, hatto mashg‘ulot ishining
jadalligini oshirish anchagina foydalidir. Ularga, masalan, takror
yoki o‘zgaruvchan yugurish tezligining musobagadagidan yuqori
botlishini taklif qilish kerak. Startga uch kun golganda ular oxirgi
marta «keskin» mashg‘ulot qilishiari kerak (musobagadagiga
nisbatan yuqoriroq tezlikda yugurish, musobaqgadagidan 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 «chidamiiligini»
oshiradi. Musobagagacha qolgan keyingi kunlarda bu «chidamlilik»
(boshqa organ va sistemalar funksiyalari singari), ish hajmini juda
kamaytirib, musobaqadagidan past yoki unga teng tezlikda
yugurish bilan saglab boriladi. Shu magsadda o‘rmonda uzoq
vaqt yugurib borish ham qo‘llaniladi.

Musobaqgaga 24 soat golganda (mashg‘ulotdan oldin bajarila-
digan razminkaning ikkinchi qismini kamaytirib yoki butunlay
chigarib tashlab) razminka qilish tavsiya qilinadi. Hamma vaqt
ham razminka unchalik og'ir bo‘lmasligi, 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
baymi kamaytirtligan mashg ulot o‘tkazish ham mumkin.

Musobaga oldidan 1—2 kun faqat odatdagi ertalabki gimnas-
tikani bajarish, sayr gilish kerak. Qisqa vagt mobaynida dam olish
bilan, sportchida ish qobiliyatini keskin kamaytirib yuboradigan,
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tormozianish deyiladigan holatga aylanib ketishi mumkin bo‘lgan
va boshqgarish jarayonini buzib qo‘yadigan start oldi hayajoni
rivojlanib ulgurmaydi. Bunda yoshga ham qarash kerak. O‘smir-
Jarda va yoshi o‘tib golgan 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,
aynigsa, kun tartibiga taalluglidir. Musobaga bo‘lar ekan deb,
odatda, yeb yurgan taomlarni o‘zgartirish (migdorini ham, sifatini
ham) yaramaydi, chunki bunda oshgozon-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 qgilish tavsiya gilinadi. Odatdagidan ko*proq
yotib dam olmaslik kerak, aks bolda atlet lanj tortib, ishiahasi
bo‘g'iladi. Musobaqa arafasida «kuch yig'ish» uchun odatdagidan
erta uyquga yotib bo‘lmaydi. Chunki bunda sportchi 2—3 soat
uxlay olmay yotib, bo‘ladigan musobaga, ragiblar, sport texnikasi
va shu kabilar to‘grisida o‘ylaydi. Bu esa uni hayajonga soladi,
natijada v yomon uxlaydi.

Musobaga ganchalik gizig bo‘lmasin, sportchi o'zt gatnasha-
digan paytdan oldin stadionga kelmasligi kerak. Lekin bir necha
kunlik yirik musobagalarda birinchi marta gatnashayotgan yosh
yengil atletikachilarga bunday maslahat berib bo‘imaydi. Nima
bo‘layotganidan bexabar bir necha kun kutish, sportchini ortiq
hayajonga solishi, asab tizimi 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-
bagalarni kuzatmaganlari ma’qul. Albatta, eng vaxshi yengil aticti-
kachi masteriarni ko‘rib, ular texnikasi va tajribasini gabu! qilib
olishlari kerak bo‘lgan gatnashchilar musobagalarni kuzatib turish-
lari kerak.

Uydan musobaqgaga jo‘nash oldidan o‘z anjomlarini, kiyim-
larini tayyorlab, tekshirib chiqish (oyoq kiyim bog'ichlari, kostum
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rezinkasi va boshgalar mustahkam ekanini ko‘rib chigish) zarur.
Musobagaga 0°z chiqishidan 60—80 dagiqa oldin kelish tavsiya
gilinadi. Bu shoshilmasdan kiyinib, razminka qilib olish imkonini
beradi. Razminkani musobagaga gatnashishdan sal oldin tugatish
kerak.

Yengil atletikachi birinchi musobaqgalarda, o‘zining shaxsiy
xususiyatlariga qarab, razminkasining mazmunini, dozasini va
qancha davom etishi kerakligini aniglab olishi kerak. Tabiiyki,
vengil atletikachiga razminka og'irlik gilmasligi kerak. Buning
uchun esa razminka sportchining o'zt juda yaxshi mashg‘ulot
qilib yurgan mashglardan iborat bo'lishi kerak.

Musobaqadan oldingi razminka startdan 40—70 dagiga oldin
boshlanadi. Odatda, u to‘rt qismdan iborat bo‘ladi: badan gizdirish;
tanlangan yengil atletika turini bajarishga moyillik hosil gilish
(razminka qgiladigan joyda o‘tkaziladi); dam olish uchun tanaffus
va musobaga joyiga chiqishga tayyorlanish; musobaga joyida qat’iy
jazm qilish. Musobaqada, ko‘pincha, qo‘shimcha razminka ham
qilishga to‘g‘ri keladi.

Razminkaning birinchi qismi mashg‘ulotlarda ganday bo‘lsa,
bu yerda ham shunday bo‘ladi: ohista sur’atda yugurish va boshqa
mashglar bilan badan gizdirish hamda bo‘g‘imlar harakatchanligini
vaxshilaydigan mashqlar qilish.

Bo‘lajak ishga sportchi oldin razminka uchun maxsus ajratilgan
joyda «moyillasha» boshlaydi. Bunday <«moyillashish» (yengil
atletik poyabzal kiyish, sport inventarini olib chigish, musobaqa
joyiga o‘tish va hokazolar) munosabati bilan ozrog (2—5 dagiqa)
tanaffus bo‘lishi mumkin.

Shulardan keyin yengil atletikachilar razminkaning ikkinchi
qismini boshlaydilar. Mashg‘ulotlardagidek, bu yerda ham «moyil-
lashish» bo‘laklab va yaxlit bajariladigan mashqlar vositasida amalga
oshiriladi. Lekin bunda mashglar jadalligi mashg‘ulotdagiga
nisbatan asta-sekinroq orta borishi kerak.

Musobaqgadagi 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 vaxlit takror bajarish va mashqni to‘la yoki
gisqartirib, sinamoqlikka bajarib ko‘rish.

Bunday qilish bo‘lajak musobagaga moyillashib olish, anig
harakat giladigan bo‘lib olish va ishonch hosil gilib olish imkonini
beradi. Ammo sinamoglik uchun maksimal kuch sarflamaslik
kerak, chunki bu muscbagada ish qobiliyati 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 musobaga joyiga chigishga tayyorianadilar (qurug kivim
kiyib, yengil massaj gabul qiladilar, 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. Musobaga joyiga chiqqan yengil
atletikachifar sharoit (yver ganday ekani, snaryadlar va boshqalar)
bilan tanishib, tegishii tayyorgarlik ko‘rishiari (yugurib kelishni
belgilashlari, kontrol belgilar qo'yishlari va hokazolar), sekin-asta
yugurib va egiluvchanlikka mo‘ljallangan mashglar bilan badan-
larini gizitishiari va muskullari egiluvchanligini yaxshilashlari kerak.
Lekin razminkaning oxirgi gismidagi asosiy magsad — o'z yengil
atletika turini sinamoglikka bajarish bilan bo‘lajak 1shga uzil-kesil
moyillashib olishdir.

Shundan keyin sportchi 2—3 dagiga harakatda (sayr gadam
bilan yurish, sekin yugurish, nafas olish tipidagi va bo‘shashish
mashglari gilib) dam oladi va musobagani boshlaydi.

Ofrtacha, uzoq va o'ta uzoq masofalarga yuguruvchilar va tez
yuruvchilarning musobaqga oldi razminkasi xususiyatlarini ko‘r-
satib o‘tish zarur. Ular razminkasining birinchi gismida mashg-
far 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
vugori bo‘lmagan jadallikda yugurib yuriladi.
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7.6. TAKRORIY RAZMINKA

Musobagada qatnashayotgan yengil atletikachilar, ko‘pincha,
20—60 daqgiqa tanaffus bilan ikki, uch marta, ba’zan esa undan
ham ko'proq startga chiqadilar. Bunda bir startdan ikkinchi start-
gacha ish qobiliyatini va avvalo, razminka natijasida ko‘tarilgan
tana haroratini saqlab qolish zarur. Issiqlikni saglab qolishga
mashg ot kostumi yordam beradi. Lekin shunga garamay, tana
harorati asta-sekin pasayadi. Bu bilan birga, markaziy asab
tizimining qo‘zg‘aluvchantigi 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
qismidagidek — 5—8 daqiga) vositasida badan qizitish va qisqa
vaqt ichida hech qanday og'irlik tushirmasdan bo‘lajak ishga
moyillik hosil gilishdan iborat bo‘ladi.

Musobaqada 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 vaqt gisqa (5—10 daqiqa) bo‘lsa, musobaqgani davom
ettirish uchun, tana harorati saglab golinsa bas.

Bir gator yengil atletika turlarida musobaqalar, ko‘pincha, bir
necha soatlab davom etadi. Masalan, XVIII Olimpiya o‘yinlarida
balandlikka sakrash musobagasi 5 soat, langarcho‘p bilan sakrash
musobaqasi esa 9 soat davom etgan edi. Uning ustiga bunday
paytlarda musobaga oxirida eng katta talab go'viladi. Bunday
vaqtlarda yengil atletikachilar birinchi sakrash oldidan yengilroq
razminka qilishlari, keyin vaziyatga qarab, tanaffuslarda sakrab
ko‘rish va razminka mashqlari qilish yo‘li bilan asta-sekin
musobaqgaga kirisha borishlari kerak.

7.7. KVALIFIKATSION MUSOBAQA OLDIDAN
RAZMINKA

Asosty musobaqaga 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 vagtini ancha kamaytiradilar. Bunday razminka ularga
muskul va paylarni lat yeyish ehtimolidan saglash uchun xizmat
giladi. Bunday yengil razminka energiyani tejashga vordam beradi,
asosly musobagalardan ancha oldin sportchida ortigcha qo‘zg'a-
luvchanlik hosil gitmaydi. Lekin razminka 20—30 daqigadan kam
bo‘Imasligi kerak. Yengil atletikachi o‘rtacha jadallikda mashglar
qilib, yetarli darajada qiziqishi juda muhim. Yengil razminkada
ham ter chigishi shart.

Agarda kvalifikatsion musobaqalar asosiy musobagalardan bir
kun oldin o‘tkazilsa, unda razminka to‘liq bajariladi. Bu holda
energivani saglash zarur bo‘Imay goladi. Aksincha, bunday
musobaga oldidan yaxshi razminka gilish yengil atletikachining
ortigcha hayajonlanishini kamaytiradi va keyingi kuni yanada
tuzukroq natija ko‘rsatishiga yordam beradi.

Musobagaga qadar golgan oxirgi kunlarda, uni o‘ylamaslik
uchun, digqatni chetga tortish kerak bo'lsa, razminka va musobaqa
vaqgtida esa butun diggat-¢’tibor yaxshi natija ko‘rsatishga garatil-
gan bo‘lishi kerak. Eng yuqori natijaga erishishga intilish anig
taktik reja bilan bog‘lig bo‘lishi darkor; ayrim paytda asosiy ¢'tibor
texnikaning ba’zi detatlariga qaratilishi lozim.

Sportchilar hech vaqtda o‘z ragiblari past natija ko'rsatishiga
ishonmasliklari kerak. Aksincha, musobagadan ancha oldin,
ragiblari juda yuqori sport natijasi ko‘rsata olishiga o‘zlarini
ishontirish kerak. Sportchilar birinchi urinishdayoq raqiblaridan
vuqori natija kutishlari juda muhim.

7.8. SPORT FORMASINI SAQLASH

Yugori sport natijasiga erishish — sistematik mashg‘ulot, muso-
bagalarda muntazam gatnashish va gigiyenik rejimga gat’iy rioya
gilish natijasidir. Ayni kerak paytda eng yugori natija ko‘rsata
olish, ayni musobaga kuni yengil atletikachi sport formasida

343



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 qila oladigan bo‘ladi. Bu, birinchi navbatda, markaziy
asab tizimining holatiga bog‘liq bo‘ladi.

Markaziy asab tizimi tonusining yuqori bo‘lishi, ish qobiliya-
tining yaxshi bo'lishi yengil atletikachi o‘z kuchini, tezkorligini,
chidamliligini, texnikasini, irodaviy va boshqa 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 gobilivatining ortganligi yetarli darajada mustahkam, ikki
hafta mashg‘ulot gilmay qo‘ygan tagdirda ham, kamaymaydigan
bo‘ladi. Lekin markaziy asab tizimining ish qobiliyati juda tez
o‘zgaradi.

[sh qobiliyatining o‘zgarishi, avvalo, bosh miya qobig‘idagi
harakat markazi asab to'gimalarining ta’sirlanish darajasi kamay-
gani yoki kuchayganiga bog‘liq bo‘ladi.

Ta’sirchanlik, aynigsa, musobaga yaqin qolgan kunlarda ku-
chayadi. Uning musobaga kunida optimal yugori darajaga yetishi
Jjuda muhimdir. Ta’sirchanlik yuqori bo‘lsa, asab markazlari qo‘z-
g atuvchilarga tezroq javob qaytaradi, boshqa organ va sistemalarga,
ularda bo‘layotgan jarayonlarga kuchliroq ta’sir giladi. Muso-
bagadagi sharoit, ragobat, bo‘lajak start to'g‘risidagi fikr, g*alaba
qilish mumkin ekanligi va hokazolar ta’sirida hosil bo‘lgan emot-
sional ruhlanish natijasida sportchining kuchiga kuch go‘shilishi
ham ana shundan.

Tabiiyki, musobagadan keyingi kunlarda ta’sirchanlik odatdagi
darajaga qaytishi, 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 yugori sport natijalariga erisha
borish esa sport va funksional tayyorlik darajasi yaxshilanishi
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natijasi bo‘ladi. Asab tizimining umuman mustahkamlanishi
optimal yugori darajada ta’sirchanlikni ham ta’minlaydi.

Musobagadan oldingi kunlarda ta’sirchanlik haddan tashqari
yugori bo‘lsa, sport formasi kerakli darajada bo‘lmay qoladi (bu,
avnigsa, 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 barvagt 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 rivojfantiruvchi mashqlar gilish, musobaqalardan
bir kun oldin razminka gilish kerak. Bundan tashqgari, sportchi
fikrini bo‘lajak musobagadan chalg‘itadigan boshqa ish bilan band
bo‘lish ham ta’sirchanlik barvagt ortib ketishiga yo‘l go‘ymaydi.

O‘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 gifish, tanlangan yengil atletika turini yugori
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; mmusoba-
galashuv davridagi mashg‘ulot haftalik siklining har birini sportchi
kuchi to‘lig tiklangandagina boshlash kerak; musobagada qat-
nashgandan keyin, bir hafta davomida tanlangan yengil atletika
turi hajmini ham, jadalligini ham kamaytirish, lekin mashg'ulotda
umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalaridan qo‘shimcha foyda-
lanish kerak. Mashg‘ulot gilishdan bar oyning oxirida 2—3 kun
surunkasiga profilaktik faol dam olish foydalidir.
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Tayanch iboralar

1. Tamoyil.

3. Hartomonlamaviylik.

4. Ixsosiatishtirish. .

5. Ongli va faollik. '

6. Fiziologik.

7. Birin-ketinlilik.

8. Takroriylilik.

9. Ko‘rgazmalilik.

10. Shaxsiylik.

0*z-0'zini nazorat gilish uchun savollar

1. Mashg ulotlar davrida qollaniladigan eng muhim va hal qiluvchi ta-
moyillarga misol qilib ganday tamoyillarni sanab o‘tish mumkin?

2 Qaysi tamoyil yengil atletikachilarni tayyorlashda har tomonlama
rivoflanishini ta’'minlaydi?

2 Qaysi tamoyil yugurayotganda chidemiilikni oshirish magsadida tananing
ma lum gismlariga va a Zolariga ko ‘rsatilishi loZim bo‘lgan ta 'sirning ongli
ravishda yo ‘naltirilganligini belgilab beradi?

4 Yengil atletikachilarning sport faoliyatida murabbiy quysi tamoyilga alohida
e tibor qaratishi magsadga muvofiq?

5. Qaysi tamoyil mashg ‘ulotlardagi yuklamalarni birin-ketin oshirishni,
mashg ‘ulot hajmini va tizimini birin-ketin ko ‘paytirib borishni, bgjariladigan
harekat-vazifalarni murakkahlashtirib borishni ko ‘zda tutadi?

6. Qaysi tamoyil yengil atletikachilar mashg ‘ulotlarini tashkil gilishda hal

giluvehi rol o'ynaydi?

Foydalanilgan adabiyotiar

L

Abduilayev M.J. Yengil atletika. O*rta va uzoq masofalarga yuguruvchilar
uchun murabbiyining kasbiy-pedagogik faoliyati. O'quv go‘Hanma.
Buxoro. Durdona, 2015.

. Abdullayev M.J. Yengil atletika, To'siglar osha vuguruvchilarning

umumiy, maxsus jismoniy tayyorgarligini oshirish va o‘rgatish ustubiyati.
O‘quv go'llanma. Buxoro. Durdona, 2013.

. Ozolin N.G. Nastolnaya kniga trenera: Nauka pobejdat / N.G. Ozolin.

— M. 000 lzdatelstvo Astrel; OO0 Izdatelstvo AST, 2004.

. Ozolin N.G. Nastolnaya kniga trenera: Nauka pobejdat / N.G. Ozolin.

~ M.: OG0 lzdatelstvo Astrel; QOO Izdatelstvo AST, 2003.

. H.T. Rafiyev. Yengil atletika va uni o‘qitish metodikasi. — T.: Noshir.

2012.

346



. K.T. Shokirjonova. Yengil atletika. — T.: Lider Press, 2007.
. Komxoe AT, Kupunrosa E.I' OpraHU3atfoHHO — Negaroruycckas

TEXHONOTNS HOPMUPOBAIUT (PUINYECKOW AKTHRHOCTH LIKOILHUKOB /
®K: BOT, Ne 1, 2002. — C2—4.

. Jax B.H., 3daneauy A.A. KoMmrinekcHas TporpaMMa GU3NYECKOTO

BOCOUTARUS y4aiuxca 1—11 xnaccos/ Tporpammel obuicobpaso-
BaTeSbHLX yupexacnnit. — M.: Tipoceemenne, 2005,

. Madpaumos 5. K. UHIMBUAYANBHLIA NOAXOX OPraHW3aliMH yPOUHEIX

GopM 3aHsTHi Gu3nucckoit RyNbTypolt B iKoie /Mexaynaponnas
HAV4HO-OpakTHYecKas KoHdepeHUus «VIHHOBALMOHHEIE TEXHONOTHY
B chepe Guanieckoi KyapTypht u cnoptar. COOPHUK TEIUCOR
xondiepeHuuH. 14—135 woabpsa 2008, 11 yacts 71—-72-c.

0. Onusp B.H., bakoe B.C. TeopeTNKO-METOIONOTHYECKHE OCHORKI

akTyamzauMy pusndeckoro camoBociuranu yuanmxes // TulI®K,
Ne 1, 2002. — C H{—15-c.

. Shakirianova K.T. Oliy ta’lim muassasalarida yengil atletika bo'yicha

fakultativ mashg ulotlar. O‘guv go‘llanma. — T.. 2009.

. IOnycosa FO.M. Teopermyeckne oCHOBB (PU3NUCCKOH KYNbLTYPH U

cuopra, — T.: Ya[locHDK, 2005.



§-modul. YENGIL ATLETIKADA TAYYORGARLIK
TURLARINING O‘RNI

8.1. NAZARIY TAYYORGARLIK

Yengil atletikachilar tayyorgarligida vlarning nazariy tayyor-
garligi nihoyatda muhim rol o‘ynaydi. Nazariy tayyorgarlik vazifa-
lari quyidagilardan iborat:

1) odob-axloq tarbiyasi masalalarini o‘rganish;

2) sport nazariyasi va uslubiyati sohasida, shu jumladan, sport
ixtisosi sohasida bilim olish;

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
sportchilarni tarbivalash masalalarini o‘z ichiga oladi. Nazariy
tayyorgarlikda tanlangan yengil atletika turidagi texnika va taktikani
ilmiy asosiash, shuningdek, ularni tahlil gilish (jumladan, mustagil
o‘rganish) kerak. Sportchilarni 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, chagqonlikni, egiluvchantikni rivojlan-
tirish va irodaviy fazilatlarni tarbiyalash vazifalari, vositalari va
usullari; b) mashg‘ulotlarning shakllari va ularni sikili rejalashtirish;
¢) yil bo‘yi mashg‘ulot qgilish (mashg‘ulot mazmunini davriar va
bosqichlar bo‘yicha davrlashtirish va rejalashtirish); d) ko‘p villik
perspektiv mashg‘ulotni rejalashtirish; e) sport musobagalarining
roli va ularga bevosita tayyorlanishning xususiyatlari, muso-
baqalarda qatnashish; f) mashg‘ulotlarni hisobga olib borish;
nazorat mashglar va musobaga natijalari; sportchi ko'rsatkichlarini
tahtil gilish; mashg'ulot kundaligi.
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Nazariy tayyorgarlik dasturiga sportchining psixologik tayyor-
garligi, gigiyenik tartibi masalalari (kun tartibi, ovgatlanish, uyqu,
«zaryadka», yuvinish, chiniqish, o‘z-o‘zini massaj qilish) ham
kiritilishi zarur. Bundan tashqari, sportchilarni shifokor nazorati
va 0‘z-0°‘zini nazorat qilish asoslari bilan, shuningdek, tanlangan
yengil atfetika turida shikastlanish profilaktikasi bilan tanishtirish
kerak.

Ko‘rsatilgan dastur bo‘yicha yengil atletikachilarni tayyorlash
uchun maxsus tashkil gilingan mashg‘ulotlarda ma’ruza va
suhbatlar o‘tkaziladi. Shuningdek, texnika va taktikaning ayrim
masalalarini mashg‘ulotlarda tushuntirish yo‘li bilan ham nazariy
bilimtar hosil qilinadi. Shug‘ullanuvchilarga sport nazariyasi va
usulidan maxsus adabiyotlar o‘gish tavsiya qilinadi.

Ma’naviy va irodaviy fazilatlarni tarbiyalash. Yengil atletika-
chilarni tayyorlash jarayonida ularning ma’naviy va irodaviy
fazilatlari tarbiyalanadi. Sportchilarni milliy ruhda, kuchli iroda
va mustahkam xarakterli qilib tarbiyalashning ahamiyati bebahodir.

Tarbiyaviy ishlar birinchi gadamdan to sport ustasi, jahon
rekordchisi bo‘lgunga qadar ham rejali davom etaveradi. Bu ish
mashg‘ujotlarda ham, undan tashqari vagtda ham o‘tkazilaveradi.

Yengil atletika seksiyalarida, yengil atletikachilar terma
jamoalarida tarbiyaviy ishlarni, birinchi navbatda, o‘gituvchitar,
murabbiylar olib boradilar.

Korxonalarda, muassasalarda, ko‘ngilli sport jamiyatlapda
yoshlar bilan o‘tkaziladigan tarbiyaviy ishlarda ularming yordami
juda katta bo‘'lishi mumkin. Murabbiy o‘zining guruhdagi
tarbiyaviy ishlarini mazkur jismoniy tarbiya jamoasini ham o‘z
ichiga olgan tashkilotning umumiy tarbiyaviy ishlarining tarkibiy
gismi, deb hisoblagandagina bunga erisha oladi.

Qaysi murabbiy fagat sport texnikasini o‘rgatish kerak, fagat
musobagalarga tayyorlash kerak, deb o‘ylasa, xato gilgan bo‘ladi.
Siyosiy-g‘oyaviy, axlogiy va jismoniy tarbiya o‘rtasidagi uzilish
sport mashg‘ulotidagi muvaffagiyatni kamaytiradi, irodaviy
fazilatlarni rivojlantirish uchun asos yaratmaydi, jismoniy tarbiya
tizimining asosiy prinsipini — uning har tomonlamaligini buzadi
va eng yomon tomoni shundaki, ma’naviy boylikni, axlogiy
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poklikni va jismoniy kamolotni o‘zida mujassamiashtirgan yangi
kishini tarbiyalashga imkon bermaydi.

Murabbiy 0z o‘quvchilarini muvaffagiyatli tarbiyalashi uchun
ularni yaxshi bilishi, fagat ularning jismoniy va texnik tayyorgarligi
bilan emas, balki oiladagi hayoti, ishi va o‘gishi bilan ham gizigishi
kerak. Murabbiy o'z o‘quvchilarining irodaviy fazilatlari qanday
ckanligini aniglab olishi shart, chunki ayni shu fazilatlarni tarbiya-
lash uchun individual yondoshish, aynigsa, zarur bo‘ladi.

Axloqgiy va irodaviy fazilatlarni tarbiyalashning asosiy usuli —
ishontirish, tushuntirish. Fagat so‘z bilan emas, balki ko‘rgazmali
misollar bilan ham tushuntirish mumkin. Namuna ko‘rsatish,
ayniqsa, irodaviy fazilatlarni tarbiyalashda muhim rol o‘ynaydi.
Sportchini tarbiyalashda har doim talabchan bo‘lish kerak. Zarurat
bo‘lganda majbur etish usulini ham go‘llash kerak. Sportchiga
turli choralar bilan ta’sir etish mumkin: nasihat gilish, jamoatchilik
tanbeh berish, mashg‘ulotlar va musobagalardan chetlatish va
h.k.

O‘quvchilarga nisbatan qattiq talabchan bo‘lish bilan birga,
rag batlantirishni ham unutish kerak emas. Tayyorgarligi kamrog
o‘quvchilar bunga, aynigsa, ko‘proq muhtoj bo‘ladilar.

O‘quvchilarga kuchli ta’sir etadigan bunday vositadan ustalik
va odob bilan foydalanish kerak. Haddan tashqari magtab yuborish
yaramaydi. Bo*lmasa yosh sportchida kibr va manmanlik paydo
bo'lishi mumkin.

Irodaviy fazilatlarni tarbiyalashda sportchilarning mashg‘u-
lotlarda va musobaqalarda uchraydigan qiyinchiliklarni asta-sekin
oshira borish usuli katta ahamiyatga ega. Bunda sportchilar
musobagalarda uchraydigan qiyinchiliklarga nisbatan kattaroq
giyinchiliklarni yengishga o‘rganishlari kerak.

Musobaqalashuv usuli juda katta rol o‘ynaydi. Mashg‘ulotlarda
har xil mashglarni musobaga tarzida bajarish va ayniqsa, rasmiy
musobagalarda gatnashish — irodaviy fazilatlarni tarbiyalashdagi
eng yaxshi yo‘llardan biridir.

Axlogiy fazilatlarni tarbiyalash. Axlogiy fazilatlarni tarbiya-
lash — yoshlar bilan ish olib boradigan hamma tashkilotlarning
muhim vazifasidir.
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Sport mashg‘ulotlarini tashkil qilish va o‘tkazish jarayonida,
shuningdek, jismoniy tarbiya jamoasida boshga tadbirlar vositasi
bilan dunyogarashni shakllantirishga, axlogni tarbiyalashga qa-
ratilgan tarbiyaviy ishlar olib boriladi.

Sportchilar axloqiy tarbiyaning mehnat, o‘gish, sport, butun
hayot uchun katta ahamiyati borligini anglashtari 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‘tligini ta'kidlab turishi kerak.

Yengil atletikachilarni mashhur sportchilaming xalqaro mu-
sobagalaridagi sport galabalari tarixi bilan tanishtirish, sport-
chilarning Olimpia o‘yinlarida ishtiroki yakunliari to‘g risida batafsil
so‘zlab berish, sportchilarimizning yuqori daraja axlogiy va irodaviy
fazilatlaridan misollar keitirish kerak.

Mashg‘ulotlar jarayonida axloqiy fazilatlarni tarbiyalash
nazardan chiqmasligi kerak. Avvalo, sportchilar o‘zaro to'g'ri,
axlog-odob ruhiga mos munosabatda bo‘lishlarini talab qilish
kerak.

Axloqiy tazilatlarni tarbiyalashda sportchilarning o‘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, o*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-axlog ruhida tarbiyalashga, ulaming
yuqori 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 yugqori turisht kerak. Sportchilarning jamoaga va o‘rtog-
Jariga bo‘fgan munosabati, odob va axloq, 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 yagqol
namoyon bo‘ladi.

Jamoada oz an’analarini yaratish kerak: guruhga gabul qilish,
yugori bo‘limlarga o‘tkazish, musobagada g‘olib chiggan yoki
razryad nishoni olganlarni tabriklash, chempionlarni «O‘zbekiston
iftixorlari» kitobiga Kiritish va h.k.

Murabbiy jamoani tez-tez yig‘ib turishi, mashg‘ulot va dam
olish uchun birgalikda shahardan tashqariga chigib turishi,
sayohatlar tashkil qilib turishi kerak. Bunday chigish va sayohatlar
sportchilarning axlogiy fazilatlari, mashg‘ulot usuli va texnikasi,
o‘tgan musobaqalar va hokazolar to‘g‘risidagi suhbatlar bilan
to'ldira borilishi lozim.

Jamoaning tarbiyaviy roli juda katta. Yangi boshlayotganlar,
yosh sportchilar jamoaning eng yaxshi a’zolariga garab, ulardan
namuna oladilar, shunday a’lo sport natijalariga erishishga
intiladilar. Ayrtm vagtlarda intizomni buzish, axlogsiz xatti-harakat
kabi vogealar sodir bo‘lganda, uni jamoada muhokama qilish har
bir sportchiga ham, butun jamoaga ham katta tarbiyaviy ta'sir
ko‘rsatadi.

Irodaviy fazilatlarni tarbiyalash. Irodaviy fazilatlar axlog bilan
uzviy bog‘ligdir. O'z Vataniga shuhrat keltirishga intilish, meh-
natga va Vatan himoyasiga tayyorlanish ishtiyogi, jamoa oldidagi
burch — sportchilarga rahnamolik qiladigan asosiy g‘oyaviy va
axloqiy kuchlardir. Bu fazilatlar sportchilarning maqgsadga intilish-
larini, wlarning g‘alabaga bo‘lgan irodasini mustahkamlaydi,
benihoya kuch sarflay olishlariga, matonat va tirishqgoglik ko rsa-
tishlariga yordam beradi.

Yengil atletikachilarning asosiy irodaviy fazilatlari: intizomlilik,
giyinchiliklarni yengishda, ishda maksimal kuch sarflashda irodali
bo‘lish, o‘ziga ishonch, tirishgoqlik, g‘alabaga intilish irodasi.

O*quvchilar bilan birinchi mashg‘ulotdan boshtab intizomlilikni
tarbiyalash kerak. O‘quvchining dona-dona jamoasi, uning xush
giyofaligi, mashg‘ulotlarning vaqgtida boshlanishi — ana shulardan
boshlab guruhda intizom o‘rnatila boshlanadi.

Sportchilar belgilangan qoidalarga gattig 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
intizom}i bo‘lishlarini kuzatib borish muhimdir.

Irodaviy fazilatlarni tarbivalash uchun gigivenik rejimga rioya
gilish, chekish va spirtli ichimliklardan yuz o‘girish katta aha-
miyatga ega.

Talabchanlikni pasaytirmaslik, xulq va tartib me’yorlari buzil-
ganda biron marta ham beparvolik qilmaslik muhimdir. Shuning
bilan birga, o*qituvchining o‘zi ham intizomlilik namunasi bo‘lishi
kerak.

Magsadga erishishda matonatli, tirishqoq bo‘lishni tarbiya-
lash — yengil atletikachi tayyorlashdagi eng muhim vazifalardan
biridir. Avvalo, shug‘ullanuvchilar aniq magsadga intilishlari kerak.
Yengil atletika guruhiga yangi kelganlarning qizigishlari har xii
bo‘ladi. Lekin ular mashg‘ulotlarga gatnaganlari sari, musoba-
galarga qatnashganlari sari, yugori sport natijalari ko‘rsatishni
tobora ko‘p istaydilar. Yiroqdagi bo‘lsa ham — «mamlakat rekord-
chisi bo‘laman» — degan niyat yosh yengil atletikachini ruhlan-
tirishi mumkin. Lekin kuchli, chagqon bo‘lish, razryad me’yor-
larini bajarish kabi yagindagi magsad ko‘pincha tuzukrog ta’sir
giladi. Mashg‘ulotda matonat, tirishqoglikni tarbiyalash uchun
fagat magsadga intilish emas, balki unga erisha olishga ishonish
ham kerak. Yaqin magsadga tezroq erishiladi. Real muvaffagiyatlar
o'z kuchiga ishonchni, uzogqrogdagi magsadga erisha olishga
nisbatan ishonchni ham mustahkamiaydi.

Yengil atletika mashg ulotlariga qizigish va o'z kuchiga ishonch
mehnatsevarlik bilan mustahkamlanib borishi kerak. Yosh
sportchilarga mashg ulotda qiyinchiliklarni yengmasdan, nihoyatda
mehnatsevar bo‘lmasdan sportda muvaffagiyat qozonib bo‘l-
masligini tinmay tushuntirish kerak. O‘quvchi, mashg‘ulotlarda
vazifalar berish bilan (mashqlarni kerak bo‘lgancha marta bajarish,
masofani belgilangan vaqtda o°tish, texnika elementini bilib olish})
o‘quvchilarda mehnatga muhabbat uyg‘ota borishi kerak. Qo‘ldan
keladigan vazifani bajarish o‘z kuchiga ishonchni mustahkamlaydi,
mehnatsevarlikni tarbiyalaydi. Muvaffaqiyatsizliklar, aynigsa,
boshlang‘ich davrdagi muvaflaqiyatsizlik salbiy ta’sir ko‘rsatishi
mumkin.
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Charchashga olib keladigan mashg‘ulotlar kerakligicha tirishqgog
va mehnatsevar bo‘lmaganlarga og‘ir tushadi. Shuning uchun
bunday o‘quvchilarga mashglarni guruh usuli bitan bajarish
ko'prog qo‘l keladi. Sportchi, kuchliroq sheriklariga ergashib, ko‘p
kuch berishga o‘rganadi, keyin esa bunday mashgni mustaqil
bajara oladigan bo‘ladi. Ko‘p musobagalarda gatnashish juda mu-
himdir. Musobagalardagi muvaffagiyatsizlikka, yutqizishga, oxirgi
o‘ringa beparvo qaraydigan bironta ham sportchi bo‘lmaydi.
Vagtinchalik muvaffagiyatsiziik sportchining irodasini bukmasligi,
mashg‘ulotlarda uning matonatini va tirishgogligini pasaytirmasligi,
aksincha, ularni oshirishi kerak.

Tirishqoglik va mehnatsevarlikni tarbiyalash qiyinchiliklarni
yenga olishni tarbivalash bilan bog‘liq. Avvalo, qiyin sharoitlarda
mashg‘ulot gila oladigan va musobaqalarga gatnasha oladigan
darajada irodali bo‘lish kerak. Odatda, mashg‘ulotlar va muso-
bagalar qulay sharoitda o‘tadi. Lekin sportchi goho-goho qiyin
sharoitda mashg‘ulot qilib, irodaviy fazilatlarini tarbiyalashi, noqu-
lay ob-havoda, nam va yumshoqg yerda o‘tkaziladigan musoba-
galarda ham qatnasha olishga tayyorlanishi kerak. Mashg'ulotda
qiyinchiliklardan qo‘rgmaydigan yengil atletikachi musobagalarda
har doim muvaffaqgiyatli gatnashadi. Bu borada [.P. Pavlovning
aytganlarini eslash kerak: «Ha deganda ehtiyotiab tarbiyalash asab
tizimi kuchli bo‘lgan kishini ham ayanchli darajada umrbod qo'‘r-
qoq qilib qo‘yishi mumkin». Garchi bu so‘zlar sportchilarga un-
chalik taallugli bo‘lmasa ham, ayrim vaqgtlarda ularni ham haddan
tashqgari ehtiyotlash, mashg‘ulot samarasini keskin pasaytirib
yuboradilar, irodaviy fazilatlarni tarbiyalashga va musobaqalarda
vuqori natijalarga erishishga to‘sginlik qiladilar.

Yengil atletikachining o‘z kuchiga ishonchi muhim ahamiyatga
ega. Bu unga musobaqalarda yuqori natijaga erishishga va
ragiblarini yengishga yordam beradi. Sportchi o‘ziga, o‘z kuchiga
ishonchini oshirishi kerak, bu ishonchga esa to‘siglarni yengish,
irodani tarbiyalash, uni «mashg‘ulot» gilish bilan erishiladi. Bu
so‘zlar yengil atletikachilarga ham mutlago taalluglidir. O'z kuchiga
ishonch — qat’iyatlik va jasurlikning asosidir. Ishonchsizlik —
sportdagi yutuglar dushmanidir. Sportchi mazkur tur texnikasini
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qanchalik yaxshi egallagan bo‘lmasin, unda ishonchsizlik,
jur’atsizlik paydo bo‘lsa, uning harakatlari tanglashib, bu uni
mag'lubiyatga olib keladi. Tajribadan ma’lumki, musobaqgalar va
mashg‘ulotlarda giyinchiliklar bilan muvaffagiyatli kurashish
uchun u yoki bu mashq oldidan sportchi fikrini yo‘lga solib
yuborishning katta ahamivati bor. Rekord balandlikdan o‘tish,
masofani ancha yuqori sur’atda o‘ta olish, snaryadni odatdagidan
uzogroq ulogtirish mumkinligiga o‘z-o‘zini ishontirish o'z vazifasini
yengillashtirish va uni chindan ham bajarish demakdir. Agarda
vazifa og‘ir va bajarish mumkin emasligiga o‘zini ishontirsa, unda
oldindan taslim bo‘lib go‘ya golgan ma’qul. Sportchi irodaviy
kuchini ishga solib, to'g‘ri fikr yurgizib, o'z potensial imkoniyat-
larini yanada yuqori darajada ko‘rsata olishi mumkin.

Jismoniy mashg‘ulot ko‘rgan sportchi o‘z kuchiga ishongan
paytdagina yuqori natijaga erisha olishi mumkin. Demak, hech
cho‘chimasdan eng yuqori jahon rekordlarini ham zabt etishga
harakat gilish kerak.

Lekin bunga erishish uchun shunday o'z 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 qanday boshqa sabablar
ham uvlarga ta’sir eta olmasin.

Yosh va katta sportchilar bilan shug'ullanuvchi o‘gituvchilar
vlarni muvaffaqiyatsizlikdan keyin ishonchni yo'qotmaslikka
o‘rgatishlari kerak. Aksincha, bunday paytda butun irodani yig'ib.
alohida e’tibor bilan mashqgni muvaffaqiyat bilan bajarish kerak.

Oz kuchiga ishonch ishontirish, namuna ko‘rsatish va maxsus
tashkil qilingan amaliyot bilan tarbiyalanadi. Ishonch va psixologik
muvozanat tarbiyalash uchun sportchilarni musobagalarda ham
bo‘ladigan sharoitda harakat qilishga o‘rgatish kerak. Asosiy
usullardan biri — ishonch bilan bajarishni, ayrim paytda esa
jasoratni talab giladigan mashglar qiyinligini asta-sekin oshira
borishdir. Masalan, g'ovlar osha yugurish texnikasini o‘rgatishda
to‘siglar balandligini asta-sekin oshira boriladi. Masalan, baland-
likka sakrashda qo‘lga kiritiilmoqchi bo‘lgan sport natijasiga
psixologik tomondan o‘rganish uchun ko‘zlangan balandlikni tez-
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tez qo‘yish, uni ko‘rib turish, unga o‘rgana borish, agarda tayyor-
garlik darajasi yo‘l qo‘ysa, uni zabt etishga intilib ko‘rish maqgsadga
muvofigdir. Shunday gilinsa, sportchi musobagalarda ko‘proq
ishonch bilan sakraydi.

0z kuchiga ishonchni tarbiyalash uchun yengil atletikachilarga
Jjasorat, gat’iyat, yuqori iroda kuchi talab giladigan mashqglarni
tavsiva gilish kerak. Birinchi navbatda, turli to‘siglar (chuqurlik,
devorcha va boshqalar) ustidan sakrashlar ana shunday mashq-
lardan hisoblanadi. Masatan, 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 yaqinlashtirilishi ham dadillikni
tarbiyalaydi.

Sportchilarni har qaysi mashqni oxirigacha yetkazishga
o‘rgatish kerak. Agarda sprinter yugurishga tayyorlangan bo‘lsa,
har ganday to‘sqinlikka qaramasdan, yugurib o‘tishi kerak. Agarda
sakrovchiga, yugurib kelib, belgiga aniq tushmaydigandek tuyulsa
ham yoki garama-qarshi shamol esib golsa ham, u yugurib kelishni
oxirigacha yetkazib, albatta, sakrashi kerak. Har xil vajdan yugurib
kelishni to‘xtataverishga o‘rganilsa, butun ¢'tibor va irodani to‘p-
lashga o‘rganish, zarur darajada gat’iyat va ishonch hosil qilish
mumkin emas.

Ba’zan murabbiy o'quvchiga «gimirlamay golgan» chegarasidan
o‘tib olishiga yordamlashib yuborishi kerak. Sakrovchilar, ko‘pin-
cha, oldingi urinishda hech giynalmasalar ham, shaxsiy rekordlarini
oshira olmaydilar. Bunday chegaradan o‘tish uchun masalan,
planka balandligini, ¢’lon gilingan balandlikdan yuqoriroq ko‘tarish
mumkin. Bunday paytda sakrovchi hagigiy balandlikni bilmasligi
kerak.

O‘z kuchiga ishonch — doimiy miqdor emas. Emotsional ko‘ta-
rinkilik va kayfiyatning gandayligiga garab, jismoniy fazilatlarning
rivojlanish darajasi o‘zgarishiga qarab, 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 vuboradi.
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Sportchifarda o‘z kuchiga ishonch hosil qilish bilan birga,
ularda ortigcha ishonch paydo bo‘lib golishiga ham yo‘l qo‘yib
bo'lmaydi, chunki bu manmaniikka, tartib va mashg‘ulot susayi-
shiga sabab bo'lib, musobaqgalarda jiddiy muvaffagiyatsizlikka olib
keladi.

Sportchilarda maksimal kuch, tezkorlik va chidamlilik ko'r-
satish gobiliyatini alohida e’tibor bilan tarbiyalash kerak. Chunki
yengil atletikaning ko'p turlarida muvaffagiyatlar mana shularga
bog‘liq.

Potensial energiya zaxirasi hammada ham nihoyatda ko‘p bo‘-
fadi. Bu energiya ma’lum darajada emotsional rublantirish ta’sirida
namoyon bo‘ladi.

Yugqori natijaga erishish uchun sportchini bajariladigan mashq-
ga e’tiborni jalb gilishga o‘rgatish kerak. Bu, aynigsa, musoba-
qalarda juda zarur, chunki v yerda sportchi e’tiborini asosiy maq-
saddan chalg‘itadigan tashqi taassurotlar ko‘p bo‘ladi. E’tiborni
jalb qilishni, birinchi navbatda, hamma o‘z-o‘zida tarbiyalashi
kerak. Har ganday ish paytida sportchi fagat ha! qiluvchi vazifani
o‘ylay oladigan bo‘lishi kerak. Bu kabi e’tibor jalb gilishni tarbiya-
lash uchun, masalan, joydan turib uzunlikka sakrash foydalidir.
Bunday mashglarda to‘la tinch holatdan maksimal kuchlanishga
o'tish digqgatni bir magsadga jalb qilish uchun sharoit yaratadi —
katita 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 digqatni 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 musobaqalarda sakrashni odatdagi balandlikdan
yuqoriroq balandlikdan boshlash tavsiya gilinadi. [roda kuchini
yig‘a bilish va ko‘rsata bilishni tarbiyalashning eng yaxshi yo‘li
shug‘ullanuvchilar oldiga aniq mo‘ljal qo‘yishdir. Masalan, uzun-
likka sakrovchi oddiy sharoitda aniq ko‘rinib turgan oraligdan
o‘tishni emas, balki faqat «uzoqroq sakrash»ni o‘ylaydi. Ayrim
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murabbiylar oldinga sakrashda tushgan joyga oq qog‘oz lentani
qo'yib, keyin yana sakrashni tavsiya giladilar.

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. Mashglarni guruh bo‘lib bajarish kerak. Masalan, tez start
olishga, tcz oldinga chigishga fagat guruh bo‘lib, start olganda
o‘rganish mumkin. Bunda emotsional ruhlanish hosil bo'ladi,
orgqada qolmaslik ishtiyoqi paydo bo‘ladi, maksimal iroda kuchi
ko*rsatiladi.

Sakrashda, ulogtirishda yoki yugurishda ko‘proq kuch sarflash
qobiliyatini tarbiyalash uchun mashglar odatdagiga nisbatan katta
kuch tatab giladigan sharoitda bajariladi. Keyin mashglar me’yoriy
sharoitda takrorlanadi. Mashglami giyinroq sharoitda bajarib,
sportchilar katta tezlikka erishadi, chunki me'yoriy sharoitda ham
yugori kuch ko‘rsatish saglanib goladi-yu, tashgi sharoit esa yen-
gilashadi. Masalan, qum yoki gipiq ustidan sprintcha yugurgandan
keyin, shu zahoti g‘ishtqumoq yo'lkada maksimal tezlik bilan
vuguriladi; og‘ir botinka kiyib, sprint yugurgandan keyin, shu
zahoti odatdagi yengil atletika tuflifarida sprintcha yuguriladi va
shu kabilar. Katta kuch ko'rsata olish gobiliyatini tarbiyalashda
musobaqalarning ahamivati hammadan ham ko‘pdir. Unda yengil
atlettkachilar mashgni maksimal iroda kuchi bilan bajaradilar,
erishilgan natija bilan qonigmaydilar, yanada yaxshiroq natija
ko‘rsatishga harakat giladilar, shuning uchun mashg‘ulot jarayon-
larida kuchni, tezkorlikni va chidamlilikni o‘stiradigan mashglarni
musobaqa usuli bilan bajarishni ham qo‘llash kerak. Sport kurashi
natijasida hosil bo‘ladigan emotsional ruhlanish yanada zo‘rroqg
natija ko‘rsatishga yordam beradi.

Yengil atletikachilarga g‘alabaga intiladigan iroda zarurdir. U
matonatga, tirishqoglikka, ishonchga, jasurlikka tayanadi, yengil
atletikachining xarakteriga bog'lig bo‘ladi. Shuning uchun axlogiy
va irodaviy fazilatlarni 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 musobaqgada kurash talab bo‘lishi, g‘alabaga intilishi.
oxirigacha jangovar bo‘lib qolishi kerak. Sharoit qiyinligi va kuchii
ragiblar borligi uni shaxtidan qaytara olmasligi kerak. Raqib
ganchalik kuchli bo‘lsa, kurash ham shunchalik qizigarli va g‘alaba
ham shunchalik gimmatliroq bo‘ladi. Yengil atletikachilarga ko‘prog
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 musobaqalarda
qatnashishi — g‘alabaga intiladigan irodani tarbiyalashda eng yaxshi
maktab hisoblanadi. Yangi boshlayotganlarni birinchi mashg*ulot-
lardanoq musobaqalarga qiziqtirish, ularda kuch sinab ko‘rish
istagini, g‘alabaga intilishni uyg‘otmoq kerak. Yangi boshlayot-
ganlar, shuningdek, ancha tayyor bo‘lib qolgan sportchilar ham
jamoa musobagqalarida gatnashishi juda muhimdir. Shaxsiy g‘alaba
uchun kurashish bilan jamoa sharafini himoya qilishning bir-
biridan farqi bor.

Guruhning, jamoaning sport sharaft uchun kurash ko‘proq
axloqiy fazilatlarga asoslangan bo‘ladi. Hatto tortinchoqroq odam
ham ruhlanib, umumiy ishga o‘z hissasini go‘shishga intiladi.
Bundan tashqari, musobaqa vagtida ham, undan oldin ham jamoa
a’zolari ijobiy ta’sir ko‘rsatadilar.

Agarda yangi boshlayotgan sportchi faqat shaxsiy hisobda
ishtirok etib, g*alaba gilishga ko‘zi etishi giyin bo‘lsa, uning qizigishi
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 qilinadi.

Masalan, E. Zatopek mana bunday qilar edi: «Mashg‘ulotda,
masalan, 2x200 m yugurayotganimda, butun boshli musobagada
gatnashayotganday bo‘laman. Men tasavvur gilganim musobaqaga
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‘tamans.

Irodaviy fazilatlar tashqi muhit qiyinchiliklari bilan, o‘z-
0'zi bilan kurash natijasida hosil bo‘ladi. O‘z-o‘zini tarbiyalash
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bilan ko‘p narsaga erishish mumkin, lekin murabbiy, o‘qituvchi
rahbarligi ostida wvyushtirilgan tarbiya yanada ko‘proq natija
beradi.

Yengil atletikadan amaliy mashg‘ulotlar vaqtida irodaviy
fazilatlarni tarbiyalashda va musobaqalarga psixologik tayyosgarlik
ko‘rishda quyidagi asosiy goidalarga rioya gilish kerak.

I. Mashg‘ulotlarni ko‘prog guruh bo‘lib o‘tkazish.

2. Tayyorgarligi kamroq shugullanuvchilar bilan kuchli yengil
atletikachilarning qo‘shma mashg ulotlarini ko‘proq 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 mashqlardan, chamalashlar va musobagalardan)
kengroq foydalanish.

4. Mashg‘ulotlarda turli xil gandikaplar go‘llash (turli xil
masofaga yugurishda, estafetalarda, sakrashda va uloqtirishda).

5. Mashg‘ulotiarning gariyb hammasiga mashqgni bajarishda
«qo‘yilgan magqsadga yetish» vazifasini, albatta, kiritish (bir oyoqda
oldingi mashg‘ulotdagiga nisbatan ko‘proq o‘tirib turigsh, 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‘imaganda bitta
mashqni giyin sharoitda bajarish (qum ustidan yoki tepalikka
vaqtni hisoblab yugurish, yumshoq yerdan depsinib balandlikka
sakrash, og‘irroq snaryadni ulogtirish va sh.k.).

7. Aynigsa, tayyorlov davrida jismoniy mashqlar (mushaklarni
mustahkamlash, chidamlilikni tarbiyalash va boshgalar vchun)
bajarayotganda «nihoyasigacha» usulini go‘Hash.

8. Vaqgt-vaqti bilan bo‘lajak musobagadagi sharoitga o‘xshash
sharoitda (yvo‘lkaning sifati, snaryadlar, sakrash va ulogtirishda
vrinishlar migdori, musobaqga vaqti va dasturiga moslik va h.k.)
chamalashlar, ichki musobaqalar va mashg‘ulotlar o‘tkazish.

9. Ba’zan sakrash va ulogtirishdan bittagina urinishga ruxsat
berib, chamalashlar va ichki musobagalar o‘tkazish.

10. Mashg‘ulotlarni, chamalashlarini va ichki musobaqalarni
mashgni bajarish mumkin bo‘lgan har gqanday ob-havoda o*tkazish.
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11. Yengil atletikachilarga mashg'ulot rejalarini (bir mashg‘u-
lotga, bir haftaga va undan ko‘proq muhlatga) mustaqil tuzishni
va ayrim mashg‘ulotlarni mustaqil o‘tkazishni topshirish.

8.2. JISMONIY TAYYORGARLIK

Umumiy jismoniy tayyorgarlikning muayyan darajasini ta’-
minlash sportchining funksional imkoniyatlarini uning ixtisosligi
uchun zarur yo‘nalishda rivojlantirish asosi hisoblanadi. Bu qoida
yengil atletikaning barcha turlari uchun juda muhim sanaladi
(M.S. Olimov). Gap yosh sportchilar haqgida ketganida, jismoniy
tayyorgariikning kerakli darajasiga erishish uchun sarflanadigan
vaqt hisobi oylar va haftalarda emas, balki yillarda olib borilishi
lozim. Bu magsadga erishish yo‘li, asosan, barcha harakat sifatlari:
tezkorlik, kuch, tezlik-kuch, chidamlilik, egiluvchanlik, koordi-
natsiya gobiliyatlarini rivojlantirishga garatilgan jismoniy faollikning
har xil turlari bilan uyg‘unlashgan izchil yoki bir vaqtdagi mash-
g‘ulotlardir. Bunda tegishli harakat sifatlarini rivojlantirish uchun
ajratiladigan vaqt bilan texnikani takomillashtirishga sarflangan
vaqt 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‘ulotiarning musobaga davrida eng ko‘p
yo'l go‘yiladigan xato — jismoniy tayyorgariikka kamroq e’tibor
garatish hisobiga alohida texnik detallarga sayqal berishdir. Chi-
damlilik bilan bog‘liq bo‘lgan siklik turlarda esa «kilometraj» ortidan
tinim bilmay quvish harakat tuzilishining buzilishiga olib keladi.
Shunday qilib, yengil atletikachining funksional imkoniyatlarini
zarur yo‘nalishda rivojlantirishning asosiy shartlaridan biri xilma-
xil yordamchi mashglardan foydalangan holda maxsus texnik
tayyorgarlikni ta’minlash bo‘lib, bu mashglar ham shakli, ham
mazmuniga 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 magbul vositasi — yengil
atletikaning tanlangan turi hisoblanadi. Birog maxsus jismoniy
tayyorgarlikni ta’minlash uchun vositalarni tanlashdagi bunday
chegaralash gisman uzoq masofaga yugurish va sportcha yurishga
nisbatan amalga oshirilishi mumkin, yengil atletikaning alohida
turlarida esa agar sportchilarda shu turda muvaffaqiyatlarga
erishish uchun kerakli bo‘lgan barcha sifatlar avvalboshidanoq
maqsadga muvofiq nisbatda rivojlangan va keyingi mashg‘ulotlar
jarayonida ular bir me'yorda va zarur nisbatda o‘sishda davom
etayotgan bo‘lsagina, bunga yo‘l qo‘yish imkoni bor. Lekin
ta’riflangan holatning yuzaga kelish ehtimoli juda kichik va amalda
unga erishish mumkin emas. Shu sababdan ham sportchining
funksional imkoniyatlarini oshirish va ayniqgsa, 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 vaziyatiarga bog‘lig tarzda
hal etiladi — yoshga aloqador hamda individual xususiyatlar;
tayyorgarlik darajasi; irsiy omillar; sportchining fe’l-atvori va
axloqiy-irodaviy sifatlari; tanlangan ixtisoslik turi va h.k.dan iborat.
Quyida yengil atletika turlarining uch guruhi uchun sportchidagi
xilma-xi! qobiliyatiarni 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 chidambilikdir. Sprinterlik va g‘ovlar
osha yugurishda tezkorlik u namoyon bo‘ladigan nisbatan mustagil
shakllarda ifodalanadi: oddiy harakat reaksiyasi; harakatlar sur’ati
(chastotast); harakatlarning keskinligi (g‘ayriixtiyoriyligi) — tezlik
kuchi; — majmuali 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‘liq har xil mashqlar qo‘lianiladi.
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. Takroriar miqdort — 3—4 marta,
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ular orasida dam olish 1 daq atrofida. Seriyalar migdori — 3—4 ta,
seriyalar orasida dam olish — 1—2 daq. Harakatlar sur’atini rivoj-
lantirishda quyidagi mashglardan foydalanish mumkin: yo‘rg‘a-
lab yugurish — 30—40 m, tayanib turgan joyda yugurish — {0~
20 s, giya joyda yugurish (yo‘lkaning og‘ish burchagi — 200} —
60—80 m, tortuvchi yordamida yugurish — 30—60 m, qo‘yilgan
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 yvgurish tezligi maksimal
imkoniyatlarning 100% darajasida. Takrorlar orasidagi dam olish
muddati — 3 daq. Takrorlash va seriyalar miqdori — 3—4, seriyalar
orasida dam olish — 8—10 daq. Sprinteriar va g'ovchilarda hara-
katlarning keskinligini (g‘ayriixtiyoriyligini), ya'ni tezlik-kuch sifat-
tarini rivojlantirish vositalari sifatida og‘irfiklar bilan yugurish va
sakrash mashglarini bajarishni tavsiya etish mumkin. Kesmalar
uzunligi, odatda, 50 m dan oshmaydi. Og‘irliklar sirasiga 3—7 kg
og‘irlikdagi belbog‘lar yoki boldirga tagiladigan 1—1,5 kg li manjet-
larni kiritish mumkin. Kesmalarni bosib o‘tish tezligi maksimal
imkoniyatlarning 80—90% iga teng. Bir seriyada takrorlar soni —
3—4 marta, ular orasidagi dam olish — 3—4 daq. Seriyalar mig-
dori — 25 ta, seriyalar orasidagi dam olish — 8—10 daq. Bundan
tashqgari, tog'ga garab, zina va minbarlarning pillapoyalari bo‘ylab,
shamolga qgarab, «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 imkoniyatlarning 80—95% i darajasidagi tezlik
bilan 50—80 m li kesmalarga yugurishni qo‘llash kerak. Bir
sertyadagi takrorlar soni — 3—4 marta, ular orasidagi dam olish —
3—5 dagq. Seriyalar migdori — 2—5 ta, ular orasida dam olish —
8§—10 daq. Majmua tarkibida yengillashtirilgan va og‘irlashtirilgan
harakatlarni turli variantlarda qo‘llab, tezlik-kuch sifatlarini rivgj-
lantirish hamda harakatlar sur’atini rivojlantirishga yo‘naltirilgan
mashglar ham xuddi shunga yordam beradi. Tezlik-kuch gobidiyat-
larini rivojlantirish yanada samarali borishi uchun tezkorlikni
o‘stiradigan 6—8 mashg‘ulotni kuch mashglarini bajarish hisobiga
umumiy jismoniy tayyorgarliknt ta’minlovchi 2—3 mashg ulot
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bilan navbatlash lozim. Sprinterfar va g'ovchilar uchun asosiy
hisoblangan tezkorlik sifatini rivojlantirishdan tashqgari, tezlik
chidamliligi darajasini ham oshirish katta ahamiyatga ega. Yugu-
rishda teziik chidamliligi rivojlanganligining asosiy mezonlaridan
biri masofaning ikkinchi yarmini tezlikni sezilarli pasaytirmagan
holda yugurishdir. Sprinterlar va g‘ovchilarda tezlik chidamliligini
oshirish uchun ikki uslubiy variantdan foydalaniladi: 1) quvvat
bilan ta’minlashning alaktat anaerob jarayonlari ustuvorligi bilan;
2) quvvat bilan ta’minlashning laktat anaerob jarayonlari
ustuvortigi bilan. Birinchi variantda («alaktat» tezlik chidamliligi)
sportchining mashqlarni kislorod garzini uzishning tezkor
bosqichini go‘llash yo°li bilan bajarish qobiliyati taraqqiv etadi.
Buning uchun maksimal imkoniyatlarning 85-95% qismi
darajasidagi tezlikda 100—150 m kesmalarda yugurishni go‘lash
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 ~
3—10 dag bo‘lishi mumkin. lkkinchi variantda («laktat» tezlik
chidamliligi) sportchining mashqlarni glikoliz quvvati hisobiga
bajarish gobiliyatlari rivojlanadi, bunda kislorod bo‘lmagan sharoit-
da uglevodlarning parchalanishi yuz beradi va kislorod garzini
uzishning sust bosqichi boshlanadi. Bu holatda maksimal imko-
niyatlarning 90—95% qismi darajasidagi tezlik bilan 150—400 m
kesmalarda yugurishdan foydalanish mumkin. Bir seriyada bunday
takrorlash soni 3—4 ta bo‘lishi mumkin, takrorlanish orasidagi
dam olish asta-sekin 6—8 dan [—2 daq gacha gisqaradi. Past
razryadli sportchilar uchun seriyalar miqdori 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 chidamlilik (umumiy va maxsus)
asosty 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 o'stirish 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 quvvat bilan ta’minlanishi
rejimida yuz beradi. O‘rta masofaga yuguruvchilar uchun 45—
60 daq, uzoq masofalarga yuguruvchilar uchun I,5—2 s mobaynida
tez sur’at bilan yugurishlar ham shu magsadga xizmat gilishi
mumkin. O‘rta va uzogq masofalarga yuguruvchilarda maxsus chi-
damlilikni rivejlantirish 300—1500 m masofaga maksimal imko-
niyatlarning 75—85% qismi darajasidagi tezlik bilan yugurishdan
foydalangan holda takroriy-o‘zgaruvchan yoxud oraligli usullarni
go‘llash orqgali olib boriladi; yugurish yakuniga yetgach, tomir
urishi 180 zarb/daq atrofida bo‘lishi lozim. Takrorlanish orasida
dam olish oralig'i 1—1,5 daq, tomir urishi shu muddat davomida
120—130 zarba/daq gacha tiklanishi lozim. Dam olishning xusu-
siyati — faol lo‘killab yugurish, yurish, bo‘shashtiruvchi mashqg-
fardan iborat bo‘lishi zarur. Takrorlash soni 3—4 dan 10—20
martagacha bo‘lishi mumkin, bu ixtisoslik masotasiga bog'liq.
Maxsus (tezlikka) chidamlilikning yuqori darajada rivojlanishiga
erishish uchun nazorat yugurishi, musobaga shaklidagi mash-
g‘ulotlar, musobaqalardagi o‘rtacha tezlikdan 8—10% yugorirog
tezlik bilan asosiy masofadan |/2—1/4 ga qisgaroq masofalarda
o‘tkaziladigan musobaqalardan foydalanish kerak. Sakrovchi va
ulogtiruvchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini ta’minlash
uchun maksimal, portlovchi va statik kuchni, shuningdek, tezlik-
kuch sifatlarini rivejlantiruvehi mashgiarni go‘llash zarur. Kuch
gobiliyatlart, xususan, alohida mushak guruhlari kuchining
rivojlanish borasida ortda golishi (kuchining rivojlanganligi borasida
eng «qolog» sohalar — oyoq kafti, qorin pressi va bel gismi)
tananing kuchli gismlaridan to‘la foydalana olmaslikni keltirib
chiqaradi. Kuchning barcha turlari o‘zaro alogadorlikda namoyon
bo‘ladi. Shuning uchun maksimal kuchni o‘stiradigan mashglar
fagat uloqgtiruvchilarda emas, kamroq darajada sakrovchilarda ham
qo‘llanadi. Bunday mashqlar gisqa, o‘rta va uzoq masofalarga
yuguruvchilar, yuruvchilarning mashg‘ulotlaridan, u gadar keng
bo‘lmasa-da, o‘rin olgan. Ulogtiruvchilar va sakrovchilarning
maksimal kuchi quyidagi vositalar orqali rivojlantiriladi: 1) to'ldirma
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to'p, qumli qoplar ko‘rinishidagi og‘irliklar, shtangalar yoki she-
riklar va maxsus trenajor qurilmalarining qarshiligi; 2) snaryadlarni
turli usulda tashlash va uloqtirishlar. Maksimal dinamik kuchni
rivojlantirish mashglari ulogtiruvchi va sakrovchilarga quyidagi
o‘lchamlarda beriladi: bir topshirigni 6—7 yondashuv yoki seriyada
6—7 martagacha takrorlash. Og‘irlik (qarshilik) kattaligi dastiab
maksimal imkoniyatlarning 60—65% qismiga teng bo‘lib, asta-
sekin 90—95% ga vetkaziladi. Alohida topshiriglar orasidagi dam
olish — 2—4 daq (ish qobiliyati to‘la tiklanguniga gadar). Ulog-
tiruvchi va sakrovchilaming tezlik-kuch tayyorgarligini yaxshilash
uchun joyidan turib va tezlanib yugurib kelib sakrash (uzunlikka,
ikki hatlab, uch hatlab, ko'p karra) mashqglarini, kursi ustiga
sakrab chiqgish, gimnastika oti ustidan sakrab tushish kabi mashg-
larni to‘siq ustidan sakrab oshish (g'ov, devor, planka, arqon);
arg‘amchida sakrashlarni yetarlicha keng qo‘Hash zarur. Bu guruh
mashgtaridan foydalanish bo‘yicha uslubiy tavsiyalar avvalgisiga
o'xshash. Texnik mahoratni egallash va kuch imkoniyatlarini
oshirishni barobar olib borish magsadida ko*proq uloqtiruvchilarda,
kamroq sakrovchilarda statik kuchni rivojlantirishga garatilgan
mashqglardan foydataniladi. Shu magsadda statik holatlarda sherik
yoki snaryadning qarshilik 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 daq. Mashglar 3—4 seriyada bajariladi, ularning orasidagi
dam olish muddati — 3—4 daq. Kuchni rivojlantirishda mushak-
larni imkon darajasida zo‘riqtirish, cho‘zishga asoslangan statik
xususiyatli mashglar jjobiy natijalar beradi. Ularni badan gizdirish
mashqlarida qo‘llash orqgali avvaldan cho‘zilgan mushak gurvhlari
ishtirok etadigan harakatlardagi natijalarni yaxshilash mumkin.
Yengil atletikachining kuch imkoniyatlari portlovchi kuchda ham
namoyon bo‘ladi, u sakrash va ulogtirish mashglari jarayonida
ko‘proq yuzaga chigadi hamda rivojlanadi. Bunda sportchining
o'z tanasiga sakrovchilarda — itarilish lahzasida maksimal tezlik
bera olish; wloqtiruvchilarda — snarvadning uchib chigishi lah-
zasida uning yakunlovchi tezligini xabar qilish gobiliyati eng jiddiy
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hamda umumiy jihat hisoblanadi. Yengil atletika sakrashlarida
bu gobilivat sakrovchanlik deb belgilanadi. Sakrovchanlik (port-
lovehi 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‘lianiladi. Bir harakat topshi-
rig‘ini takrorlashlar charchogning dastlabki beigilari ko' ringuniga
gadar davom etadi, har xil topshiriglarni bajarish orasida dam
olish — 2—3 daq. Seriyalarning maksimal sooi — 4. Bir mashg'u-
lotda bunday topshiriglar 5—6 ta bo‘lib, ular makstmal imkoniyat-
larning 85—95% qismiga teng shiddat bilan bajarilishi mumkin.
Portlovchi kuchni rivojlantirish bo‘yicha taklif etilayotgan usfubiy
tavsiyalarni sprinterfar ham, ulogtiruvchilar ham go'llay oladilar;
ulogtiruvchilardagi maxsus portiovchi kuch esa har xit og'irlikdagi
snaryadfarni (musobaqalarda go‘llanadigandan og‘irrog yoki
vengilroq) ulogtirish yo‘li bilan tarbiyalanadi, bunda harakatiar
shiddati maksimal imkoniyatlarning 75—90% qismi darajasida,
serivalar migdori — 3—4, har bir seriyadagi takrorlar soni 15—
20 martadan kam bo‘lmasligi kerak. Takrorlar orasida dam olish —
0,5 daq, seriyalar orasida esa — 2—3 daq. Snaryadlarning og'irligi
quyidagi chegaralar oralig‘ida tebranadi: erkaklar yadrosi — 5—
12 kg, ayollar yadrosi — 3—7 kg; erkaklar diski — 1—35 kg, ayoliar
diski — 0,5—2,5 kg; erkaklar bosqoni — 5—16 kg, ayollar bosqoni —
3—7 kg; erkaklar nayzasi — 600—900 g, ayollar nayzasi — 500—
800 g. Yengil 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 barqga-
rorlik darajasi ortadi. Harakat faoliyatining mazkur sifati ko‘proq
sakrovchi va ulogtiruvchilar uchun zarur. Ularda kuch chidam-
liligini o‘stirish magqsadida kuch xususiyatiga ega bo‘lgan turli-
tuman oddiy harakatlar, shuningdek, tanlangan yengil atletika
turining elementlaridan foydalaniladi va bu mashglar og‘irliklar
bilan, tegishli tuzilishga esa bo‘lgan trenajor qurilmalarida bajariladi.
Bunda og'irlik (yoki garshilik) kattaligi maksimal imkoniyatlarning
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50—70% qismi darajasida bo‘lishi lozim. Har bir topshiriq charcha-
guncha bajariladi, takrorlar orasidagi dam olish | daq atrofida.
Seriyalar miqdori 3—4 tagacha, ular orasida dam olish — 3—4
daq. Ko‘rsatilgan harakat sifatlaridan tashqari, egiluvchanlik, koor-
dinatsiya, ritm hissi, muvozanatni ushlash, mushaklarni erkin
bo‘shashtirish kabi qobiliyatlarni taraqqiy ettirish juda muhim.
Egiluvchanlikning zaif rivojlanganligi yengil atletikaning ko‘pgina
turlarida harakatlar amplitudasini cheklab qo‘yuvchi to'siq, bundan
tashqari, to‘g'ri texnikaga rioya qilishda giyinchiliklar tug'diradi.
Shuning uchun ham egiluvchanlikni «zaxira bilan», ya’ni yengil
atletikaning shu turi uchun zarur bo‘lganidan kattaroq amplituda
bilan rivojlantirish kerak. Egiluvchanltikni 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 takrortarning yetarli-
ligini ko‘rsatuvchi belgi — tananing cho‘zilayotgan gismlaridagi
dastlabki og‘riq sezgisidir. Bir seriyadagi dinamik mashgqlarni
takrorlashlar soni — 8 marta. Statik holatlarni saqglab turish davo-
miyligi — 5—6 sek. Takrorlar orasida dam olish 30 s dan ortiq
emas, seriyalar orasida esa 2—3 daq. Seriyalar soni — 6—8. Yengil
atletikaning tezlik-kuch turlarida texnikani yaxshi egallab olish
harakat koordinatsiyasi va ritm hissi qanchalik rivojlanganligiga
bog‘lig. Optimal ritmm va murakkab koordinatsiyali harakatlarni
o‘zlashtirib olish uchun tanlangan vengil atletika turining tizim-
chalarini tashkil etuvchi oddiy, sodda harakatlarni bajara boshlash
kerak. Bunday harakatlar shiddati imkon gadar yugori, lekin
ularning to‘g'ri bajarilishiga halal bermaydigan darajada bo‘lishi
lozim. Mashglar charchash belgilari paydo bo‘lguniga yoki
harakatlar koordinatsiyasi 1zdan chiqquniga qadar takrorlanishi
yoxud davom ettirilishi shart. Takror orasida dam olish — 10—30
sek, seriyalar soni — 3—4, seriyalar orasida dam olish — 3—4 daq.
Optimal ritmni egallash uchun quyidagilar tavsiya etiladi: mazkur
yengil atletika mashqining optimal ritmini xayolan tasavvur etishni
mashq qilish; mazkur mashqning ritm-tezlik xususiyatlarini
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dasturlashtirishga imkon beruvchi har xil trenajor qurilmalaridan
foydalanish; mashglarni bajarish sharoitlarini yengitlashtirish; g‘ov-
lar balandligini pasaytirish, giya yo‘ika bo‘ylab yugurishni mashq
gilish, ulogtirishlarda yengillashtirilgan snaryadlardan foydalanish
va h.k.; o‘rganishning dastlabki bosqichlarida sportchilarning yo
ovoz chiqarib, yoki «ichida» harakatlar ritmini sanab borishlarga
odatlanishlariga erishish; startdan yugurishda yoki sakrash uchun
tezlanib yugurib kelishda tegishli uzunlikda gadam tashiash uchun
yo'ikaga belgilar qo‘yishdan foydalanish. O‘zlashtirib olingan
ritmni mustahkamlash uchun yaxlit harakatlar yoki ularning
alohida clementlarini belgilangan ritmni takroriash, imkoniyati
saglanib goladigan 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 mashglariyda muvozanat saqglay olish
qobiliyati sanaladi. Muvozanat saglash qobiliyatini rivojlantirish
uchun tananing barqaror holatini to muvozanat buzilgunicha,
charchoq paydo bo'lishigacha saglab turish imkonini beradigan,
har xil murakkablik darajasiga ega bo‘lgan mashglarni qo‘tlash
kerak.

Bunday topshiriglar ko'pi bilan 5—6 ta bo'lishi mumkin, ular
orasida dam olish — 2—3 daq. Seriyalar migdori — 2—3, seriyalar
orasida dam olish — 3—4 daq. Yengil atletikaning barcha turlarida
hamma harakat sifatlari mushaklami erkin bo‘shashtirish gobiliyati
rivojlangan bo‘lsagina to‘la namoyon bo‘lishi mumkin. Buning
uchun harakatli topshiriglarni (sport ixtisosligi turini yaxlit holda
voki 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 zamr. Bunday bitta topshiriq 6—
8 marta takrorlanishi kerak, ular orasida dam olish — 0,5—1 daq.
Seriyalar migdori — 5—6, seriyalar orasida dam olish — 4—6 daq.
Mushaklarni bo‘shashtiruvchi mashqlarni harakatlardagi' xato-
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liklarni to‘g‘rilash paytida, shuningdek, kuch, tezkorlik, chidamlilik
va b.ga qaratilgan turli mashglarni takrorlashlar orasida faol dam
olish usuli sifatida go‘llash magsadga muvofiq. Mushaklarni erkin
bo‘shashtirish qobiliyatini egallash mashg‘ulot va musobaqgalar
vagtida ish gobiliyatini saglash imkonini beradi. Shunday ilib,
vuksak darajadagi jismoniy tayyorgarlik tanlangan vengil atletika
turida sportchining funksional imkoniyatlarini yanada rivojlantirish
uchun mustahkam poydevor varatadi.

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 tayyorianish tashkiliy-pedagogik jarayonini
0°z ichiga oladi.

Sportchini tayyorlash tizimi tarkibida quyidagi omillarga ajra-
tadilar:

— sport mashg'uloti;

— sport musobaqalari;

— mashg‘ulot va musobaqalarning natijalariga ta’sir ko‘rsa-
tuvchi mashg‘ulot va musobaqalarga taallugli bo‘lmagan omillar.

Sport mashg‘uloti sportchilarini tayyorlash tizimining eng
muhim tarkibiy qismi sifatida maxsus pedagogik jarayon bo'‘lib,
sportchini tarbiyalash, unga o‘rgatish va funksional imkoniyatlarini
oshirish yo‘li bilan jismoniy kamolotga hamda yugori 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‘qgilariga uzog muddat davomida vyil
bo‘yi amalga oshiriladigan mashg'ulotiar 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 ularni asta-sekin oshirib borish; sporiga xos
turmush tarzi doirasida hayot va faoliyatning umumiy rejimini
tashkil gilish yo'li bilan erishish mumkin. Yengil atletikaning
alohida turlarida mashg‘ulot sportchining individual xususiyatlarini
va shu turlarning o‘ziga xos jihatlarini e’tiborga olgan holda o‘tka-
ziladi.

Sport mashg‘uloti natijasida sportchi organizmida xitma-xil
morfologik va funksional o‘zgarishlar yuz beradi, ular turli funk-
sional tizim va mexanizmlarning imkoniyatlarini aks ettiradigan
biotogik jarayonidir. Odatda, umumiy va maxsus jismoniy tayyor-
garlik darajasi faglanadi.

Umumiy jismoniy tayyorgarligi sog‘ligni mustahkamlovchi,
jismoniy va organizmdagi organ hamda tizimlarning 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
ajratadilar, ularning fikricha, bu maxsus shug‘ullanganlik holati
uchun asos yaratadigan, maxsus va umumiy shug‘ullanganlik
o‘rtasidagi oralig holatdir.

Sportchining shug‘ullanganligini tayyorlanganlik holatidan —
uning musobaqalarda maksimal imkoniyatlarini yuzaga chiqarib,
yuksak sport natijalarni namoyish etish gobiliyatlari majmuasini
aks ettiruvchi ancha keng tushunchadan farglay bilish kerak.

Tayyorlanganlik shug‘ulfanganlikdan tashqari, sport mahora-
tining boshga tarkibiy gismlarini: nazariy bilimlarni, maksimal
natija ko‘rsatish uchun psixologik hozirlikni, sport bellashuvlariga
safarbarlik va h.k.ni o‘z ichiga oladi. Sport takomillashuvining
ana shu bosqichiga 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
qamrab oladi. Ularga: tlmiylik, o‘gitish (o‘rgatishning) tarbiyaviy
xususiyati, onglilik va faollik, ko‘rgazmalilik, mustahkamlik,
tizimlilik va izchillik, tushunarlilik, jamoa bo‘lib ishlaganda,
individual yondashuv kiradi.

Tkkinchi guruh — mashg' ulotlar ta’sirt va sportchi organizmining
ularga ko‘rsatadigan reaksiyasi orasidagi, shuningdek, mashg'ulot
jarayoni mazmunining har xil tarkibiy gismlari orasidagi qonuni-
yatli alogalarni aks ettiruvchi sport mashg'ulotining o‘ziga xos
tamovyillari majmuasidir. Bu ~ yugori 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 sikHitigidir.

Sport mashg‘uloti uchun o‘ziga xos xususivat — tanlangan
sport turida sportchi erishishi mumkin bo‘lgan maksimal sport
natijalarga erishishga yo‘naltirilganligi, mashg‘ulot jarayonining
barcha alohida jihatlari — uning maqsadlari, vosita va usullari
tarkibi, rejalashticish 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, xususiyatlari va shiddatiga ko‘ra juda yuqori mashg‘ulot
yuklamalari, dam olish oralig'i, ovqatlanish, tiklovchi tadbirlarning
maxsus tizimini qo‘llashni talab qiladi. Tajribalardan ma’lumki,
faqat shu holdagina zamon talab darajasiga javob beruvchi
natijalarga erishish mumkin.

Shaxsni jismoniy rivojlantirish zarurati umumiy va maxsus
tayyorgarlikning qonuniy alogasini, ulamning birligini taqozo etadi.
Bir tomonlama maxsus tayyorgarlik har tomonlama funksional
tayyorlik darajasining pasayishiga yoki tayyorlikning alohida
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tomonliari, boshgalariga zivon yetkazgan holda bir tomonlama
rivojlanishiga olib kelishi mumkin. Umumiy jismoniy tayyorlik,
bir tomondan, sport ixtisoslashuviga bilvosita ta’sic ko‘rsatuvchi
ko‘nikma va malakalarning takomillashuvi va sifatlarning rivojla-
nishiga yo‘naltirilishi kerak, boshga tomondan esa har tomonlama
tayyorlik maxsus mashg‘ulotlarning shunday tashkil etilishini talab
giladiki, ular mavjud funksional imkoniyatlarni 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‘ulotlarming 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 bosgichlarida umumiy tayyorgarlikning hissasi katta
bo‘lib, u, eng avvalo, salomatlikni mustahkamlash, mushak fao-
livatining xilma-xil shakilariga muvofiq ravishda jismoniy sifatlar
va funksional 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 vartantlarda bo‘lishi mumkin, murabbiyning bu
nisbatlarmi qanchalik to‘g'ri rejalashtirgani har bir sportchining
sport-natijalarining o‘sish darajasi va sur’atida aks etadi.

Mashg'ulot jarayonining uzluksizligi quyidagi qoidalar bilan
tavsiflanadi:

— sport mashg‘uloti ko‘p yillik va yil davomidagi tayyorgarlik
jarayon sifatida tashkil etiladi, uning barcha halgalari o‘zaro bog‘liq,
bir-birini taqozo etadi va maksimal sport natijalariga erishish
vazifasiga yo‘naltirilgan bo‘ladi;

— har bir keyingi mashg‘ulot, mikrosikl, bosqich va h.k. ta’sin
avvalgi natijalarning go‘yo ustidagi navbatdagi gatlamni hosil gilishi,
ularni mustahkamlashi va rivojlantirishi kerak;

— sport mashg‘ulotida ish va dam olish shunday reglament-
lanadiki, bu yengil atletikaning muayyan turida sport mahoratining
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darajasini belgilovchi sifat va gobiliyatlarning optimal rivojlanishini
1a’minlashi kerak, ya'ni takrorly mashg ulotlar, mikro- va hatto
mezosikilar sportchining yuqori yoki tiklangan ish gobiliyati
sharoitida ham, turli darajadagi charchoq holatlarida ham o‘tka-
zilishi mumkin.

Mazkur qoidatar har xil yoshda va malakali sportchilarni
tayyorlash amaliyotida turlicha aks etadi. Masalan, 1 sport razrya-
diga ega bo‘lgan yosh sportchilar, odatda, har kungi bir martalik
mashg‘ulotlar bilan ganoatlanadilar, katta yuklamali mashg‘u-
lotlarni ham nisbatan kam qo‘llaydilar (haftada 1—2 marta). Yuqori
toifali sportchilarni tayyorlashda bunday tartib nari borsa shu-
g‘ullanganlikning erishilgan darajasini saqglab 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‘ulotlariga xos xususiyat
bajariladigan ish hajmini asta-sekin oshirib borib, maksimal
mashg-utot yuklamalari kattaliklariga intilishdan iborat. Bu
takomillashuvning har bir keyingi bosqgichida sportchining oldiga
uning funksional imkoniyatlari chegarasiga yagin talablar qo‘yish
imkonini beradi, moslashuv jarayonlarining jadal kechishida bu
hal giluvchi ahamiyatga ega.

Mashgviot yuklamalarining asta-sekin oshirib borilishida
ularning quyidagi o‘lchamlari farqlanadi:

— yillik yuklamalarini 100 dan 1500 soatgacha oshirish;

— hafta davomidagi mashg‘ulotlar migdorini 3 martadan
IS5 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
5—6 martaga yetkazish.

Bundan tashqgari, mashg‘ulot jarayoni shiddatini oshirishning
quvidagi yo‘nalishlarini ajratib ko‘rsatish lozim:

— tor ixtisoslikka nisbatan kech o‘tish;

— umumiy va maxsus tayyorgarlik vositalari nisbatini, sezdir-
imay, asta-sekin o‘zgartirib, maxsus tavyorgarlik hissasini oshirib
borish; -
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— maxsus sifatlarning rivojlanishiga yordam beruvchi «qattig»
rejimdagi ish hissasining vmumiy hajmini oshirish;

— sportchi organizmining tegishli funksional imkoniyatlari
chuqur safarbar etilishini ta’minlaydigan tanlab yo‘naltirilgan
mashg‘ulotlar migdorini ko‘paytirish;

— musobaqalar migdorini oshirish;

— mashg‘ulot faoliyatida sportchilarning ish qobiliyatini oshi-
rish va undan keyingi tiklanish jarayonlarini tezlashtirish magsa-
dida qo‘shimcha omillarning (fizioterapevtik va b. vositalar)
qgo‘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. Boshqa tomondan, o‘smir yoshdagi sport-
chilarni tayyorlashda katta mashg‘ulot yuklamalari, maxsus tay-
yorgarlik mashqlari, jarayonlarini jadallashtirish vositalariga kera-
gidan ortiq berilish ular organizmining jismoniy va ruhiy imko-
niyatlari nisbatan tez tugashiga, sport natijalarining o‘smay golib
ketishiga olib keladi.

Mashg‘ulot yuklamalan dinamikasining to‘lginsimonligi va ko‘p
variantliligi tamoyili asosida shiddatli mushak faoliyatidan keyin
charchash va tiklanish, mashg‘ulot natijasida moslashish jaraycn-
larining kechishi, mashg'ulotlarning ustuvor yo‘nalishi o‘zgarishi
tufayli ish hajmi va shiddatining o‘zaro ta’siri qonuniyatiari va
boshqga qator sabablar yotadi.

Mashg‘ulot jarayonining turli tuzilmalar birligiga yuklamalar
dinamikasining to‘lginsimonligi xos. Bunda yuklama to‘lginlari
uning nisbatan yirikroq birliklarida aniq ko‘rinadi. Qonuniy to‘l-
ginsimon tebranishlar mikrosikllar seriyasi yoki 2—3 mezosikl-
dagi yuklamalar dinamikasini ko‘rib chiqganda 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 ziddiyatlarni bartaraf etishga imkon beradi.

Yuklamalarning ko‘p variantliligi sport mashg‘uloti oldida
turgan vazifalarning rang-barangligi, mashg‘ulot jarayonining turli
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tuztimalarida (mikro-, mezo-, makrosikilarda) sportchi ish
qobiliyatini hamda tiklanish jarayonlarini boshqarish zarurati bilan
belgilanadi.

Sportchi organizmiga har tomonlama ta’sir ko‘rsatadigan sport
mashg‘uloti usul va vositalarining xilma-xit shakliari, alohida
mashg‘ulot va uning gismlarida kattaligi turlicha bo‘lgan yuklama-
larni qo‘llash mashg‘ulotlar jarayonidagi yuklamalarning ko'p
variantliligini ta’minlaydi. Yuklamalarning ko‘p variantliligi sport
natijalari darajasini belgilovchi omillarining har tomonlama rivoj-
Janishini ta’minlashga yordam beradi, alohida mashglar mashg‘ulot
va mikrosikllar dasturlarini bajarishda ish qobiliyatini oshirishga,
bajarilgan ishning yig‘indi hajmini ko‘tarishga, tiklanish jarayon-
larining jadallashuviga hamda funksional tizimlarning charchashi
va o‘ta zo‘rigishi holatlan oldini olishga ko‘maklashadi.

Sport mashg‘ulotining asosiy qonuniyatfaridan 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 bosgichlari — 2—3 haftadan 2—3 oygacha;

— davrlar — 2—3 haftadan 4—6 oygacha,

- makrosikilar — 3—4 oydan 12 oygacha.

Mashg‘ulotni har xil sikllar asosiga qurish mashg‘ulot jarayo-
nining vazifalari, vosita va usullarini tizimlashtirish va uning
boshqa tamoyillari: vzluksizlik, umumiy va maxsus tayyorgarlik
birligi; mashg‘ulotlar davomiyligi va maksimal shiddatli yuklama-
larni bajarishga intilish birligi; yuklamalar dinamikasining
to‘iginsimonligi bajarilishini eng vaxshi tarzda ta’minlash imko-
nini beradi.

Mashg‘ulot sikllarini oqilona qurish hozirgi vaqtda — sportda
takomillashuvning eng muhim zaxiralaridan biri allagachon che-
gara oldi kattaliklariga yetib qolgan mashg‘ulot faoliyatining
miqdoriy o‘Ichamlarini nisbatan barqarorlashtirgan holda mash-
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g‘ulot jarayonini optimallashtirish hisoblangan bir vagtda alohida
ahamiyatga egal.

8.4. TEXNIK TAYYORGARLIK

Musobaqa 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 qilish va uni ishlab
chiqish, harakatni samarali bajarish sifatini korreksiya va nazorat
gilishga bog‘ligq. Bu vaqtda analizatorlar orqali oldindan ishlab
chiqilgan katta sondagi har xil axborotlar, harakat faoliyatiga
samarali yoki uni chalg‘itadigan harakat faoliyatini ajarish vaqtida
tushadigan axborotlar quyidagi komponentlarga bo‘linadi:

~ signal — motivii axborot;

~ teskari aloqali axborot;

~ fondli axborot farglanmaydigan va yo‘ldan uradigan axbo-
rotlar.

8.4.1. SPORTCHINI TEXNIK TAYYORLASHNING
VAZIFALARI, BOSQICHLARI YA USULLARI

Sportchining texnik mahoratini takomillashtirish jarayoniniag
asosiy vositalari quyidagilardan iborat.

t. Sport turi texnikasi asosida ixtisoslashgan harakatlarni -
uslublarni yuqori barqaror va aniq chegaradagi o‘zgaruvchan
holatda bajarishga erishish.

2. Musobaga faolivatini 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.

_-_‘)Tp'r—a_na y30K Macodanapra orypui yciybustu. M.C. Onumos Ba
owxkanap. — T.: 2016 .
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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 metodliardan, sur’at va ritmni fazaviy va
dinamik tavsiflardan foydalangan holda, o‘rgatish jarayonini tahrir
qilib borish joiz.

Mashg‘ulot yuklamalarining to‘g'ri tuzilishi yosh sportchilar
layyorgarligi samaradorligini belgilovchi asosty 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 umumrivojlantiruvehi mashgqiardan iborat bo‘ladi. Tayyortovchi
mashglarni yelka kamari, qo‘l, gavda va oyoq mushaklari uchun
buyumlarsiz o‘tkaziladigan gimnastika mashglari tashkil etadi, war
bo'g‘imlardagi harakatchanlik va egiluvchanlikni rivojlantirishga,
mushaklarni bo‘shashtirishga yo‘naltisilgan bo‘ladi.

Bu mashglar butun yillik sikl davomida muayyan mushaklar
guruhiga tanlab-chegaralab qo‘llanadi. Umumrivojlantiruvchi
mashglar gimnastika snaryadlarida, og‘irliklar bilan o‘tkaziladigan
mashglarni, sakrash va ulogtirishlarning har xil turlarini {to‘ldirma
to'plar, vadro, tosh va b.) boshga sport turlari, harakatli va sport
ovinlari bilan shug‘ullanishni oz ichiga oladi.

UJT vositalarining eng katta hajmi tayyorgarlik davriga to‘g‘ri
keladi. Yildan yilga sport mahorati oshib borgani sayin ularning
umumiy mashg ulot yuklamalari umumiy hajmidagi hissasi pasayib
bormogda.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT) vositalari barcha turdagi
viigurish va yurishni 0z 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
vagin bo‘lgan sakrash hamda tezkorlik-kuch mashglari kiradi.
Bu mashglar yugurish va yurish vaqtida asosiy yukni zimmasiga
oladigan mushaklarni rivojlantirishga yo‘naltirilgan. Quyida
mashglar majmuast taklif etiladi:

— tizzalarmi baland-baland ko‘tarib hamda go‘llarni xuddi
yugurish vagtidagidek harakatlantirib yugurish yoki yurish;

— oyoq kafti bilan keskin itarilib va oldinga birozgina siljib
yugurish yoki yurish;

— yeika kamarini bo‘shashtirib, yo‘rg‘alab {mayda gadam bilan)
vugurish yoki yurish;

— oyoqdan oyoqga sakrab yugurish;

— bir oyoqda yuqgoriga depsinib yugurish;

— g'ovlar osh yuguruvchilarning maxsus mashglari;

— yuguruvchi yoki tez yuruvchilarning tayanch harakat appa-
ratiga chegaralab beriladigan trenajoriardagi tezkorlik kuch mashg-
fari;

— egiluvchanlikni rivojlantiruvchi maxsus mashglar.

Mashg‘ulotlarda, bulardan tashqari, o‘yin xususiyatiga ega
bo‘lgan va tezlik-kuch mashglari (ikki oyoglab g‘oviar ustidan
sakrab o‘tish, oldinga katta gadamlar tashlab, og‘irliklar bilan
yurish, biroz balandlikdan sakrab tushish, oldinga yuqoriga
sakrashlar, turli sport va harakatli o‘yinlar) go‘llaniladi.

Maxsus tezlik-kuch yuklamasi yuguruvchi va tez yuruvchilar-
ning tayanch-harakat apparatiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi, uning
chidamlilikni rivojlantiruvchi uzoq muddatli siklik faoliyatga
moslashishini jadallashtiradi, bu o‘z navbatida, yugurish va sport-
cha yurish vagtidagi harakatlar texnikasining samaradorligi hamda
tejamliligini oshirishga ko‘maklashadi.

Yugurish va yurishda sport natijasi butun masofa davomida
qadamlarning optimal uzunligi va sur’atini saglab bora olishga
bog'lig bo‘ladi. Sportchining texnik mahorati asosini kuch sifatlari
belgilaydi. Kuch gobiliyatlari darajasi quyidagilarga bogliq: mushak
to‘gimasining tuzilishi; mushaklarning fiziologik ko‘ndalang kesimi
maydoni; asab boshgaruvining mukammalligi; mushak ichidagi
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va mushaklararo koordinatsiya darajasi; kuch faoliyatining quvvat
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 qaratilishi zarur.

Kuch sifatlari va egiluvchanlikning rivojlanishi o‘rta va uzoqg
masofalarga yuguruvchi hamda tez yuruvchilarning texnik tay-
yorgarligini yanada takomillashtirish uchun sharoit yaratadi. Shu
magsadda tayyorgarlik davrida maxsus chidamlilikni o‘stirishga
kirishishdan avval kuch tayyorgarligi hamda egiluvchaniikni 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 bosgich,
yillik siklning tuzilishidan kelib chigib, 2—6 hafta davom etishi
mumkin, u tugaganidan so‘ng maxsus vositalar hisobiga tayyor-
garlik darajasini maqsadli ravishda oshirishga o‘tish mumkin.
Keyinchalik kuch tayyorgarligi hamda egiluvchanlikni rivojlan-
tiruvchi vositalar butun yillik sikl mobaynida muntazam go‘llanib,
majmuali vazifalarni bundan ham samaraliroq hal etishga yordam-
lashads.

Ko‘p yillik mashg‘ulot jarayonida mashg‘vlot va musobaga
vuklamalari dinamikasi o‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchi va
tez yuruvchilar boshlang‘ich sport ixtisoslashuvi bosqichidan sport
takomillashuvi bosqichiga qadar bajargan hajmning ancha o'sishi
bilan tavsiflanadi. Hajmning yuqori darajada barqarorlashuvi yoki
yuklamalar shiddati oshirilganda uning to‘lqinsimon o‘zgarishi
esa oliy sport mahorati bosqichiga xosdir.

O‘quv-mashg‘ulot guruhi yoki sport takomillashuvi bosqich-
larida mashg‘ulot yuklamalarini ularning quvvat bilan ta’minlanish
xususiyatlariga ko‘ra shiddat nugtayi nazaridan har xil bo‘lgan
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3 turga bo‘lish magsadga muvaofiqdir, 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‘liq. 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 pasavadi, 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 qilish darajasiga
(MK1) chiqadi. 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 muvaffaqiyatli ketayotganligini
bildiradi. 23-judvalda har xil yosh va malakali yuguruvchilarda
anacrob almashinuv bo‘sag‘asi hamda kritik tezlikda yugurish
tezligi diapazoni tagdim etilgan, ular shiddat zonalari orasidagi
chegaralarni aniglash uchun xizmat gilishi mumkin.

23-jadval

O‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchilarning sport mahorati
oshgani sayin ANAB va KT ko‘rsatkichlarining dinamikasi

Yoshi va sport malakasi

12-14 16-18
Nel Ko‘rsatkichlar |Jinsi| ‘oo | 147160 o 18-20
osh 1ramw. —
Yoshlar | ¥ HI-H razr. | (S0

raz. SUN
1| ANABda yugurish | Erk.{ 3,6-3.8 |38-4,0 4,0-43 | 4,348
tezligi, m/s Ayol | 3,1-33 {3,3-3,5| 3,5-3,7 | 3,7-40
2 |Kritiktezlik, m/s | Eck. | 4,0-4,5 |4,5~5,0] 5,0-55 | 55-57
Ayol | 3,5-3,7 {3,7-4.0{ 4,0~4,5 | 4,546

23—24-jadvallarda o‘quv-mashg‘ulot hamda sport takomilla-
shuvi bosqgichlarida yosh yuguruvchi va tez yuruvchilar uchun
yuklamalar umumiy hajmi hamda shiddat zonalari bo‘yicha
ko‘rsatilgan.

381



Ko‘p villik tayyorgarlikning bosgichidan kelib chigib, musobaga
yuklamalarining ahamiyati jiddiy tarzda o‘zgaradi. Yosh yuguruv-
chilarning malakasi oshib borar ckan, musobagalar miqdori ortib,
xususiyatiari ham o‘zgarib boradi. Musobaqa yuklamalari maxsus
jismoniy tayyorgarlikning eng muhim vositalaridan biriga aylanib,
mashg‘ulot jarayonining o‘ziga xos ajralmas bir gismi bo‘lib goladi.
Bunda asosiy musobagalar miqdori tasdiglangan taqvimiy reja
bilan belgilanadi va uni o‘zgartirish mumkin emas. Nazorat
musobagalari miqdorida, asosan, yondosh masofalarda, variantlar
eng ko‘p sanaladi.

Ayollar organizmiga xos biologik xususiyatlar, xususan, ovarial-
menstrual siklning (OMTS) kechishi bilan bog‘lig ravishda gizlarni
tayyorlash o‘g‘il bolalar bilan ishlashdan ancha farq giladi va
murabbiy bularni hisobga olib, tayyorgarlik rejasiga zarur tahrirlarni
kiritishi kerak. Shuning uchun mashg‘ulot yuklamalari yo‘na-
fishini, hajmi va shiddatini belgilashda sportchi gizlarning funksio-
nal va psixik-hissiy holati dinamikasini, shuningdek, OMTS ke-
chayotgan vaqtda jismoniy ish gobiliyatida yuz berayotgan o‘zga-
rishlar darajasini bilish shart.

24-jadval
O‘rta va uzog masofalarga yuguruvchilar nchun o‘guv yillari bo‘yicha
yukiamalarning yo‘l go‘yiladigan hajmlari

. . Sport takomillashuyi
x| Otchambar O‘quv-mashg‘nlot bosgichi bosqichi
1-y. 2-y. 3-y. § 4-y. | 1-y. | 2-y. | 3-y.
Yigitlar
|Yourishoite | 1600 | 2000~ | 2600~ | 3100~ [ 3300—| 3400~ f 3600~
L MY TAML | 1800 | 2200 | 2800 | 3400 | 3500 | 3600 | 3800

2 |Acrob refimda | 4400 | 700 | 2200 | 2600~ | 2800— | 2900~ | 3000~

yugurish 1600 | 1900 | 2400 | 2900 | 3000 | 3100 | 3200
hajmi, km

3 jAercb-anaerob

rejimda 140— § 200~ | 280— | 320— § 330— } 350~ | 400—
yugurish 150 250 300 340 350 370 450
hajmi, km
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24-jadvaining davomi

4 [Anaercb

rejimda 110— | 130~ | 140— | 160~
yugurish 50-70 [ 6080 190100} "190 | 140 | 150 | 170
hajni, km

Qidar

l :ﬁ:ﬁf“g‘;‘ﬁl | 1500~ | 1900— | 2200 {2900 | 3000~ | 3100— | 3200~
em YRYML | 1900 | 2100 | 2600 | 3100 | 3200 | 3300 | 3400
2 Affgzsf”md“ 1300— | 1600— | 1900— | 2400— | 2600~ | 2700— | 2700~ |
yugut 1500 | 1800 | 2200 | 2600 | 2700 | 2800 | 2800
hajmi, km

3 |Acrob-anaerob

rejimda 100— | 160~ | 220~ | 280~ | 300— | 310~ | 360—
yugurish 120 200 270 300 | 320 | 330 { 400
hajmi, km
4 1Anaercb

rejimda _ 100—§ 120—} 130—| 140~
yugurish 40501 S0=70 1 80901 “1yo | 430 | 140 | 150
hajmi, km

Eoh: * staverlar uchun yugurish yuklamalari hajmi.

Shundan kelib chiqib, chidamkorlik bilan bog‘liq yugurish
turlari va tez yurishga ixtisoslashayotgan sportchi gizlar uchta
0'ziga xos guruhga bo‘linadilar.

Birinchi guruh — menstrual bosgichda jismoniy ish gobiliyati
siklning boshqa bosqichiariga nisbatan yuqori bo‘ladi. Bu guruhga
mansub qgizlar mashg'ulot yuklamalariga bemalol bardosh beradilar,
shuning uchun ularning mashq faoliyatini chegaralashga ehtiyoj
yo'q. Musobaqalarda ishtirok etganda, ular o‘zlari uchun eng
yugori, ba’zan hatto rekord natijalarni 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 faoliyatni cheklash kerak (og'irliklar bilan sakrash
mashgqlari, gisqa masofalarda maksimal tezlik bilan yugurish).

Uchinchi guruh — menstrual bosgichda jismoniy ish qobiliyati
keskin pasayadi. Bu guruhga mansub sportchi gizlar shu davrda
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odatdagi og‘ir vazminliklarini yo‘qotadilar, darrov xafa bo‘lib gola-
dilar, hissiyotlarga tez beriladilar va ulardan yugori sport natijalarini
kutib bo‘lmaydi. Sportchi gizlarning malakasidan qat’i nazar
mashg‘ulot jarayonida tezlik-kuch xususiyatiga ega bo‘lgan
faoliyatlar (sakrash mashglari, og‘irliklar bilan o‘tkaziladigan, gorin
pressi uchun mo‘lallangan mashqlar, gisqa kesmalarda maksimal
tezlik bilan yugurish) yo butunlay olib tashlanadi, yoki hayzning
birinchi va ikkinchi kunida ko‘p qismi gisqartiriladi; yuklama
hajmi va shiddati 25—-30% ga pasaytiriladi. Bu davrda mashg
faoliyati asosini aerob va sog‘lomlashtirish rejimidagi yukiamalar
hamda UJT tashkil etadi. Shuni qayd etish kerakki, ayrim sportchi
gizlarning menstrual qon ajralishini to*xtatib qo‘yishlari yoki
ovarial-menstrual sikllar musobaga o‘tkaziladigan kunlarga to‘g‘ri
kelsa, ularning muddatini o‘zgartirishga harakat qilishlari (menst-
ruatsiyani «chagiradilar» yoxud «kechiktiradilar») organizm uchun
katta zarar keltiradi. Qo‘llanadigan vositalarning turidan qgat’i nazar
(tibbiy, gormonal preparatlar, jismoniy ta’sir ko‘rsatish va h.k.);
bu tuxumdonlar faoliyatining buzilishiga olib keladi va, ayniqsa,
yosh sportchi qizlarning shakilanib kelayotgan organizmi uchun
tuzatib bo‘imas xavf tug‘diradi.

8.4.2. KO‘P YILLIK MASHG‘ULOT VA YILLIK
SIKLDA TEXNIK TAYYORGARLIKNING O‘RNI

Yugori malakali sportchilami tayyorlash uchun ko‘p jihatdan
yoshiik davridan boshlab asos solinadi. Hayot sharoitlari, irsiy
xususiyatlar, har bir bolaning harakat faolligini amalga oshirish
imkoniyatiaridan tashqgari, u jismoniy tarbiya tizimining hayotga
joriy qilinganligiga bog‘liq. Biroq aytib o‘tilgan jihatlarning muhim
ekanligidan gat’i nazar, ular mazkur ishda hal gilinmaydi. Biz
o‘smir yengil atletikachilarning ko‘p yillik tayyorgarligini gisman
yoritamiz, to‘rt yillik Olimpia siklida yuqori malakali yengil atletika-
chilarni tayyorlash masalalariga batafsil to‘xtalib o‘tamiz.

O‘rta va uzoq masofalarga yugurvchilarga yuguruvchilarning
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 tamoyiflari, ilmiy asoslangan meto-
dologik goidalari asosida tuziladi. Dasturning umumiy gismi
tayyorgarlik bo‘limlariga ko‘ra asosiy dasturiy materiallarni, o‘quv
yillari bo‘yicha va villik tayyorgarlik siklidagi mashg‘ulot yukla-
malarining tagsimoti, pedagogik va tibbiy nazoratni tashkil etish
hamda o‘tkazishni, o'rta va uzog masofaga yuguruvchilar uchun
o‘quv mashg‘ulot bosgichi hamda sport takomillashuvi bosgich-
larida o‘quv villari bo‘yicha taxminiy haftalik mikrosikilarini o‘z
ichiga oladi.

Yangi shug‘uflanuvchi yengil atletikachilar nchun ko‘p yillik
rejalashtirish, odatda, beshta bosqichga bo‘linadi: 1) boshlang‘ich
tayyorgarlik; 2) dastlabki bazaviy tayyorgarlik; 3) ixtisoslashgan
bazaviy tayyorgarlik; 4) individual tmkoniyatlarni maksimal amalga
oshirish; 5) yutuglarni 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 qaratilgan vositalar
nisbati; 2) yuklama kattaliklari va uning dinamikasi, mashqlar
hajmi va shiddatining bir tekis, ba’zan esa sakraydigan tarzda
oshirilishi bilan ifodalanadi. Yengil atletikaning siklik turlarida
bu, asosan, aerob chidamlilikni oshirish murakkab koordinatsiyali
mashqlarda tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish uchun mashglarni
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’uliyatliroq 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 yutuqglarga
tez erishishga intilish natijasida beriladigan katta yuklamalarning
go‘lanilishi shunga olib keladiki, natijalarning o‘sishi ularning
o‘smirlik voshidan yetuklik yoshiga o‘tishi bilan birga to xtaydi.
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Taxmin qilish mumkinki, qgo'llaniladigan mashg‘ulot vositalari va
yuklamalariga bilvosita moslashishi, yosh organizmning moslashish
imkoniyatlari tugashi ogibatida sodir bo‘ladi.

Ko'p yillik tayyorgarlik rejasi kelajakda belgilangan muddat-
larda erishilishi mumkin bo‘lgan va mazkur atletikachilar uchun
butun mashg‘ulotidan magsadini ifodalaydigan ko‘rsatkichlarni
bashorat ilish asosida tuziladi. Bunda magsaddan tashqari,
quyidagilami ham aniglash zarur: tayyorgarlik vazifalarini yilma-
yil shakilantirish; har xil tayyorgarlik turlarining ogilona nisbatini
tanlash; jismoniy sifatlarni rivojlantirishning an’anaviy va noan’a-
naviy vositalari hamda uslublari go‘llanilishini ko‘rsatish; yuklama
hajmi va shiddatining optimal parametrlarini belgilash, ularni
davrlar hamda sikllar bo‘yicha taqsimlash; nazorat saralash,
yaqinlashtiruvchi, asosiy va bosh musobagalarning optimal nis-
batlarini taniagan holda musobaga faoliyatini ogilona rejalashtirish.

Ko‘p yillik tayyorgarlik rejasi yillik sikint modellashtirish,
odatda, uni to‘rt marta takrorlash yo‘li bilan tuziladi. Unda «magq-
sadii orttirish» alohida ahamiyat kasb etadi. Bunda u yoki bu
insonning imkoniyatlari va musobaga faoliyatining <ortiqcha
vazifalarini» bajarishda uning safarbarlik darajasini hisobga olish
zarur. Bu mashg‘ulot mazmuni, mashg‘ulot ta’sirlari hajmi yoki
shiddatining o‘sishi, oldindan kuchli raqib bilan bo'ladigan
musobagada g‘alabaga «shaylanish»ga bo‘lgan talablarning muhim
darajada oshishida namoyon bo‘ladi.

Tashkiliy jithatdan ommaviy o‘yinlaridan keyingi birinchi yil
an’anaviy ravishda navbatdagi Olimpia siklining birinchi bosqichi
hisoblanadi. Uning vazifalari: terma jamoaga keng doiradagi nom-
zodlarni saralash, oldingi Olimpia o‘yinlarida gatnashgan
sportchilaming potentsial imkoniyatlarini baholash, tajribali sport-
chilar hamda istigbolli yosh atletikachilarning 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 sikli tuzilmalari hamda asosiy
start oldidan (birinchi yil Yevropa chempionati, ikkinchi yil Jahon
chempionati) bevosita tayyorgarlik bosgichini modellashtirish,
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Osiyo va Jahon chempionatlariga yuksak darajadagi tayyorgarlikni
amalga oshirish.

Bir yil davom etadigan uchinchi bosqich yakuniy bosgich
bo‘lib, uning davomida yuksak ish qobiliyatini namoyish qilish
hamda Olimpia o‘yinlarida gatnashish amalga oshiriladi.

Shunday qilib, Olimpia sikli o°ziga xos to‘lginsimon beo‘lib,
uning har bir to‘lgini 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 villik tayyorgarlikda
malakali yengil atletikachining mashg‘uloti — bu yillik mashg*ulot
sikli tarkibi — bashoratlar, rejalashtirilgan vositalar, uslublar, mash-
g'ulot yuklamalari, musobaqga faoliyati, sportdagi ish gobiliyatini
tiklash usullarini permanent tuzatib borish jarayonidir.

Aytib o‘tilgan bosqich vazifalarini amalga oshirish yo‘li —
oldinda turgan musobaqga faoliyatining ma’fum bir girralarini mo-
dellashtirishdir. U shu kungacha erishiigan darajadan 30—40%
gacha mashglar hajmini kamaytirish va muvofiq ravishda mashglar
shiddatini oshirish bilan egallanadi. Bunda yordamchi maxsus
tayyorlangan mashgqlarning hajmi va shiddati muhim darajada
o‘zgarmasligi lozim. Bu bosgichda eng asosiysi «tebranish» tamoyili
asosida musobaga hamda modelli musobaga mikrosikiarining
almashlab turilishidir.

Shundan kelib chigish lozimki, ko'p yillik rejaning hamma
yillari davomida tayyorgarlik haftalari soni, trenirovka kunlari va
trenirovka mashg‘ulotlari soni kabi trenirovka ta’sirlarining
umumiy hajmi ko‘rsatkichlari bargaror holda goladi. Sportdagi
natijalarning 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'vida mashgulotlar o‘tka-
zish kabi noan’anaviy trenirovka vositalaridan foydalanish hisobiga
erishiladi.

Ko‘p yillik tayyorgarlikning boshlang'ich bosgichlarida (to‘rt
yillik rejaning birinchi va ikkinchi yilida) yildan yiiga trenirovka
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ishi hajmi hamda uning shiddatini asta-sekin oshirish hisobiga
sportdagi natijalarning o‘sishini ta'minlash mumkin. Biroq uchin-
chi va aynigsa, to‘rtinchi yilda bunday uslubiyat kutilayotgan
natijant bermaydi. Unga yil davomida mashglarning summar haj-
mini 1,5—3 barobar, mashqlar 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'quv-mashg‘ulot jarayonida qo‘llangan asosiy trenirovka vositala-
rining tagsimlanishi to'g‘risidagi ma’lumotlar keltiriigan.

25-jadval
Turli xil ixtisoslikdagi yuqort malakali yengil atletikachilar
tayyorgarligidagi asosiy vositalarning 1989—1992-yillar
Olimpia siklida go*Haniigan optimal o‘lchamlari

Tayyorgarkikning asosiy vositalari | Jinsi | 1989 | 1990 | 1991 ! 1992

1500 m ga ymgurish
Mashg‘ulot kunlari soni ¢ 345 345 350 3350
{(musobaqga kunlarini qo‘shib) a 320 330 340 340

650 670 690 700
600 610 620 640

Umumiy yugurish hajmi (km), 4560 | 4560 | 4780 | 4900
jumladan, zonalar bo‘yicha: a 4240 | 4450 | 4670 | 4780

219 216 220 220

(¢

Mashg ulotlar soni

a

(]

a

— anaerob a 200 210 220 220
 aralash e | 350 | 350 | 360 | 380
arg a | 340 | 340 | 350 | 360
o e { 2500 | 2500 | 2600 | 2700
aero a | 2400 | 2500 | 2700 { 2700
o e | 1500 | 1500 | 1600 | 1600
tiklanish a | 1300 | 1400 | 1400 | 1500
UIT ot e { 110 | 120 | 130 | 140

a 99 {00 110 120

e 40 45 55 60
a 30 35 45 50

Tog ga yugurish va sakrash (km)




25-jadvalning davomi

Uzogq masofalarga yugurish
Mashg‘ulot kunlari soni {musobagal e 343 345 350 356
kuniarigi qo‘shib) a 340 340 350 350

e 650 670 690 7450

Mashg‘ulottar soni a | 640 | 660 | 680 | 700

Umubmiy yugurish hajmi (km), € 5830 | 5990 | 6210 | 6370
jumladan, zonalar bo‘yicha: a 3935 4105 | 4365 | 4370
— anaerob ¢ 180 190 210 270
anaero a | 135 | 155 | 65 | 170
— aralash e | 456 1 so0 | 500 | 550
araias a | 400 | 450 | 500 { 500

~ acrob ¢ 4000 | 4100 | 4200 | 4300
a 2200 2300 | 2400 | 2400

— tiklanish [d 1200 1200 1300 1300

a 1200 § 1200 § 1300 } 1300

e 110 120 130 140
é 90 100 110 120

€ 3G 35 45 50
a 25 30 49 45

UJT (soat)

Tog‘ga yugurish va sakrash (km)

Birinchi variant — kuch va tezkor-kuch yuklamalari bosqichida
tanlangan turning ritmik tuzilmasini takomillashtirish uchun
harakatlarni 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 yillik rejaning birinchi ikki yilida umumiy chidamlilikni
rivojlantirishga ko‘proq ahamiyat berishlari, keyingi ikki yilda esa
tezkorlikka bo‘lgan chidamlilikni rivojlantirish uchun mashgiar
ulushini oshirishlari lozim.

Umuman olganda, hali vuqori malakaga erishmagan yengil
atletikachilar uchun tuzilgan ko‘p yillik rejada o‘quv-mashg‘ulot
ishi turli xildagi barakat vositalarini jalb qilish hisobiga ko'prog
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‘prog
uchraydi.

Bunday toifadagi sportchilar uchun turli xildagi vositalar hamda
uslublar qo‘llanilgan mashg‘ulotiar faqat tiklanish mikro va
mezosikllarida o‘tkaziladi.

26-jadval
16—17 yeshdagi o‘smirlarning maxsus tayyorgarlik
darajasini aniglash uchun nazerat me’yorlari
Yengil
atletika Ko‘rsatkichlar Natija
turi
Ofria, uzoq va juda uzoq masofalargs to‘siglar osha
3000 m ga yugurish hamda sportcha yurish

Shartli belgilar:

{-maxsus tayyorgarlik ko'rsatkichiari

2-funksional tayyorgarlik ko‘rsatkichlari

3-jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari

Exkaklar

800 m {1) 100 m yugurish 10,5—10,7
400 m yugurish 46,0470
1500 m yugurish 3:37:0
2) KMI (mi/kg/min) 65,0
PANO (min/km — ni/sek) 316—5/10
Yog' massasi (%) 89
3) 10 martalik sakrash (m) osilib turib, 31,00—32,00
oyoqlarni ko‘tarish (takrorlash soni) 30—35

1500 m{l) 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 tunb, 30,00—31,00
oyoqlarni ko‘tarish (takrorlashlar soni) 30-35
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26-jadvalning davomi

3000 m|1) 400 m yugorish 49,0—50,6
/b {1500 m yugurish 3:40:0
3000 m yvgurish 7:50:0
5000 m yugurish 13:39:0
2y KMI (ml/kg/min) 75,0
PANO (min/km — m/sek) 9.58—5/60
Yog*' massasi (%) 78
3) 10 martalik sakrash (m) osilib turib, 29,00—30,00
oyoglarni ko‘tarish (takrorlash soni) 3540
5000 m|1) 400 m yugurish 50,0—51,0
1500 m yugurish 3:39:0
3000 m yugurish 7:45:0
10000 m yugurish 28:00:0
2) KMI (ml/kg/min) 75.0
PANO (min/km — m/sek) 2,55-8/70
Yog' massasi (%) 7-8
3) 10 martaliksakrash (m) osilib turib, 28,00—29,00
oyoqglarni ko‘tarish (takrorlash soni) 25-30
10000 {1) 460 m yugurish 51.0
m 3000 m yugurish 5:50:0
5000 m yugurish £3:20:0
20 km yugurish 59:00:0
2) KMI (ml/kg/min) 75,0
PANO (min/km — m/sek) 2,55-5/70
Yog* massasi (%) 7-8
3) 10 martaliksakrash (m) osilib turib, 27,00—28.00
oyogtarni ko‘tarish (takrorlash soni) 2530
Mara- [1) 3000 m yugurish 8:05:0
fon |5000 m yugurish 13:40:0
10000 m yugurish 28:16:0
30 km yugurish 1:33:00
2) KMT (ml/kg/min) 75,0
PANO (min/km — m/sek) 3,02-5/10
Yog* massasi (%) 7—8
3) 10 martatik sakrash (m) osilib turib, 25-30
oyoglarni ko‘tasish (takrorlash soni)
Sport- [1) 10 kms/yu 39.00
cha ]2) PANO (min/km — m/sek) 4.10-4/0
yurish | Yog' massasi (%) 7-8
20 km {3) Osilib turib, oyoqlami ko'tarish 30—35

(takrorlash soni)
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26-jadvalning davomi

Sport- {1) 10 kms/yu 1:0i:0
cha |2} PANO (min/km — ni/sek) 04,104 0
yarish | Yog' massasi (%) 7—-8
50 km {3) Osilib turib. oyoqlarni ko‘tarish 30-35
(takrortash soni)

O‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchilarning maxsus chidam-
liligi 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:

t-uzluksiz (ham bir tekis, ham o‘zgaruvchan vuzog yugurish):

2-to‘xtalishli (oraligli);

3-musobaqa.

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 (mestniost) yugurishning bu shakllari umumiy yillik
hajmning 80—90% ini tashkil giladi va asosan, aerob imkoniyatlarni
rivojlantiradi. Birog 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.

[kkinchi uslubning asosty 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: bo‘laklarni chopib
o'tish uzunligi va tezligi, dam olish davomiyligi hamda shakli
(faol-sust) va takrorlashlar soni.

Uchinchi (musobaga) uslub nazorat yugurishi, chamalash va
musobagani o‘z ichiga oladi. Ushbu uslubning o°ziga xosligi bu
tezlik uchun yugurishda sportchi organizmiga qo‘yiladigan
maksimal talablardir.

Ko'‘rib chigilgan usulblarning 3 ta asosiy vositalarining gisqacha
tavsiflarini keltiramiz.
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Uzluksiz uslub. Anaerob yo‘nalishidagi vositalar:

— badan qizdiruvchi tiklantiruvchi va yengil kross yugurish,
doimiyligi 2060 min, tezligi bir tekis, tomir urishi — 130~
140 zarba/daq.

Zo‘rigishli mashg‘ulotlardan so‘ng yil davomida go‘Haniladi.

— uzoq kross vugurish 40--90 min, tezligi bir tekis, tomir
urishi 150—170 zarba/daq. YU davomida go‘llaniladi. Ko'prog
tayyorgarlik davrida ishlatiladi.

Aerob-anaerob yo ‘nalishdagi vositalar:

— sur’atli kross yugurish, davomiyligi 20—60 min. Tezligi bir
tekis, tomir urishi 175 zarba/daq gacha, yil davomida qo‘llaniladi,
tayyorgarlik davrida;

— haftasiga 2 martagacha, musobaga davrida 1—2 haftada bir
marta go‘laniladi;

— o'zgaruvchan sur’atda uzoq kross yugurishlar 30—60 min.
100—150 m bo'laklarda tezlanishiar. Tezlanishiarda tomir urish
darajasi 175—185 zarba/daq, ular o‘rtasida esa 150 zarba/daq
gacha. Tezlanishlar soni bo‘laklarning uzunligiga garab 3 dan 6—
8 martagacha, tayyorgarlik davrida haftasiga 1—2 marta, musobaqga
davrida esa sprinterlik tezlanishlar bilan haftasiga bir marta
go'llaniladi.

Dam olish oraligli usul

Aerob-anaerob yo'nalishdagi vositalar:

— 1—4 km bo‘laklarda takroriy yugurish. Tayyorgarlik davrida
tezlik maksimaldan 85% gacha, tomir urishi 170—190 zarba/daq,
musobaga davrida tezlik 85—90%, dam olish vagti 5—6 min.
Nazorat yugurish go‘Hanilishi mumkin.

— 100—800 m bo‘laklarda takroriy yugurish, tezlik maksimalda
80% gacha; 50—400 m ga lo‘killab yugurish ko‘rinishida dam
olish, tomir urishi bo‘laklar davomida 180 zarba/dagq gacha,
lo‘killab yugurishdan so‘ng 120—140 zarba/daq. Tayyorgarlik davri
oxirida musobaga davri boshida qo‘llaniladi.

— 200—400 m bo‘laklarida oraligli yugurish, tezlik-maksimalda
70—80%, dam olish oralig'i 90 sek gacha (lo‘killab yugurish).
Tomir urishi — 180 zarba/daq gacha. Dam ofish oxirida — 120—
140 zarba/daq ga yetadi.
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Anaerob yo‘nalishdagi vositalar: 50—200 m bo‘laklarda mak-
simal va maksimalga yaqin tezlikda oraligli yugurish. Musobaga
davrida haftada 1 marta qo‘ltaniladi. Dam olish paytida xuddi
shu bo‘laklarda lo‘killab yugurish.

Musobaqa uslubi.

Asosiy vositalar:

— chamalash va nazorat yugurishiari asosty hamda ancha gisga
yoki ancha uzoq masofalarda mas’uliyatli musobagalardan 10—
14 kun oldin o'tkaziladi;

— kross musobagqalari tayyorgarlik davrida 2—4 marta qo‘lla-
niladi;

— asosiy va aralash ancha qisqga hamda ancha uzoq masofa-
lardagi musobagalar.

Maxsus chidamlilikni rivojlantirish uchun tezlik zaxirasini
yaratish magsadida etalonli gisqa bo‘lakda yugurishning mutiog
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
yuguruvchilarda 150—200 m, stajorlar uchun (5000—10000 m) —
400 m, marafonchilar uchun esa — 1000 m etalonli bolak sifatida
xizmat gilishi mumkin.

S.A. Vokurov tomonidan olib borilgan tadqiqotda 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 qo‘ilaniladi. Eng
tezkor axborot tibbiy-biologik testlar quyidagilardir; tomir urishi
170 zarba/dag bo‘lganda anaerob chegara darajasida yugurish
tezligini aniglash — gon plazmasida gemoglobin eritrotsidlar hamda
sut kistotasi (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
qo'l bilan paypaslab hisoblashdagi ko‘rsatkichiar deyarli bir-biriga
mos kelishi sababli, trenerlar hamda sportchilar yugurishning tomir
urish rejimini aniglash uchun oxirgi ko‘rsatib o‘tilgan test
vordamida foydalanishlari mumkin.

S.A. Vokurov bergan ma’lumotlarga asoslanib, o'rta va uzoq
masofalarga yuguruvchi kuchli yengit atletikachilar tomonidan
razryad me’yorlarining bajarilishi bo‘yicha yosh ko‘rsatkichlari
27—28jadvallarda keltirilgan. Turli yillardagi 42 nafar sport-
chilarning sport faoliyatlari o*rganib chiqilgan. Jadvallardan ko'rinib
turibdiki, I, 11, I, SUN, SU, XTSU razryadlari me’yorlarini
egallashning o‘rtacha yoshi (3000 m va 5000 m ga yugurishda)
muvofiq ravishda quyidagini tashkil qgilgan: 15,5; 16,3; 17,4; 18,9;
20.8; 23,1 yil.

27-jadval
Olingan natijalar 1980 1990-yillar oralig‘idagi o‘rta masofalarga
yuguruvchi kuchli yengil atletikachilar tomonidan razryad
me’yeorlarining bajarilish yoshi

Erkaklar Ayollar

Sport
ma{:}casi Yoshi Natlja Yoshi Natija

Mt6 | g00m |1500m| M6 | g00m 1500 m
U razryad | 14,640,658 | 2.09.9 | 4.247 | 1424085] 2278 | 5.05.6
I razryad | 15,740,64 | 2.00,6 | 4.10,4 | 15,5+0.61] 2.19,3 | 4.47,2
Irazrvad | 169+0.611 1.553 | 3.582 | 16,7+0.74] 2.12,0 | 4.33.4

SUN 179081 | 1.51,0 ] 3.483 | 17,440,74] 2.07,2 [ 4.22.2
Su 19.7£080f 1.47,5] 3.42,9 | 19,9+ 1,28] 2.02,4 | 4.12.2
XTSYy 22,0+1,231 1.450{ 3.36,6 }23,0+1.24} 1.56,9 | 3.589

111 sport razryadini bajarishdan boshiab sport ustasi va Xalqaro
toifadagi sport ustasigacha bo‘lgan tayyorgarllk davri muvofiq
ravishda 5,3 va 7,6 vilni tashkil etdi.
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28-jadval
Uzoq masofalarga yuguruvchi kuchli yengil atletikachilar
tomonidan razryad me’yorlarining bajarilish yoshi

Erkaklar Ayollar
Smf:::?r Yoshi Natija Yoshi | Natija

M+6 | 3000m | 5000m | MI6  |50000 m
{Il razryad 15.540.97 | 9:42.9 - - —
Il razryad 16,3+0.75 } 8:58.0 15:19.7 17.5+0.97 | 32:28.7
I razryad 17.4+0.7 R:35.0 14:41.2 18.841.28 | 30:42.9
SUN 189+0.95 | &10.0 14:10.1 | 20.02x%1.34 [ 29:33.7
SuU 208111 7:56.9 13:49.3 | 21.741.39 | 28:34.8
XTSU 23.1+1.50 C 13:25.6 24.5%1.75 | 27:40.0

10000 m ga yugurishda razryad me’yorlari 300 hamda 5000 m
masofalarga nisbatan 1—1,5 vil kechroq bajariladi. H, 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 uzoq masofalarga yugurishning hozirgi zamondagi
rivojlanishini baholash uchun sportdagi natijalar dinamikasini
o‘rganish zarur. U turli xildagi terma jamoalarga saralash mezon-
laridan biri hisoblanadi. 90-yillarning kuchli sportchilari tarixi
tahlil gilindi: 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’lumotiar ma'lumotnomalarda 16—17 yoshdan boshlab beriladi.
Biroq shu narsa anigki, 4.00.00—3.50.00 (yoki boshqa masofalarda
shunga o‘xshash) natijalarga erishish uchun 2—3-yil muntazam
mashg qilish lozim. Sport natijalari dinamikasining o‘rtacha
ma’lumotlariga e’tibor qarataylik.

70—80-yillardagi sportchilarga nisbatan (ular xalgaro migvos-
dagi natijalarni 23—-25 yoshdan ko‘rsata boshlaganlar, 90-yillar-
ning yuguruvchilari bu darajaga 19-20 yoshdan boshlab erish-
moqgda.

196



Ular: Ya. Kimatni, N. Morselli, F. Kacho, D. Komin,
X. Gebreselassie, M. Mutola, G. Sabo.

Shuningdek, yuqori darajadagi natijalar 30 dan oshgandan
so‘ng 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
vagin kela olmasa kerak. U 44 yoshida Jahon chempioni unvoniga
sazovor bo‘lgan. Bu vagtda u 20 yillik sport faoliyati stajiga, jum-
ladan, yirik jahon miqvosida 10 yil stajga ega bo‘lgan. 2000—
2013-yillar oralig‘ida juda ko‘plab o‘rta va uzoq masofaga
yuguruvchi sportchilar yetishib chiqdi. Ulardan: 1500 m masofada
Yuriy Borzovskiy, D.L. Rudesha, Xisham Em Gurruj, Kiprop
Kiplagat, Farah, Keninisa Bekele, Eliyud Kipchogelar hozirda
yetakchi sportchilardan sanaladi. Ularning o‘rtacha yoshi 22—
24 ni tashkil etadi.

Antropometrik xususiyatiar — o‘rta masofalarga yuguruvchi-
larning bo‘yi baland, vazni nisbatan kam bo‘lishi kerak, degan
fikr mavjud. Taniqli o‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchilar
orasida baland bo‘yti sportchilar ham, o‘rta va past bo‘ylilar ham
bor. Xuddi shuni vazn hagida ham aytish mumkin. Vazn ko‘r-
satkichlari juda tez o‘zgarib turadi. Antropometrik belgilarring
o'zgarishi ko‘p jihatdan sportchilar yoshiga bog‘lig. O*rta masofaza
yuguruvchi kuchli sportchilar va stayerlarning yoshi oxirgi yillarda
ancha kamaydi. Agar 70—80-yillarning yuguruvchilari 25—
25 yoshda (o‘rta masofaga yvuguruvchilar) va 25—27 yoshda
(stayerlar) rekord natijalarga erishgan bo‘lsalar, hozirda zamonaviy
yuguruvchitar o‘zlarining rekord natijalarini 21-—22 yoshdan bosh-
lab ko‘rsatmogdalar.

S.A. Vokurov tomonidan o‘tkazilgan ilmiy tadqgigotlarda sport
takomillashuvi guruhlariga saralash uchun antropometrik tavsiflar-
ni aniglash magsadida o‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchi
378 ta sportchi tekshinldi.

Turli malakaga ega bo‘lgan o‘rta va uzoq masofalarga yugu-
ruvchilarning antropometrik ko‘rsatkichlari dinamikasi tahlili yugu-
ruvchilarni o‘smirlar hamda kattalar jamoalariga saralash uchun
o‘rtacha ma'lumotlarni tavsiya qilishga imkon beradi (30adval).
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29-jadval

Sport takomillashuvi goruhiga saralash uchun o‘rta va nzeg masofalarga
yuguruvchi yosh yengil atletikachilarming antropometrik tavsiflari

O‘smirlar Qizlar
Ko‘rsatkichlar 800—1500] 5000~ [ 2000m | "800~
10000 m t/b 1500 m
Bo'y (sm) 179.742,07) 175,413,1 1177.383,2] 167,432,2
Vazn (kg) 65128 | 6330 | 62820 | 54430
Ko'krak qafasi kengligi (sm) } 88,6—89,61 87—88 91-92 8182
Son aylanasi {sm) 52-53 5051 53—-54 54-~55
Boldir aylanasi (sm) 3637 3435 3839 35-~36
Yelka kengligi (sm) 3132 2936 33—-34 30-31
Tos kengligi (sm) 2526 26—27 2627 2627
(avda uzunligi (sm) 92-93 92—63 93—94 90—91
Oyoq vzunligi (sm) 89—-90 9091 84-85 95091
Son uzunligi (sm) 36—37 36—37 3637 35--36
Boldir uzunligi (sm) 39—40 3940 40—4] 41—42
(Cyoq kafti uzunligi (sm) 2324 2425 22-23 2021
Yelka vzunligi (sm) 3233 3233 3132 34—-35
Bilak uzunligi (sm) 26—27 2728 2728 2627
Panja nzunfigi (sm) 19—20 2021 18—19 1718
O‘TS (sm?) 36004600} 40005000 138004800 2500—3000
30-jadval
O‘ria va uzeq masofalarga yuguruvchilarning
antropometrik ko‘rsatkichlari
800—1500 m
Belgilari Iramysd | SUN-Sy | Jahonningchg kuchl
3.57,0-4.04,0 {3.44,0-3.50,0) ' 4"(;”0_3“30" 0

Bo‘yi (sm) 178,77+ 2,8 179t 2.4 $79+2.7
Vazni (kg) 64,524 63t 3.0 65123
Vazn-bo'v indeksi 360,94 363,12 363.i2
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Razryad me’yorlarini bajarishning yosh dinamikasini tahiil
gilish shuni ko‘rsatdiki, yuguruvchilar 1 sport razryadini 17 yoshi-
da bajaradilar. Ma'lumki, 16—17 yoshdan keyin gavda uzunligida
harqarorlanish fazasi boshlanadi, sportchilarda vazn biroz ortishi
mumkin, biroq jadvaldan ko'rinib turibdiki, hattoki vazn 16—
17 yoshdan 22—26 yoshgacha barqgaror qoladi. 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
O‘rta va uzog masofalarga yuguruvchilarning
antropometrik ko‘rsatkichlari
500010000
Belgilari I razryad SUN-SU Jahonnning kuchli va
15.00.0— 13.50,0— yaxshi sportchilari
15.20,0 14.20,0 13.30,0
Bo'yi (sm) 171,6+ 3.0 172,04 2,7 172425
Vazni (kg) 59,7+ 2.6 59,9+ 2,8 60+2.4
Vazn-bo'y indeksi 347.9 348 348,83 J

O‘quv-mashg‘ulot hamda sport takomillashuvi bosqichlariaa
yosh sportchilarning ko‘p yillik tayyorgarligiga xos jihatler;
tayyorgarlik bosqichlari bilan o'quy yillarining o‘zaro alogadoriigi;
turli o‘quv guruhlarini tashkil etish va ularning rejimlari ochib
beriladi. Ma’lumki, yosh sportchilarning sport mahorati darajasi
ularning sport staji, ixtisoslashgan tayyorgarlikni boshlagan vaqti,
bola organizmi rivojlanishiga xos xususiyatlar, optimal yosh
chegaralarida sport natijalarining ma’lum darajasiga erishish bilan
bog'liq. Shuning uchun ko‘p yillik mashg‘ulot jarayonini tashkil
etishda quyidagi asosiy goidalarga 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. Ivochkin va boshgqalar,
2009) magsadga muvofigdir.
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O‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchilarning tayyorlov bos-
gichlarida yuklamalarining tagsimlanishi.

1. Tayyorgarlikning yo‘naltiruvchi bosqichi: oktabr oyining
1—3 haftalari.

2. Birinchi bazaviy bosqich: oktabrming so‘nggi haftasidan
yanvarning 1-haftasigacha.

3. Qishki musobaqaoldi tayyorgarligi: yapvarning 2—3-haftasi.

4. Qishki musobaga davri: yanvarning so‘nggi haftasidan mart-
ning 1-haftasigacha (5—6 hafta).

5. Ikkinchi bazaviy muvofiglashtiruvchi bosqich: martning
2-haftasidan mayning 1-haftasigacha (5—6 hafta).

6. Yozgi musobagaoldi bosqichi: mayning 2-haftasidan
iyunning 2-haftasigacha (3—4 hafta).

7. Birinchi yozgi musobaga bosgichi: iyunning 3-haftasidan
tyulning I-haftasigacha (2—3 hafta).

8. Ikkinchi yozgi musobaqa bosqgichi: iyul, avgust (8—10 hafta).

9. O‘tish davri: sentabr (4—5 hafta).

1986-yildagi yillik tayyorgarlik dasturidagi ko‘rsatkichlar bilan
taqqoslansa, mashg‘ulotlarning 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-
tariga alohida soat ajratilmagan.

Ko‘rinib turibdiki, mashg‘ulot yuklamalarining umumiy haj-
mining ortganligi, asosan, aralash yo'nalishdagi mashg‘ulotiar
hajmining orttirilganligi bilan ifodalanadi. Mualliflar tomonidan
izohlarda qayd etilgan tayyorgarlik davrlari va bosqichlarining
chegaralangan muddatlari hamda haftalik mashg‘ulot mikrosikliari
so‘nggi yillar davomida o‘zgarib kelgan, musobaqa tagvim rejalariga
mos ravishda shakllantirilgan. Ammo rossiyalik mutaxassis olimlar
tomonidan 1986 va 2009-yilda yengil atletikaning o‘rta va uzog
masofalarga yugurish bo‘yicha ishlab chiqilgan va amalga joriy
etilgan dasturlarda yiliik tayyorgarlik sikliga kiritifgan mashg‘ulotlar
hajm mikro, mezo va makrosikliar bo‘yicha bir-biridan deyarti
katta farq qilmaydi. Jumladan, agar 1986-yildagi dasturda yillik
mashg‘ulotlar yuklamasining umumiy hajmi 3260 km ni tashkil
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ctgan 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 bosgichlar kesimida tahhil gilinadigan bo‘lsa,
1986-yilda joriy etilgan dastur ko‘rsatkichlarida sezilarli farg gayd
etiimaydi.

Tadgiqotiarga jalb gilingan O‘zDJTIning 800 m masofaga
vugurish ixtisosligida tahsil oluvchi talaba-sportchilari 1986-vyilda
rossiyalik mutaxassis olimlar tomonidan joriy etilgan yillik
tayyorgarlik dasturining o‘quv yili, o‘quv rejasi va yurtimiz iglim
sharoitiga moslashtirilgan varianti (dasturi) asosida 2006—
2007 o‘quv vyilidan boshlab shug‘ullanib kelishgan va musoba-
qalarda ishtirok etishgan (M.S. Olimov, 2009).

Mashg ‘ulot vositalari hajmi va bajarilish shiddati

Kesmalar uzunligi va ularni yugurib o‘tish tezligi belgilan-
ganidan keyin, oraligli yugurishda mashg‘ufot yuklamalari kesma-
larni yugurib o‘tishni takrorlanishlar soniga qarab boshgariladi.
Bu ragam, yuqorida ko'rsatilganidek, mashg‘ulotlarning umumiy
shiddatiga bog‘lig (yugurib o‘tishlar tezligi, tanaffuslarning o‘t-
kazilishi davomiyligi hamda xususiyati).

Mashg'‘ulotda kesmalar gqanchalik tez yugurib o‘tilsa, takrorlar
soni shuncha kam, yugurish tezligi gancha kam bo'lsa, takrorlar
shuncha ko'p bo‘ladi.

Mashg‘ulotda faoliyatning shiddati va hajmi orasidagi to'g'ri
nisbatni aniglab olish juda muhim.

Yugurib o‘tiladigan kesmalar hajmi hamda muscbagalar maso-
fasining vzunligi orasida muayyan alogadorlik mavjud. Yugu-
ruvchilarning mashg‘ulot amaliyotida quyidagi hajmlar qabul
gilingan:

— 800 m masofaga ixtisoslashgan yuguruvchilar nchun tezlik
chidamililigini (400 metrlik masofa rejimida 1600—2000 m), maxsus
chidamliilikni (800 metrlik masofa rejimida 3200—4000 m) va
umumiy chidamlilikni (3200—4000 metrlik masofa rejimida 4500—
6000 m) rivojlantirish uchun mashg ulotiar o‘tkaziladi;
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— 1500 m masofaga ixtisoslashayotgan yuguruvchilar uchun
tezlik chidambiligini (400—800 metrlik masofa rejimida 3200—
4000 m), maxsus chidamiilikni (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 oralig'‘i

O'rta va uzoq masofalarga yuguruvchilarning mashg‘ulotlarida
alohida kesmalami yugurib o'tishlar orasidagi dam olish tanaffuslari
charchoqni gisman bartaraf etib, ish qobiliyatini tiklash magsadida
beriladi. Juda gisqa muddatiarda dam olib yugurib o‘tiladigan
kesmalarda zarur tezlikni saglab turishga imkon bermaydi. Haddan
tashgari uzoq muddat sur’ati dam olishga yaxshi imkoniyat beradi,
lekin mashg‘ulot samaradorligint pasaytiradi.

Dam olishning davomiyligi olib borilayotgan faoliyatning
xususivatiga bog‘liq. Shiddatli yugurish uzoq muddatli dam
olish sar’ati, pastroq shiddatli faoliyat qisga muddatiarini talab
giladi.

Sportchi kesmalarni 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 gisga
dam olish oralig'i magsadga muvofig emas. Aksincha, tezlik
chidamtiligi voki maxsus chidamlilikni rivojlantirishda to‘la tikla-
nishga imkon bermaydigan qisqa dam olish oralig’i bilan takroriy
yoki o‘zgaruvchan yugurishni qo‘llash katta samara beradi.

O‘rta va wzoq masofalarga yuguruvchilarning mashg‘ulot
amaliyoti shuni ko‘rsatadiki, yugurish kesmasi ganchalik uzun
bo'lsa, tezlik o‘zgarmasa ham, dam olish muddati uzoqroq 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 tadqgiqotlarga tayangan holda mutaxassislar turli shiddat bilan
yugurishda tanaffusiar davomiyligining ayrim dastlabki ma’lumot-
larini ishlab chiqqanlar (35-jadval).

405



3S5-jadval
Lo‘killab yugurishda dam olish oralig‘ining davomiyligi
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Demak, dam olish oralig'i shuncha davom etishi kerakki,
yuguruvchi tezlikdagi ayrim o‘zgarishiar bilan mashg‘ulot uchun
mo‘ljaliangan ish hajmini bajarishga godir bo‘lsin.

Ma’lumki, dam olish oralig'ini gisqartirish yuklamaning
ortishiga olib keladi. Shuning uchun mashg*ulot jarayonini murak-
kablashtirib borishga garor gilinganda, uning barcha omillarini
(hajmi, shiddati, dam olish oralig‘ining davomiyligi) baravar o'z-
gartirish mumkin emas.

Mashg‘ulotning davri hamda vazifalaridan kelib chigib, ularni
muntazam ravishda har xil variantlarda o‘zgartirib turish maqsadga
muvofigdir.

Mashg‘ulotda kesmalarni yugurib oftish tezligi va dam olish
oraligini davomiyligi, odatda, sonivamer yordamida nazorat
qilinadi.

Bizning ish amaliyotimizda fagat faol kesmani yugurib o‘tish
vaqtiga e’tibor beriladi, bu mashg‘ulot shiddatini tavsiflovchi
yuklamaning jihatlaridan biri hisoblanadi, xolos.
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Yuguruvchi faoliyatining butun hajmi va xususiyatlari vaqt
nugtayi nazaridan nazorat qgilinishi shart, bu uning ish qobiliya-
tidan kelib chigib yuklamani boshqarish imkonini beradi.

Tayyorgarlik davrining noyabr va dekabr oylarida yuguruvchilar
ochiq joyda uzoq masofalarga vzoq 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/dag,
nafas olish sur’ati va chuqurligi o‘rtacha).

Tayyorgarlikning mart oyida, yopiq inshootlarda qishki muso-
baqgalar seriyasi yakunlangach, yuguruvchilar xuddi birinchi
bosgichdagi kabi uzoq muddatli bir maromli yugurish mashqlarini
bajaradilar, lekin bunda shiddat yuqoriroq bo‘ladi.

8.5. TAKTIK TAYYORGARLIK

Musobagqgalarda gatnashishning yakuniy natijasi (ko‘rsatkich.
o‘rin) ko‘p jihatdan yugurish taktikasiga bog'liq. O‘rta va vzoqg
masofalarda yugurish jarayonida tez-tez o‘zgarib turadigan vaziyat-
larni hisobga olgan holda yugurish taktikasi ham ma’lum darajada
xilma-xil bo'lishi kerak. Taktik jihatdan yugurishni to‘g'ri amalgi
oshirish uchun, birinchidan, ragiblarni, ularning taktik imko-
niyatfarini, kuchli va zaif tomonlarini yaxshi bilish zarur. Masalan,
agar raqib juda chidamli bo‘lsa-yu, tezligi u gadar yugori bo‘lmasa,
uni dastlab yetakchilik qilishga majburlab, marraga yaqin quvib
o‘tishi lozim. Agar, aksincha, yuguruvchi tezkor, ammo chidamlilik
darajasi pastrog bo‘isa, u ragibiga yugurishni yugori sur’atda olib
borishga qo‘yib berib, uni masotada ortidan yugurish orgali holdan
toydirishga urinishi va o‘zining g‘alabaga erishish imkoniyatlarini
oshirishga harakat qiladi. Agar raqibning tezligi, chagqonlik nugtayi
nazaridan kuchli bo‘lsa, yugurish taktikasini yanada strategik
jihatdan mohirona ishlab chiqishiga to‘g‘ri keladi. Startdan boshiab
shunday ayyorona taktika go'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 o'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 raqibning
hal giluvchi kuchlanishiga psixologik zarba berishga tayyor turishi
zarur. Agar raqib oldinga chigib olsa, nima bo‘lganda 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'liq. Masofa bo‘ylab qanchalik tez yugurilsa, tabiiyki, marradagi
«tezlanish» gisgaroq bo‘ladi. Qizg‘in yakkakurash sharoitida hal
giluvchi «tezlanish» sprinterchasiga, hatto marradagi kataklarda
ham ro‘y berishi mumkin.

Yugurish taktikasining eng yaxshi vartanti, ko‘pchilik tan
olganidek, tez start olish, masofa bo‘ylab bir maromda hamda
marra yaqinida birmuncha tezlanish hisoblanadi. Masofada
yugurish sur’atini o‘zgartirish vagtidan oldin charchab qolishga
olib keladi va fagat taktik nuqtayi nazardan o'zini oglashi mumkin.

Demak, masofa bo‘ylab bir maromda yugurmaslik quvvatni
tejamsiz sarflashga olib kelishiga qaramay, bu fazilatni doimo
tarbiyalab borishga to‘g‘ri keladi, aks holda boshqa yuguruvchilar
bilan bir toifaga kiradigan sportchi, agar shunday taktik qurolga
ega bo‘lmas ekan, har doim mag‘lubiyatlarga uchraydi.

Shunday gilib, o‘rta va uzoq masofalarga yugurishda taktika-
ning eng ko‘p tarqalgan variantlari quyidagilardir:

1. Ragiblarning xatti-harakatlaridan qat’i nazar, odatda, bir
maromda boradigan va avvaldan rejalashtirilgan yuqori natija
uchun mo'‘ljallangan yugurish.

2. Spostchi o'z imkoniyati va tayyorgarligini inobatga olib ham-
da ragib holatini yaxshi bilgan holda masofada taktik harakatlarni
go‘llashi.

3. Birinchi yoki sovrinli o‘rin uchun kurashda yugurish tak-
tikasining birinchi variantida a’lo darajada tayyorgarlik ko‘rgan
sportchigina yugori natijaga erisha oladi. Agar butun digqat-e’tibor
fagat marradagi tezlanishga qaratilgan bo‘lsa, g‘alaba taktikasi
kamroq mashq qilgan sportchiga kuchliroq raqiblar ustidan galaba
gozonish imkonini beradi. Ba’zi yuguruvchilar {eng ko‘p mashqg
qilgan va chidamli) masofani tejamkorlik bilan yugurib o‘tishi
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evaziga, boshgalari tabiiy tezlik zaxirasi hisobiga marrada tezlikni
oshira oladilar. Har ikkala holatda ham sportchi yaxshi tayyor-
tangan bo‘lishi kerak.

Kuchli yuguruvchi har tomonlama tayyorgarlik ko‘rgan bo'li-
shi va yugurish taktikasining istalgan variantida bir xil yuqori
natijaga erishish imkonini beruvchi sifatlar majmuasiga egalik qilishi
shart.

Yuguruvchining taktik mahorati turli-tuman magqsadlarni ko‘z-
da tutgan mashg'ulot va musobaqgalarda takomillashib boradi. Bu
magsadlarga erishishda taktika quyidagi elementlarni o'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 yuqgori tezlikda yugurib o‘tish;

— 800—1500 m masofalarda dastlabki va oxirgi 200—400 m ni
masofaning o'rta gismiga qaraganda tezroq yugurib o‘tish;

— 800 m masofada keyingi 400 m ni avvalgisiga nisbatan tezroq
yugurib o'tish;

— masofa bo'ylab yugurish vagtida raqgibni ko‘zdan qochir-
masdan yugurish;

— raqgib bilan birga yugurish;

— peshgadamlik gilish.

~— turli vaziyatlarda ragibni quvib o‘tish.

— «Guruh»ni yorib chigqish.

— marrada tezlik bilan oldinga tashlanish.

8.6. PSIXOLOGIK TAYYORGARLIK

Yuguruvchi nafagat jismoniy, balki psixologik jihatdan ham
vaxshi tayyorgarlikka ega bo‘lishi lozim. Shuning uchun mash-
g‘ulotlarning barcha davrlarida jismoniy sifatlarni rivojlantirish
bilan bir qatorda, psixologik tayyorgarlik masalalariga ham katta
ahamiyat berish kerak.

Murakkabligi jihatidan turlicha vaziyatlarda yuguruvchilarning
vanada muvaffaqivatli chigishlariga har ganday ob-havo sharoitida
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(shamol, qor, 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 musobaqalarga tayyorlay
olishi, mag'lubiyatga uchrashni ham bilishi darkor. G*alaba yoki
mag‘lubiyatdan so‘ng tezda o‘zini tuta bilish, boshqga 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 natijalarni namoyish etishga godir bo‘ladi. Sportchi
qancha ko'p bellashuviarda ishtirok etsa, musobaqalar oldidan
shunchalik kam hayajonlanadi, bunda uning natijasi yuqoriroq
va barqaror bo‘ladi. Optimal darajadagi shijoat har doim yuqoriroq
ish gobiliyati namoyon bo‘lishiga yordam beradi.

Mashg‘ulot va musobaqalar jarayonida yuguruvchilarni har
xil giyinchiliklarni yengib o‘tishga, boshqgacha aytganda, yo‘lda
uchragan sinoviarga mardona dosh berishga o'rgatish zarur.
F.P. Suslov bergan ma'lumotga ko‘ra, 1960—1970-yillar oralig‘ida
dunyoga mashhur yuguruvchi G. Elliotning murabbiysi (dunyo-
ning eng kuchli murabbiylaridan biri) avstraliyalik P. Cherutti
bu haqda juda ishonchli so‘zlarni aytgan edi: «Yugurishda oson-
gina omadga erishish davrlari o'tib ketdi. Endi biz bo‘lajak
chempionlarni ular mashg‘ulot va musobaqalardagi giyinchiliklarni
ganday yengib o‘ta olishlariga qarab taniymiz». «Ehtiyotkorlik, —
deb davom ettiradi P.Cherutti, — hech gachon katta ishlarni amalga
oshirgan emas. Yuqori malakali yuguruvchilar ehtiyotkorlikni
kemadan uloqtirib 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 tirishqoqlik bilan mehnat gilishga o'rganish kerak».
Ana o‘shanda oldinga go‘yilgan maqsadga erisha olamiz deydi.

Bizningcha, P. Cherutti yuksak trodaviy fazilatlar egasi
bo‘lgan yuguruvchilar zamonaviy rekordlarnt yangilab, virik
xalgaro musobagalarda g‘olib chiga olishi haqida gapirganda,
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mutlago haq edi. Sportchining tayyosgarlik darajasidan kelib
chiqib, uning oldiga aniq vazifa qo‘yilisht kerak. Jismoniy hamda
psixologik jihatdan yaxshi tayyorgarlik ko‘rgan sportchi turli-tuman
musobagalashuv vazifalarini muvaffaqgiyatli hal eta oladi. Agar
ragiblari ancha kuchli bo‘lsa, bunday sportchi ancha yugori
natijaga erishishni oldiga maqsad qilib go'yishi kerak (shaxsiy
rekord). Agar ragiblar kuch jihatidan teng yoxud hatto kuchsizroq
bo‘lsa, yaxshi tayyorgarlik ko‘rganlar musobagalarda, albatta,
g‘alaba gozonishni magsad qilib go‘yadilar (natijaning darajasidan
gat’i nazar, g'alaba).

Ma’lomki, 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 psixologik jihatdan asosiy musobagaga
tayyor ekanligini Olimpiadaning 800 metrga yugnrish finalida
namoyish etdi. U masofaning dastlabki metriaridan boshlab ta-
shabbusni o'z go‘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 musobaqa faoliyatida sport mahoratining
har xil tarkibiy gismlari — texnik, taktik, jismoniy, psixologik va
nazariy tayyorgarlikni koordinatsiyalash va amalga oshirishga
qaratiladi. Sportchi tayyorgarligining har bir jihati ma’lum darajada
tor yo'naltirilgan usul va vositalar natijasida shakllanadi. Bu shunga
olib keladiki, mahalliy mashqglarda namoyon ‘bo‘ladigan alohida
sifat va qobiliyatlar, ko‘pincha, musobaga mashglarida tola
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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
gismlarning majmuali tarzda namoyon bo‘lish samaradorligi hamda
uyg unligini ta’miniashdan iborat. Integral tayyorgarlikning asosiy
vositalar sifatida quyidagilar maydonga chigadi: har xil migyosdagi
musobaqalar sharoitida bajariladigan va yengil atletikaning
tanlangan turiga mansub mashqglar; tuzilishi, funksional tizimlar
faoliyatining xususiyatiga ko‘ra musobaqgalar sharoitiga imkon
qadar yaginlashtirilgan maxsus tayyorlovchi xvsusiyatli mashglar.
Yengil atletikada siklik xusustyatli mashglarda integral tayyor-
garlik muammosi u qadar jiddiy emas, chunki bu mashglarda
(sportcha yurish, o‘rta, uzoq va o‘ta uzoq masofalarga yugurish)
texnik privomlar va taktik harakatlar zaxirasi cheklangan, mashg u-
fotlarda bajariladigan ish esa (uning asosiy hajmi) musoba-
galardagiga maksimal darajada (shakl, tuzilishi, organizmdagi
tizimlarning faoliyat ko‘rsatish xususiyatlari bo‘yicha) yaginlash-
tirilgan bo‘ladi. Yengil atletikaning boshqga turlarida (baryerlar
osha yugurish, sakrash. aynigsa, langarcho'p bilan sakrash, ulogti-
rishlar) texnik priyomlar, individual taktika, psixik belgilarning
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 taqozo etadi.
Ularni musobaqga bellashuvlarining og‘ir sharoitlarida amalga
oshirish maxsus va magsadli takomillashtirishni talab etadi.
Yanada to‘lagonli, har tomonlama integral tayyorgarlik uchun
majmuali takomillashuvni ko‘zda tutadigan umumiy yo‘nalish
bilan bir qatorda yana quyidagi ustuvor yo‘nalishiarni ham farglab
ko‘rsatish lozim:
e individual texnik-taktik harakatlarni takomillashtirish;
o funksional imkoniyatlarni iloji bor qadar safarbar etish
qobiliyatini takomillashtirish;
» yuksak ish gobilivatini ta’minlash uchun maksimal harakat
faolligidan nisbiy bo‘shashish davrlariga ko‘chish qobiliyatini
takomillashtirish.
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Bu yo‘nalishlarni rivojlantirishga xilma-xil uslubiy yo‘llar
ko‘maklashadi, bular: turli modeliashtiruvchi qurilmalarni qo‘lla-
gan holda mashqglarni bajarish sharoitlarini yengillashtirish; og'ir-
liklarni go‘llash va mashg‘ulotlarni noqulay sharoitlarda (iglimni,
joyni, goplamani almashtirish) o‘tkazish yo‘llari bilan sharoitni
murakkablashtirish.

Integral ta’sir ko‘rsatuvchi vositalar hajmi yillik siklning
mas’ulivatli musobagalari yaginlashgan sayin oshib borishi kerak,
ko‘p yillik rejada esa ularning eng keng qo‘llanadigan o‘rni —
individual imkoniyatlarni maksimal darajada ro‘yobga chigarish
bosgichida. Lekin integral tayyorgarlik vositalari yil davomidagi
mashg‘ulotlarning boshqa davrlarida ham, ko'p yillik mashg*ulot-
larning boshqa bosqichiarida ham o‘z o‘rniga ega bo'lishi lozim.
Bu sportchining o'sib borayotgan funksional imkoniyatlarini mu-
sobaqa faoliyatini muvaffagiyatli ta'minlash zarurati tufayli yuzaga
keladigan real talablar bilan rejali tarzda bog‘lash uchun sharoit
yaratadi.

Integral tayyorgarlik sportchining gobiliyatlari majmuasini
musobagqalarda maksimal imkoniyatlarni namoyish etish hamda
yuksak natijalar ko‘rsatishga olib kelishi zarur. Bunday holat
shug‘ullanganlikning yuksak darajasi va sport mahoratining boshga
tarkibiy gismlari: nazariy bilimlar, maksimal natija ko‘rsatishga
psixologik moyillik, sport bellashuviga safarbarlik, tashqi chalg‘i-
tuvchilarga ¢’tibor bermasiik va b.ni o'z ichiga oluvchi tayyorlan-
ganlik sifatida ta’riflanadi. Sport takomillashuvining mazkur
bosqichiga xos bo‘lgan eng yuoqori 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 qgiluvchi
bellashuv paytida o‘zining eng yuqori darajasiga yetishi shart.
tJzoq muddatli musobagalar mavsumi davomida yaxshi sport
formasida bo‘lgan yengil atletikachi yanada yuqorirog natijalarga
intiladi va ufarga erishadi.

Eng kuchli sportchilar tajribasidan ko‘rish mumkinki, yuksak
sport formasi holati uzoq davom etadi. Mashg‘ulot — bu boshga-

413



riluvchi jarayon, shuning uchun sport formasi holati ham
boshgqarilishi hamda 2—4 oygacha va undan ortiq davom etishi
mumkin. Buning uchun o‘quv-mashq jarayonini uslubiy jihatdan
to'g‘ri tashkil gilish, faoliyatni oqilona o‘ylangan dam olish va
tiktash vositalari bilan navbatlash, mashg‘ulot va musobagalarda
to‘lginsimonlik hamda ko‘p variantlilik tamoyillaridan keng foyda-
lanish, shuningdek, kun tartibiga gat’iy rioya qilish zarur. Maxsus
yuklamaning 6—8 hafta davomida oshirib boritishi, keyin 1—
2 haftaga pasaytirilishi, yana 6—8 haftaga oshirilisht {endi boshga
darajada) va h.k. juda muhim. Individual o‘ziga xosliklarga ega
bo‘lgan bunday to‘lqinsimonlik (jumladan, yengil atletika turining
xususiyatlari bitan ham bog'liq) haddan ortiq charchashning oldini
olib, sport formasining uzoq saqlab turilishiga imkon beradi.

Sport formasi holatining ko‘rsatkichlaridan biri sportchining
integral tayyorlanganligi darajasi hisoblanib, u yil davomida ko‘ta-
rilib borishi va asosiy musobagalarning boshlanish vaqtida o'zining
cho‘qqisiga yetishi, keyin — o‘tish davrida — ixtisosiashiigan sport
turi bo‘yicha mashg'ulotlar ma’lum paytga qisqarganda, 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’minlangantigi darajasi, mash-
g‘ulot o‘tkaziladigan joyning holati, sport anjomlari va uskunalar
juda katta ahamiyatga ega.

Tayanch iboralar

. Nauzariy tayyorgarlik.

. Jismoniy tayyorgartik.

. Funksional tayyorgarlik.

. Texnik tayyorgarlik.

. Sportchini texnik tayyorfashning vazifalari, bosqichlari va usullari.
. Ko'p villik mashg'ulot va yillik sikida texnik tayyorgarlikning o‘rni.
. Taktik tayyorgarlik.

. Psixologik tayyorgarlik.

. Integral tayyorgarkik.
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O‘z-0'zini nazorat gilish savollari

o W N ™~

o8

8

9

. Yengil atletikada texnik tayyorgarlikni ganday tushunasiz?

Yengil atletikada taktik tayyorgarlikni qanday tushunasiz?

. Yengil atletikaning har xil turlari uchun texnik tayyorgarlikning chamiyai;i?
L Yengil atletikaning har xil turlari uchun taktik tayyorgarlikning usullari?
. Sportcha yurish texnikasini oshirishda qo ‘llaniladigan vosita va usullarni

ayting.

. Yugurish turlari texnikasini oshirishda go ‘Haniladigan vosita va usullarni

ayting.

Sakrash turlari texnikasini oshirishda qo ‘llaniladigan vosita va usuflurni
ayting.

Uloqtirish turlari texnikasini oshirishda qo llaniladigan vosito va usullarni
ayting.

O nkurashda qo Haniladigan texnik-taktik vosita va usutlar?

10. Yetrikurashda qgo‘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

Hmiy ma’noda o‘rgatish — bu ilmiy jihatdan xolisona bo‘lish
degani. IImiy tadqigotda hamma narsa mumkin. Mavzuning asosiy
yoki tayanch masalalariga digqgatni jalb qila turib, birinchi garashda
kam ahamiyatga ega bo‘lib ko‘rinadigan bilvosita dalillarni hisobga
olmaslik mumkin emas. Ko‘pincha, aynan shunday daliftar muhim
kashfiyotlar boshlanishini yashirib turadi.

Fanda qandaydir yangi ilmiy dalilni aniglash kamlik giladi,
uni zamonaviy fan nugqtayi 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 qo‘yadi, lekin, ko‘pincha,
ularni hal etish uchun produktiv g‘oyalar darhol topilmaydi. G‘oya-
vazifani hal etish darajasigacha rivojlantirish rejasi, odatda, ilmiy
tadqiqot jarayoni sifatida amalga oshiriladi. Har bir oliy ma’lumotli
mutaxassis ilmiy tadgiqotlarni to‘g‘ri tashkil qila olishi va tabiiyki,
tegishli bilimlarga ega bo'lishi lozim. Lekin institutda o‘qish davrida
talaba kurs, malakaviy bitiruv ishlarni bajarishi zarur. U talabalar
ilmiy jamiyatida ish olib borishi kerak. Buning barchasi tadqiqot
ishlarini olib borish uslublarint o‘rganish juda muhim ekanligini
tasdiglaydi.

Sportda pedagogik tadgiqot uslublari ma’qulrog bo‘lib, lekin,
albatta, fiziologik, antropometrik, psixologik va boshga usulublar
ham keng qo‘llaniladi. Ushbu bobda, asosan, ogir atletikada
qo‘llaniladigan pedagogik tadgigot uslublari ko‘rib chigiladi.

Talabalar ilmiy tadgigotlarini tashkil gilishning borishini
quyidagi mantiqily sxema ko‘rinishida tasavvur gilish mumkin:

— tadgiqotga tayyorgarlik ko'rish;
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- tadqiqotda qo‘llaniladigan asosiy tushunchalami o‘rganish;

— tanlangan mavzuning dolzarbligini asoslash;

— tadqiqot magsadi va aniq vazifalarini qo‘yish;

— tadqigot obyekti va fanini aniqglash,;

— tadqgiqot o‘tkazish usulublari (uslubiyati)ni tanlash;

— tadqiqot jarayonini bayon qilish;

— tadgiqot natijalarini muhokama qilish;

- xulosalarni shakllantirish va olingan natijalarni baholash.

Kurs va malakaviy ishlar uchun mavzu tanlash muhim aha-
miyatga ega. Amaliyotning ko‘rsatishicha, mavzuni to‘g‘ri tan-
lash — uning muvaffaqiyatli bajarilishining yarmini tahminlash
demakdir. Mavzuni tanlashda talabalarning shaxsiy xususiyatlari,
ilmiy to‘garaklarda yoki talabalar majiislarida gatnashish tajribasini
hisobga olish juda muhim.

Kurs va malakaviy ish mavzusini tanlashda nisbatan tor
doiradagi vazifani olish magsadga muvofiq, chunki oliy o‘quv
vurtida o*qish paytida uni chuqur ishlab chigish imkoniyati bo‘ladi.
Odatda, talabalar uchun ilmiy ishlar mavzusi o'gituvchi tomonidan
taklif qgilinadi. Biroq ushbu masalada yakuniy yechimga kelish
uchun talaba quyidagi ishiarni o‘zi bajarish kerak bo‘ladi:

I. Itmiy ishlar, shular gatorida himoya qilingan dissertatsiyalar
katalogini ko‘rib chiqgish: kafedrada bajarilgan matakaviy ishlar
bilan tanishish;

2. Bir-biriga bog'‘liq, turdosh sohalardagi tadqiqgotlar (nafagat
og'ir atletika bo‘yicha, balki, masalan, boshqa sport turlaridagi
kuch tayyorgarligiga oid ilmiy ishlar natijalari) bilan tanishib
chigish;

3. Tadgiqgot uslublari, mashg‘ulotning texnik vositalari hamda
sportchilarning jismoniy rivojlanishi, jismoniy tayyorgarligi, ular
organizmining funksional helati parametriarini gayd qilish
asboblarini tahlil gilish.

Kurs va malakaviy ishiar mavzularini aniglashda maxsus davriy
nashrlardagi tahliliy sharhlar va magolalar bilan tanishish, shu-
ningdek, amaliyotchi mutaxassislar bilan suhbatiashish va
masliahatlashish 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 avval 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 tadgigot qanday xusu-
siyatga ega ekanligiga bog‘lig bo‘ladi.

Agar kurs va malakaviy ish uslubiy xususiyatga ega bo‘lsa,
unda uning amaliy ahamiyati tadqgigot natijalarining amaliyotga
jorty gilinishida; yosh olimlar tadgiqot natijalarining ilmiy tadqiqot
konferensivalarda sinovdan o‘tishida; og'ir atletikada mashg‘uiot
jarayonidagi yangi hamda amalda qo‘llanilayotgan usulublar va
vositalarning ilmiy asoslab berilishida namoyon bo‘lishi mumkin.

Shaxsiy ish rejalarini tuzish. Talaba va uning rahbarining
hamkorligi kurs va malakaviy ishni bajarishning shaxsiy rejasini
tuzish bitan boshlanadi. Bu reja asosiy hujjat hisoblanadi. U
talabaning ixtisosligi, o‘gish mazmuni, hajmi, muddatlari va uni
attestatsiyalash shakllarini belgilab beradi. Unda mavzu ko‘rsatib
o‘tiladi va bu mavzuni bajarish alohida, ya’ni ish rejast asosida
amalga oshiriladi. Keyinchalik ilmiy rahbar talabaga uning ilmiy
ish rejasini tuzishda yordam beradi. Bundan tashqari, ilmiy rahbar:

— kerakli adabiyotlar, axborot statistik va arxiv materiallari va
mavzu bo‘yicha boshqa manbalarni tavsiya qtladi;

— jadval asosida muntazam suhbatlar va maslahatlar o‘tkazadi;

— bajarilgan ishning qismlari bo‘yicha, shuningdek, butunli-
gicha mazmunini baholaydi;

— kurs 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 qarorlarni gabul
gilishning magsadga muvofiqligi to‘g‘risida tavsiyalar, shuningdek,
ishning tavyorligi to‘g‘risida xulosa beradi.

Ishning rejasi mavzuning ishlab chiqilishi, 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 tuzifadi. Odatda, bu reja mazkur mavzuning
ichki tadgiqot mantiqi bilan bog‘lig bo‘lgan ishlar ro‘yxatini oz
ichiga oladi.

Bunday rejadan ishning dastlabki bosqgichlarida foydalaniladi,
v o‘rganilayotgan muammoni turli variantlarda «eskiz» tarzda
tasavvur gilishga imkon beradi.

Ishning keyingi bosqgichlarida 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.

Adabiyotlarni o‘rganish va daliliy materiallarni tanlash. Tan-
fangan mavzu bo‘yicha adabiyotlarni o‘rganishni ushbu mavzuga
taalluqgli bo‘igan asosiy masalalar to‘g‘risida tasavvurga ega bo‘lish
uchun umumiy ishlardan boshlash lozim, keyin yangi materialni
izlash olib boriladi.

IImiy materiallarni o‘rganishni quyidagi bosgichlar bo'yicha
amalga oshirish magsadga muvofiq:

— butun asar bilan uning mundarijasi bo'yicha umumiy
tanishish;

— uning mazmuniga ko'z yugurtirib chiqish;

— materiallarni joylashish ketma-ketligi tartibida o‘qib chiqgish;

— asarning gandaydir bir gismini tanlab o‘gib chiqish;

— qizigish uyg'otgan materiallarni ko‘chirib yozib olish;

- vyozilganlarga tangidiy baho berish, uni- tahlil qilish va
bo‘lajak ilmiy ish matni parchasi sifatida «toza» qilib yozish.

9.2. SPORT MASHG*ULOTLARIDA
NAZORAT

Zamonaviy shareitda sportchining tayyorgarlik jarayoni natija-
lari, nazorat majmuasining usuli va vositalarini boshqaruv quroli
sifatida qo‘llashiga asos bo‘lmoqda.
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Sportchining tayyorgarlik jarayonida, trener va sportchi orasi-
dagi alogalar uchun boshqgaruv qarorining darajasini ko‘tarish
magsadga muvofiqdir.

Nazoratning magsadi sportchining tayyorgarlik jarayonidagi
va musobagqa faoliyatidagi har tomonlama tayyorgarligini obyektiv
baholash va organizmi tizimidagi muhim funksional imkoniyatiarni
ochishdir. Bu magsad ko‘pgina vazifalarni yechish yo‘li orqali,
ya’ni sportchi holatini, uning tayyorgarlik darajasini, musobaga
faoliyatining natijaviyligini baholash bilan hal gilinadi.

Nazorat vazifalarini yechishdan olingan natijalar haqida
axborot, boshqgaruv garorini gabul gilishi jarayonida amalga oshadi.

Sportda nazorat obyektiga, o*quv-jarayonining tuzishilishi,
musobaqa faoliyatida sportchi tayyorgarligining har tomoniama
holati, (texnikaviy, jismoniy, taktikali) uning ish qobilivati,
funksional tizimlarning imkoniyatlari sabab bo‘ladi.

9.3. NAZORAT TURLARI

Sportdagi nazariyada va amaliyotda nazoratning quyidagi turlari
bor: bosqichli, kundalik, amaliy.

Bosgichli nazorat — sportchining uzoq vaqt shug‘ullangan
mashg ulot natijalarining bosgichlardagi holatini baholaydi. Sport-
chilaming bunday holati yillarda, makrosiklda, bosgichlardagi
tayyorgarligining natijasidir.

Kundalik nazorat — kundalik holatni baholashga qaratiladi,
ya’ni mashg‘ulotlar yoki musobaqa makrosiklida bir qator darslar
yuklamasining oqibatida paydo bo‘ladi.

Amaliy nazorat — amaliy holatiga baho beriladi, ya’ni sportchi
organizmiga musobaga va mashg‘ulot darslaridagi yuklamalar
ta’siri.

Shuningdek, nazoratning chuquriashtirilgan, tanlangan,
mahalliy kabi turlari bor.

Chuqurlashtirilgan nazorat ko rsatkichlar doirasining kengay-
tiriigan 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
voki tayyorgarlikning gaysidir tomonini ko‘rsatuvchilar guruhi
yordamida baholanadi.

Mabhalliy nazorat bitta yoki bir nechta ko‘rsatkichlarda foydala-
nilishga asoslangan, ya’ni harakat funksiyalarini, alohida funk-
sional tizimning imkoniyatlarini, tor tomoniarini baholashga yo‘l
qo‘yishdir.

Chuqurlashtirilgan nazorat, odatda, bosgich holati amaliyotida
ishtatiladi. 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.

Ijtimoiy-psixologik nazorat sportchi shaxsini, uning ruhiy
holatini, tayyorgarligini, musobaqa faoliyatidagi umumiy mikrok-
limatni va mashg‘ulot holati xususiyatlarini ko‘rib chiqadi.

Meditsinali-biologik nazorat sog‘ligini, funksional tizimlar
imkoniyatiarini, alohida organlar va mexanizmlarni, musobaga
faoliyatidagi asosiy mashg‘ulotlarni olib boruvchi yuklamalarni
ko‘rib chigadi.

Hozirgi vaqtda sport mashg‘ulotlari nazariyasi va uslubiyatining
turli xil vositalari, usullari go‘llanilayotgani oxir-oqibatda, «maj-
muaviy nazofat» tushunchasi paydo bo‘lishiga olib keldi.

Majmuaviy nazorat musobaga faoliyatida va mashqglar jarayo-
nida sportchining har tomonlama tayyorgarligini ta’minlaydi.

Nazoratda qoflanadigan ko ‘rsatkichlarga talablar

Bosqichli, kundalik va amaliyotdagi nazoratlar jarayonida
qo‘llanadigan ko‘rsatkichlar, sportchi holatini obyektiv baholashni
ta’'minlash kerak.

Tekshirilayotgan kontingent bo‘yicha, yoshi, jinsi, malaka
xususiyatlari nazoratning alohida turlarining magsadlari va
vazifalariga javob berishi kerak.

Nazoratning har bir jarayonida ko‘rsatkichlarni keng doirada
go‘llash mumkin, va’ni sportchilarning har tomonlama tayyor-
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garligini xarakteriashi va bu ko‘rsatkichlar yugorida sanab o'tilgan
talablarga javob berishi kerak.

Majmuaviy nazoratda ijtimoiy-psixologik va meditsina-biologik
ko'rsatkichlar asosiy hisoblanadi.

Pedagogik ko‘rsatkichlar texnik va taktik tayyorgarlik darajasini,
musobaqalarda gatnashish barqarorligini, o‘quv-mashg jarayoni
migdorini xarakterlaydi.

[jtimoiy-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 holatlarni 0oz ichiga oladi.

Nazorat jarayonida ko ‘rsatkichlar ikki guruhga bo ‘linadi:

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 vyillik tayyorgarlikning turli bosgichlaridagi oriyentatsiyada
va bosqichli nazoratdagi saralash vazifalarini yechishda qo*lanadi.
Mo'tadillashgan belgilarga gavda uzunligidagi turli xil to‘gimalar
soni, suyak mushaklarining turi, ruhiy holatining turi, refleks-
larining tezligi kabi holatiar kiradi.

Ikkinchi guruh ko‘rsatkichlari texnik va taktik tayyorgarligi,
alohida jismoniy sifatlarining rivojlanish darajasi, musobaqa faoliya-
tidagi va o‘quv-mashg‘ulot jarayonidagi turli sharoitlar sportchi
organizmi hayot faoliyatidagi harakat va ekonomik tomonlarining
ta’minfanishini xarakterlaydi.

Har bir nazorat ko'rsatkichlari quyidagi talablarga mos kelishi
kerak:

Jismoniy tayyorgarlik nazorati

Jismoniy tayyorgarlik nazorati egiluvchanlik, koordinatsion
layoqat, tezlik, chidamlilik kabi qobiliyatlardagi kuchning obyektiv
sonini baholash magsadida o‘tkaziladi.

Kuch sifatlarining nazorati

Sport amalivotida nazorat darajasining rivojlanishi maksimal
kuchda, tezlik kuchida va chidamlilik kuchida amalga oshadi.
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Kuchlilik sifati mushakning turli ishlash tartibida (dinanik,
statistik), o‘ziga xos bo‘lgan va o‘ziga xos bo‘lmagan testlarda
o'lchash asbobidan foydalanishda yoki foydalanmaslikda aniq-
lanadi.

Mutlag ko‘rsatkichlarni gayd qilish bilan bir qatorda, nisbiy
(sportchi gavdasining massasini hisobga olgan holda) ko‘rsatkichlar
ham hisobga olinadi.

Maksimal kuchning bahosi statistik tartibda ishlashda ko‘pay-
tirilgan bo‘lishi mumkin. Shu magsadda mushak guruhlaridagi
maksimal kuchlarni tanlab baholovchi turli mexanikali, tenzono-~
metrikali dinamograflardan va dinamomeirlardan 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 musobaqa mashglaridagi kuch qobiliyatiarining yuqori darajasini
kafolatlaydi.

Shuni bilish muhimki, statistik tartibdagi kuch imkoniyatlari
tadqig etishda harakat amplitudasining aniq nuqgtalarida qo‘llagan
holda aniglanadi va berilganlar uning butun diagnozida o‘tkazilisni
mumkin.

Bu munosabatda dinamik tartibda ishlovchi mushaklaraa
o'tkazilayotgan o‘lchamlar ko‘prog axborotliligi ma’lum bo‘ldi.

Ammo bu yerda qayd giluychi kuch uslubiyatiga ko'prog
bog‘liq.

Kuch sifatlarining aniq bahosi izoninetik tartibdagi ishda
ko‘tarifadi. Hozirgi vaqtda izoninetik trenajorlar va ular asosida
tayyoriangan diagnostika asboblari zamonaviy amaliyotda keng
go‘Hanmoqgda.

Masalan, oxirgi yillarda sportchilarning kuch imkoniyatlarini
majmuaviy tadqgiqot qilish uchun turli diagnostik majmualar,
texnik garorlar, ya’ni mexanik natijalarga suyangan holda va
anatomik-fiziologik tajribalar qo‘llamogdalar.

Tezlik kuchi nazoratida kuchning gradiyent tezligidan foyda-
laniladi, ya’ni maksimal kuchni paydo bo‘lish vaqgtidan yutuglarga
erishish vagtigacha munosabatiari aniglanadi.
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Sportchilar va turli sport mutaxassistari o‘rtasida nisbiy gra-
divent ko‘rsatkichlarining farqgi katta. Sportning tezlilik-kuchlilik
rurida qatnashuvchi sportchilarning nisbiy gradiyent kuchining
ko‘rsatkichlari juda yuqori bo‘ladi.

Tezlik kuchi keng sport amaliyotida joyidan turganda yuqoriga
sakrashda (odatda, 50,75 yoki 100% maksimaldan) sport vagt
oo‘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 bo‘lishi
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 gobilivatida rivojlanish darajasi tezfik
kuchida baholanadi, ya’ni kuchning maksimal darajadagi uncha
katta bo‘Imagan 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 gobiliyatlari test baholarining asosi
alohida sport turiga tegishli bo‘lgani uchun (boksdagi urish, eshkak
eshish yoki suzishda qo‘l harakatining boshlang'ich fazasi) sodda
va gisga vaqthi yuklamadan tuziladi. Kuch tezligi harakat tezligining
yuqori burchak tartibidagi izokinetik ishlashida yaxshi baholanadi.

Portlash kuchining nazorati uchun u yoki bu sport turidagi
harakat butunligiga asoslangan testlardan foydalanish kerak;
shtangani bir zarb bilan ko‘tarish, manekenni kurashga tashjash.

Chidamlilik kuchi imitatsion xarakterdagi harakatni bajarish-
dagi musobaqa mashqlarini, kuch komponentlarining yugoriligini
hisobga olgan holda, asab-mushak apparatining funksivalarining
shakli va xususiyatlari yaqinligini baholash maqsadga muvotigdir.
Velosipedchilar uchun turli kattalikdagi go‘shimcha garshilikka
nisbatan pedalni aylantirishdagi veloergometrning vazifasi, yugu-
ruvchilar uchun go‘shimcha garshilik bilan stadionda yugurish,
standart trassada tog‘ga yugurib chigish, kurashchilar uchun
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go'yilgan tartibda manekenni tashlash, boksyorlar uchun qoplarga
urib ishlash.

Chidamlilik kuchida nazorat sifatini ko‘tarishda har bir sport
turi uchun kuch trenajor-diagnostika mamuasidan foydalanish,
musobaga faoliyatida va maxsus mashg‘ulotlarda kuch sifatlarini
nazorat qilishga oson bo‘ladi.

Masalan, chidamlilik kuchini diagnostika gilish uchun su-
zuvchilar biokinetik 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 kelishini ko‘zda tutish.

Egiluvchanlik nazorati

Egiluvchanlik nazoratida sportchi harakatni katta amplitudada
bajarib, o'z qobiliyatlarini ko'rsatadi. Harakatchan egiluvchanlik,
katta amplitudada mashqlar bajaruvchi sportchining gobiliyatlarini
baholash yo‘li orgali amalga oshadi.

Sust egiluvchanlik harakat amplitudasida xarakterlanib, tashgi
kuchlar yordamida amalga oshadi (sherik yordamida qo'shimcha
yuk go‘llash). Sust harakat ko‘rsatkichlari harakatchan egituv-
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 go'yilgan mexanikali yoki elektronli burchak
o‘ichovli — goniometrdan foydalanish mo‘ljallanadi.

Optikali usul. Gavda bo‘g‘imlaridagi nuqtalarga marker yopish-
tirilganligi sportchi harakatini videogayd qilishiga 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 aniqlash holatlarida ishlatiladi.

Shuni esda tutish zarurki, sportchining alohida bo‘g‘imlaridagi
harakatlarning egiluvchanligiga obyektiv baho berib bo‘Imaydi.
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
mumkin.

Umurtqa pog‘onasi bo‘g‘imlaridagi harakatchanlik

Uni, odatda, odamda gavdasini oldiga egishida aniqglash
mumkin. Sportchi skameyka ustida imkon gadar tizza bo‘g‘imlarini
bukmasdan oxirgacha oldiga egiladi. Bo‘g‘imlardagi harakatchanlik
skameyka chetidan va qo‘Harning o‘rta barmoglarigacha bo‘lgan
masofa bilan baholanadi. Agar barmogqlar skameyka chetidan
vugorida bo‘lsa, demak harakatchanlik yetarli emas; barmoglar
pastda bo‘lsa, deroak umurtga pog‘onasidagi harakatchanlik yugori.

Yonlama harakatlarda umurstqa 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 umustga pog'onasining harakatchanligini
o‘ylash uchun sportchi oyoglari yelka kenglikda, asosiy holatdan
orgaga oxirigacha egiladi.

Bo‘yining oltinchi va belning uchinchi vmurtgalari 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
qadalgan}, qo‘llar yelka balandlikida oldinga cho‘zilgan, kaftiar
pastga garatilgan. Boshqga sportchi uning orgasida turib go‘laridan
ushlaydi va ularni gorizontal yuzada oxirgacha tortadi. Tekshi-
rilayotgan shaxs belini bukmasligi va kaftlar holatini o' zgartirmasligi
lozim.

Agar go‘llar bir-biriga yordamchining katta yordamisiz 15 sm
ga yaqinlashsa, demak sportchi o‘rta egiluvchanlikka ega, agar
qo‘Har bir-biriga tegsa, demak uning egiluvchanligi o‘rtadan
vuqori.
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Tezlik qobiliyatlarining nazorati

Tezlik gobilivatining nazorati o‘ziga xos bo‘lgan va o‘ziga xos
bo‘imagan tekshiruvlar sharoitida o‘tkaziladi.

O‘ziga xos bo‘lmagan testlarda tezlik sifatlarining bunday oson
paydo bo‘lishi nazorat uchun harakat ta'sirining oddiy yashirin
bosgichida, harakatning oddiy va yakka tezligida, harakat chasto-
tasida gabul gilingan.

O'‘ziga xos bo‘lgan testlarda tezlik qobiliyati ko‘proq murakkab
holatlarda paydo bo‘lib, alohida sport turi uchun xarakterti bo‘igan.
ma’lumotlar asosiga qurilgan harakat hodisasini afzal ko‘radi.
Masalan, tezlik sifatlarint nazorat qilganda shu narsalarni hisobga
olish kerakki, ya’ni o‘ziga xos bo'lmagan mashgqlar ko‘rsatkichlari
boshga sport turi uchun o‘ziga xos bo‘lishi mumkin.

Yakka harakat tezligidagi nazorat

O‘ziga xos bo‘lgan harakat yoki mashqlar bajarish vagtida
ko'proq ma’lumot beruvchi ko‘rsatkichlar hisoblanadi. Bularning
soniga: futbol to‘pini tepish, basketbol to‘pini halgaga tashlash,
qo‘l to*pida to‘pni darvozaga kirgizish, nayza otish, gilichbozlikda
gilichni sanchib olish, boksda urish vagtidagi bajariladigan qo‘lning
final harakati kiradi.

Harakat chastotasining nazorati vaqt birligidagi harakatlar
soniga asoslangan.

Nazoratni tashkil gilishda va tezlikni baholash uchun ko‘wsat-
kichlar tanlashda quyidagi umumiy holatlarni hisobga olish kerak:

— oddiy o‘ziga xos bo‘lmagan harakat ko'rsatkichlarga turli
go‘zg'atuvchilarning ta'siri (yorug'lik, tovushlar). Ma’lum holat-
larda yuqori ko‘rsatkichlarni namoyish gilgan sportchilar boshqa-
larida ham Kkatta yutuglarni ko‘rsatadi;

— o‘ziga xos ta’sirning ko‘rsatkichlari o‘zaro kam bog‘langai,
madomiki, latent bosqichining 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’'sirning ko‘rsatkichlan o‘rtasida bog‘liqlik-
ning yo'qligi.

Tezlik sifatlari paydo bo‘lishidagi nazoratning maymuaviy
shakllari murakkab harakatda ishlab chigilgan 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‘lmaydi, balki amalga oshadi. Masalan, futbol,
gandbol yoki sportning boshqga turlarida tezlik xarakteriga ega
bo‘igan 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 shularni esda
tutish kerak, ya’ni sinov jarayonida sportchi yugori ish qobiliyatida
turishi, charchash belgilari ko‘rinmasligi kerak.

Shu magsadda mavsumiy xarakterdagi sport turlarida, odatda,
sportchi tomonidan gisqa masofada amalga oshirilgan maksimal
tezlik aniglanadi. Bunday tezlik mutlog gabul qgilinadi va tezhik
gobiliyatlarining umumiy ko‘rsatkichlariga xizmat qiladi.

Tezlik nazorati imkoniyatlarining majmuaviy paydo bo‘lish
shakllarini maxsus mashg‘ulot uchun xarakterli bo‘lgan va shu
sport turining musobaqa 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 go‘lla-
niladi. Yakka harakat tezligi sportning boks, gilichbozlik, yengil
atletikadagi otish, og‘ir atletika kabi turlariga tegishli.

Harakat chastotasining tezlik qobiliyatlarining ko'rsatkichlari
sprintercha yugurishda, sprintercha velosiped haydashda juda mu-
himdir.

Yugurish, futbol, qo‘l to‘pi, beysbol, chim ustida xokkey kabi
sport turfarida ixtisoslashtirgan sportchilar uchun quyidagi ko‘rsat-
kichlar ma’lumot beradi:

— startyordan otilgandagi vaqtning ta’siri (otish vagtidan
boshlab kundani urishgacha);

— gavda va uning bo‘limlarini OTSG tezlik chizig‘i (gorizontal
bo‘yicha) ms;

— belgilangan maydonda yugurish vagti (30, 50, 100 m);
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— bir dagiqada yugurish harakatining chastotasi;

— berilgan masofadagi yugurish qadamlarining soni (50,
100 m).

Suzuvchilarning tezlik imkoniyatlarini baholash uchun quyidagi
asosiy ko-rsatkichlar:

— start xabaridan birinchi harakat tayyorgarligigacha bo‘lgan
vaqt,

— startdagi birinchi tayyorgarlik harakatidan oyogni start
tumbochkasidan olishgacha bo‘lgan vaqt;

— birinchi besh metrli masofadan o‘tishdagi gavdaning suzish
natijasi;

~ suzish maksimal tezligining darajasi m/s, maksimal tezlikda
suzishdagi barmoglar harakatining tezligi.

Aytib o‘tilgan ko‘rsatkichlar boshqalarini to‘ldirishi mumkin,
ya'ni tezlik qobiliyatining differensiallangan bahosi musobaga
masofasining turli maydonlari talablarida qo‘lanilishi mumkin.

Oliy toifadagi suzuvchining tezlik qobiliyatlari baholanishining
guvohligiga (Yevropa, Jahon chempionati, Olimpiada o‘yinlari
gatnashchisi) musobagalarda yutuglarga erishish start harakatining
muvaflagiyatida, burilishning natijaviyligida yoki masofa tezligining
darajasida aniglanishi mumkin.

Masalan, ko*pgina mashhur suzuvchilar Olimpiadada va jahon
chempionatlarida tezlik qobiliyatining yuqori ko‘rsatkichlariga ega
bo‘lib turib, start yoki burilishni yetarli darajada natijali bajar-
masdan turib chempion bo'la olmaydilar. Boshga tomondan esa
bir gator sportchilar ragiblaridan fargli holda, uncha yuqori bo‘l-
magan masofa tezligida start yoki burilishni natijali bajarib yuqori
g‘alabalarni go‘lga 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 tezligi {(m/s}, sna-
ryadni boshlang‘ich uchish tezligi (disk, yadro, bolg‘a) (m/s)
gavd qilimadi.

Yakkakurashlarda alohida usullarni bajarish vaqti qayd qilinradi:
boksda urish, kurashda ko‘tarib tashlash (s); vaqt birligida
bajariladigan turli usullar soni (10—15 s gacha); masalan,
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maneckenlarni tashlash soni, gopga har tomondan urishlar sonini
dastur bo‘yicha 15 s da bajarish.

Texnik imkoniyatlarning nazorati, asab-mushak apparati imko-
niyatlarini aks ettiruvchi tezlik sifatlarini majmuaviy va elementar
xosig bo‘lishida mahalliy ko‘tsatkichiardan foydalanilmasa, u to‘la-
gonli bo‘imaydi.

Yugqori toifadagi sportchitarni tadqiq gilish jaravonida, odatda,
quyidagicha baholanadi:

— mushaklarning biopotenisiali (EMG), amplitudani gayd
gilishi (mv) va chastotasi (Gts);

— zo'rigishning latent vagti (ZLV) bo‘shashishning laient vaqti
(BLV), berilgan vaqtga 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 layoqat nazorati

Koordinatsion layoqatni nazorat qilish sportchining boshga
Jismoniy sifatiari va texnik tayyorgarligini birgalikda bog‘lagan
hoda o‘tkaziladi. U koordinatsion layoqatning har xil paydo
bo‘lishidagi majmuaviy bog‘lanishga qaratilgan bo‘lib, dinamikani
tartibga solishni, harakatning fazo va vaqtdagi parametrlarini,
holatni saqlash gobiliyati, ritmni sezishni, mushaklarning bo‘-
shashish qobiliyati, harakatning koordinatsionligi kabi ayrim nisbiy
aniglanish qobiliyatlarini aniglaydi.

Koordinatsion layogatni baholashda harakatning ikkita turi
ko‘zlanadi:

— nigbiy stereotipli, ya’ni avvaldan ma’lum bo‘lgan mashqlarni
bajarishni kiritish. Bu holatda sportchi tomonidan namoyvish 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 vanativh holatida harakat bajarish-
ning natijaviyligi bilan bog‘liq. Bunda harakatning aniq ta’siri,
alohida harakatning ratsionailigini birgalikda baholaydi.

Koordinatsion layoqatni majmuaviy baholash uchun turli
guruhdagi mashglami qat’iy ketma-ketligi bilan bir me’yord:
bajarish rejalashtiriladi. Sportchi tomonidan sarf etilgan umunuy
vagt hamma harakat xodisalarni bajarishga ketadi va koordinatsion
layoqatni me’yorlariga xizmat qiladi.

Dinamikani tartibga solishda harakatning fazo va vaqt para-
metrlaridagi nazorat layogatini 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
XO0s xususiyatlariga o‘tadi, ya’'ni tempni sezishni baholashda, hara-
kat hodisasini bajarish vaqtida, harakatning aniqligida, 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 shularni gayd gqilish kerak:

— muvozanatni bir oyoqda qo‘l, gavda va bo‘sh oyogning turli
holatlari va harakatlari bilan saqlab turish;

— muvozanatni ikki yoki bir qo‘lda, boshda turgan holda
oyoglar va bo‘sh go‘lning turli holatlari saglab turish vaqti;

— muvozanatni cheklangan tayanch (g‘o‘la, arqon)da turgan
holda yoki turli tezlikda harakatlanib, saqglab turish vaqti,

Muvozanat turg‘unligini nazorat gilish uchun haqiqiy maxsus
mashg'ulot va musobaqa hamda faoliyatdagi sharoitiarda ushbu
sifatlarning paydo bo‘lishi xususiyatlarini aks ettiruvchi ko‘rsat-
kichlardan foydalanish kerak.

Masalan, sport gimnastikasida, akrobatikada, badily gimnas-
tikada quyidagi parametrlarni qo‘Hash taklif etiladi:
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~— ikki oyoqglab yuqoriga aylanib sakrab, bir oyogning uchida
turib, ikkinchisini orqgaga gilgan holda muvozanatni saglash vaqgti;

- bir oyoqda turib, ikkinchisini yonga qilib, go‘llarni ko‘tarib
muvozanatni saglash holati;

— xuddi shuning o°zi, boshqgasi oldinga;

— xuddi shuning o‘zi, boshqgasi orqaga (Ivanov, 1987).

Ritmni sezish nazoratining aniq gayta ishlab chigish gobiliyati
stfatida va kuchlilik-tezlilik yo‘nalishini o‘zgartirib, birinchi nav-
batda, harakatning fazo va vagt parametriarini kinomatografiyaning
biomexanik usullariga, videomagnitoskopivaga, dinamomeitrga.
goniometrga, mo‘ljallash kerak.

OTSMning joylanishini gayd gilish, 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 parametriarini anig gayta
ishlash gobiliyatini baholaydi.

Fazodagi aniglanish gobiliyatini nazorat qilish asoslarida
jovlashgan holatning operativ baholanishini va ratsional harakat-
ning unga ta’'sirini talab qiluvchi harakat vazifalari yotadi.

Suzish bo‘yicha berilgan masofani harakat sonini bir me’yorda
qgilgan holda ko‘zlarni yamib 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 darvozaga yoki korzina
halqasiga tashlash.

Shuningdek, berilgan vazifaning natijaviyligi anig vaqt orali-
g'idagi harakat hodisasini bajarish muhimligi bilan bog‘lig.
Masalan, bokschining 10 s da qopga 20 marta urish harakati;
kurashda 1 dagiqada 10 ta maneckenni ko‘tarib tashlash.

Mushakning bo‘shashish qobiliyatini nazorat gilish uchun
(EMG) mushaklarning biopotentsialini gayd qilish natijali
usulfardan hisoblanadi. Yana ham oddiy va aniq ko‘rsatkich zo‘ri-
gishdan keyingi mushak bo‘shashining latent vaqti va mushak-
larning zo‘rigishidan bo‘shashiga tez o‘tish qobiliyatini obyektiv
aks ettirishi hisoblanadi.
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Mushaklarning natijali bo‘shashish qobiliyatini 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 yagin bo‘lgan yuzning mushaklari
gavdaning boshqa yirik mushaklari bilan to‘siglarni yengishi
mushaklarning harakatchanligida o‘rganiladi.

Chidamlilik nazorati

Chidamlilikning nazorati o‘ziga xos bo‘lgan va o'ziga Xo0s
bo'lmagan xarakterdagi turli testlar yordamida o‘tkaziladi.

O‘ziga xos bo‘lmagan testlar harakatning koordinatsion tizimi-
dagi bellashuv faoliyvatidan va funksiyvalarni ta’minlovchi tizimlarni
bir-biridan farg qilgan holda jsmoniy harakatlarni o'z ichiga oladi.
O‘ziga xos bo‘lmagan testlar ba'zan yugurish ashyolariga yoki
veloergometr pedalini haydashga, tredbaneda yurishga quriladi.

O‘ziga xos bo‘lgan testlar harakatning koordinatsion tizimidagi
bellashuv faoliyatining o‘ziga xos tizimini ta’minlovchi ishning
bajarishiga quriladi. Shu maqgsadda har xil birga go‘shilgan max-
sus tayyorlov mashglari ishiatiladi (Masalan, kurashdagi ko‘tarib
tashlashlar gatorining me'yori, vugurish yoki eshkak eshish
turidagi bo‘laklarning seriyalari).

Chidamlilikning maxsus nazorati ushbu sport turidagi ish
qobiliyatini 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 xos
va mushak faoliyatining xarakterini aniglaydi.

Shuning uchun, avval belgilanganidek, chidamlilik umumiy
va maxsus, bellashuvii va musobaqali, lokalli, regionalli va global,
anaerob alaktatli, anaerob Jaktatli, acrobli va aralash, mushakli va
vegetativli, sensorli va emotsionalli, statistikali va dinamikali, tezlilik
va kuchtlilik kabi turlarga bo'linadi.

Shuning uchun chidamlilik nazorati uchun usul tanlashda
har bir holatlarda omillarni tahlil gilish kerak.

Bellashuv faoliyatining ko‘rsatkichlari bilan bir qgatorda, chi-
damlilikni baholash wchun sportchi organizmi funksional tizimi-
ning faolivatini aks ettiruvchi maxsus testlar keng qo‘llaniimogda.
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Zamonaviy sportning bellashuv faoliyatida emotsional zo‘ri-
qishning yuqoriligini hisobga olib, mashg‘ulot jarayonlarida va
bellashuv sharoitlarida chidamlilikni nazorat qilish gabul qili-
nadi.

Sportchilarning anaerob 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 yugori talablarni go‘yadi.

Funksional imkoniyatlarni har tomonlama tadgiq gilishni ta’-
minlashda tekshirilayotgan sportchiga har xil datchik va asboblar
joylashtirilsa, bunday yuklama sharoitidagi ishlash quvvatining
me’yorini oson bilish mumkin.

Shuni hisobga olish kerakki, maishiy va veloergometrik yukla-
malar yuguruvchilar va velosiped haydovchilarni tadqiq qilishda
aniq axborot beradi. Konkida yuguruvchilami, chang‘i sport-
chilarini, futbolchilami tekshirishda ham vaxshi natijalarni olish
mumkin. Beldan yuqori yelka mushaklariga ko‘proq yuklama
tushadigan sport turlarida (suzuvchilar, eshkak eshuvchilar) veloer-
gometrni go‘llab tadqiq qgilinsa, natijalar pasayib ketadi. Shuning
uchun tadqiqotchilar tredbane va veloergometrning ishlashini tek-
shirish bilan bir qatorda, yuklamani o‘ziga xos sharoitlarda tadgiq
qilishga harakat gilmoqdalar.

Sportchining mashg‘ulot va bellashuv faoliyatining amalga
oshishdagi xarakteri va sharoiti ganchalik turlicha bo‘lsa, energiya
bilan ta’minlash ishlarini imkoniyatlarini aks ettiruvchi har tomon-
lama axborot vig‘ish shunchalik giyinlashadi.

Bunday holatlarda olinayotgan axborot hajmini chega-
ralanishiga olib kelayotgan tadgiqot programmasini osonlashtirish
va qayd qilinayotgan ko'rsatkichlar sonini kamaytirish kerak.

Ba’zan bunday yuklama sharoitidagi sportchining funksional
imkoniyatlari ish vaqgtida qayd qgilingan ko‘rsatkichlardan amalga
oshmaydi, balki organizmning tiklanish bosgichidagi muhim
funksional tizimlarining ta'sirida amalga oshadi.
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Zo‘rigishli va davomiy yuklamalardan keyin birinchi dagiqa-
lardagi tiklanish bosqichining sportchi organizmiga ta’siri ish
vaqtida gayd qilinganga nisbatan farq qiladi.

Anaerob alaktatli jarayon quvvatini tadqiq qilishda magsadga
muvofiq yuklamalarning davomiyligi 15 s dan 30 s gacha hisobla-
nadi. Shu vaqt ichida bajarilgan ishning hajm shaklini alaktat
anacrob imkoniyatlari paydo bo‘lishining eng yuqori darajasini
butuniay egallashga yo‘l go‘yadi va yuklama oxiridagi ish gobiliya-
tini ushiab turishi sezilarli darajada alaktat anaerob jarayonlarining
hajmida aks etadi.

Laktatli anaerob jarayoni quvvatini haholashda, o‘xshash
vsulda ish qgilinadi. Yuklamaning bunday holatidagi davomiyligi
45—95 s gacha ko‘payadi. Ishning hajm shaklidan tashgqari,
anaerob jarayonlari quvvatini baholash uchun, maksimal kislorod
tangisligi, uning laktat va alaktat fraksiyalari, lakfatni bir joyga
to‘plash, lokal ko‘rsatkichlar va Kislotali asos holatining surilishi
kabilar gayd qilinadi.

Laktatli anaerob jarayonining quvvatini tadqiq gilishda nafas
chigarishdan olingan havoni sinab ko‘rish 20—30 dagiga davomida
o‘pkadagi shamoini gayd gilish orqali o‘tkaziladi va obyektiv
axborot olish uchun yetarli bo‘ladi.

Laktatli anaerob hajmi jarayonini aniglashda yuklamaning
davomiyligini 3—35 daqigagacha ko'paytirilishi ko‘rib chiqiladi va
bunda yana ham ko‘prog magsadga muvofig bo‘lgan oraliq
tartibidagi ish taklif gilinadi, ya'ni yo'l go'yilgan oxirgi tezlikning
4x1 dagiqgalarida va dam olish oralig'ini pasayishi: 120, 60, 30 s.
Berilgan testdagi ishning hajm shaklidan tashqari, laktatning ko‘p
hajmda ajrab chigishi gayd qilinadi. Bu 1, 4, 8, 12, 16, 20
daqgigalarda olingan qon analizi orgali amalga oshadi.

Aerob imkoniyatlarini tadqiq qgilishdan tashgari, acrob jarayon-
larning hajmi va quvvatini o‘rganadi, shuningdek, tejamlilik yana
ham ko‘proq davomiy yuklamalarni talab qiladi.

Anaerob jarayonlarining quvvatini va hajmini nazorat qilish

Anaercb jarayonlarining butunligicha hajmi va quvvatining
baholanishini muhim integral kXo‘rsatkichlar yordamida ko'rib
chiqamiz, shuningdek, bir gancha lokal ko‘rsatkichlar, anaerob
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jarayonlarining imkoniyatlari va alohida xususiyatlari haqida
guvohlik beradi.

Umumiy, alaktat va laktat kislorodli vazifa anaerob jarayon-
larining quvvatining mos kelishini baholash uchun ishlatiladi.

Ma’lumki, zo‘r berib ishlashdan keyin sportchilarning anaerob
imkoniyatlarini oxirgacha safarbar qilishda, kislorod vazifalarining
gismi tez tiklanadi, biroq laktataning yo‘qotilish bilan bog‘lig bo‘l-
gan bir qancha gismlari 40—60 daqiqa ichida tiklanadi. Yukla-
maning oshishidan keyin darhol tiklangan kislorodli vazifa alaktat,
sutli kislotani yo‘qolishi bilan bog‘liq vazifa laktat deb ataladi.

Demak, ulardan birinchist 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'liq.

Sport bilan shug‘ullanmaydigan erkaklardagi umumiy kislorod
vazifasining maksimal hajmi o‘rtacha 5—6 | ni, ayollarda 3—4 1 ni
tashkil qiladi.

Anaerob ishlarida yaxshi shug‘uilangan sportchida bu kattalik
13—15 va 8—10 1 gacha ko‘tariladi. Alohida sport turlarida ixtisos-
lashgan mashhur sportchilarda esa 20—22 va 24—26 1 ni tashkil
qiladi. Mushaklarda va arteriya qonlaridagi laktataning maksimal
soni muhim va mashhur ko‘rsatkichlar bo‘lib, sportchining anae-
rob imKkoniyatlarini baholash uchun go‘llanadi.

Laktatani testdagi maksimal kattalik ishining davomiyligi va
jadalligidan tashqari, quvvatini hamda hajmini xarakterlash mum-
kin. Sport bilan shug‘ullanmaydigan kishilarning arterial qonidagi
laktata, odatda, 5—6 mmol*l—1 dan oshmaydi, yaxshi shug‘ul-
langan sportchilarda 10—15 mmol*—1 ga yetish mumkin, sport
turlarida ixtisoslashgan mashhur sportchilarda 20—22, hattoki 24—
26 mmol*] —! bo‘lishi mumkin.

Nazoratda qgo‘llanadigan ko ‘rsatkichlarga talablar

Bosgichli, 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 mumkin, ya’ni yengil atletikachilarning har tomonlama
tayyorgarligini xarakterlashi va bu ko‘rsatkichiar yuqorida sanab
o'tilgan talablarga javob berishi kerak.

Majmuaviy nazoratda ijtimoiy-psixologik va meditsina-biologik
ko‘rsatkichlar asosiy hisoblanadi.

Pedagogik ko‘rsatkichlar texnik va taktik tayyorgarlik darajasini,
musobagalarda qatnashish bargarorligini, o'quv-mashq jarayoni
miqdorini xarakterlaydi.

Ijtimoiy-psixologik ko‘rsatkichlar, atrof-mubhit sharoitini, yen-
gil atletikachi kuchi va asablarining harakatlanish jarayoni, axbo-
rotni egallash va uni gayta ishlash gobiliyati, faoliyatning analizator
holatini xarakterlaydi. Meditsina-biologiyali, anatomiyah, jismoniy,
bioximiyali, biomexanikali holatlarni o‘z ichiga oladi.

Nazorat jarayonida ko‘rsatkichlar ikki guruhga bo‘linadi:

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 turii bosqichlaridagi 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 tayyorgaligi,
alohida jismoniy sitatlarining 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’ANAVIY BAHOLASH USULLARI

Yengil atletikachilarning yengil atletika faoliyatidagi qattiq
asabiy-ruhiy zo'riqishlar, organizmga tashqi muhitning ta’siri
ostida kechadigan fiziologik hamda ruhiy jarayonlar, funksional
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holat va mashg‘ulotning samaradorligi hamda yengi! atietikachi-
ning ishchanlik gobiliyatini 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 vengil atletika fiziologiyasi
sohalari mutaxassislarining qizigishi katta, lekin yengil atletikachi-
larimizning, aynigsa, O‘zbekiston terma jamoa a’zolarining ilmiy-
uslubiy ta’minoti yetarli darajada hal gilinmagan.

Organizmning funksional holati deganda yengil atletikachining
o‘z oldiga qgo'yilgan magqsadiga samarali erishishini ta’minlashda
ishtirok etadigan fiziologik funksiyalarning xususiyatlari va ruhiy-
fiziologik holatlari birligini tushunamiz.

Demak, yengil atletikachi organizmining funksional holati
hagidagi tasavvurga egalar bir yoki bir necha ko‘rsatkichlarni
o‘rganish asosida yaratilmaydi, ular yengil atletika faoliyatini
muvaffaqiyathi amalga oshirishni bevosita va bilvosita shart qilib
go‘yadigan funksiyalarga integral baho berilishini talab giladi.

Yengil atletikachilarning funksional holatini o‘rganish tayyor-
garlik jarayoni xususiyatlaridan kelib chigadigan bir qator muam-
molarning hal etilishi bilan bog'liq. Tadgigotchi ganday fiziologik
funksiyalar ishning qaysi bosgichlarida asosiy funksivani bajarishini
aniqglashi lozim.

Yengil atletikachilar organizmining funksional holatidagi
ko‘rsatkichlarning o‘zgarishi uning ishchanlik gobiliyati va toligi-
shining rivojlanish bosqichlaridagi o‘zgarishlarini bilvosita na-
moyish etadi. Ko‘pgina tadqgiqotchilar jismoniy faoliyat va ruhiy
zarba (stress) yuklamalaridan toligishdagi oziga xos tafovutlardan
ko‘ra, umumiy jihatlarga ko‘proq ahamiyat beradilar. Ammo ruhiy
zarba yoki qattiq hayajon vaqtida markaziy asab tizimida, oliy
asab faoliyatida, analizatorlar hamda ruhiy faoliyatda jiddiy
funksional sifjishlar kuzatiladi.

Har bir alohida holatda ko‘rsatkichlarni tanlab olish, eng
avvalo, organizmning jadal faoliyat ko‘rsatadigan, muayyan
faoliyatini ta’minlashda eng muhim, hal qiluvchi rol o‘ynaydigan
tizimlariga beriladigan baholari hisobga olgan holda amalga oshi-
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riladi. Shunga ko‘ra, yengil atletika faoliyati xususiyatlari, uning
funksional tuzilishi bilan birga, mazkur faoliyat olib boriladigan
sharoitlarnt ham e’tiborga olish zarurdir. Masalan, insonning yengil
atletika faolivati yurak-tomir tizimining tobora o‘sib boruvchi
kislorod qarzdorligi ostida kechadigan faol mehnati hamda atrof-
muhitning yuqori harorati sharoitida bajarifadigan jismoniy
harakatlar paytidagi funksional holati bilan o‘lchanadi.

Yengil atletikachilarning Nurli tashhis bo‘limining funksiya
va imkoniyatlari faolivati jarayonidagi funksiona! holatini xolis
baholash uchun ko‘pgina tadqgigotchilar vegetativ funksiyalar
hamda asab-mushak tizimi ko‘rsatkichlaridagi o‘zgarishlarni gayd
etib borishni taklif giladilar.

Bunda turli funksional tizimlarning quyidagi ko‘rsatkich
giymatlari qo‘llanishi mumkin:

— yurak urishi sur’ati, 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
dagiqalik hajmi, nafas olish koeffisienti nafasni to‘xtatish turlari,
kislorod iste’mol qilishning maksimal ko‘rsatkichi;

— alohida mushak guruhlarining statik va dinamik kuchi va
chidamliligi;

— ish quvvati kilogramm, metrlarda(kg/m), quvvat sarfi
kilokaloriyatarda (kkal), kuchlanish quvvati vattlarda (Vt);

— oddiy va murakkab vaqti, tabliliy sinovlar, digqgatni tekshirish
uchun testlar;

~ fiziologik ko‘rsatkichfar 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 tadqiq etishning quyidagi usullari tanlanadi;

a)chidamlilikni ko‘proq namoyon etadigan yengil atletika
turlari — tashqi nafas, gaz almashinuvi, yurak-tomir tizimi, ichki
tizimlar,
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b) vengil atletikaning tezkor-kuch va texnik jihatdan murakkab
turlarida markaziy asab tizimi (MAT), analizatorlar, asab-mushak
apparatini tadqiq etish;

d) yengil atietikaning tezkorlik talab etiladigan turlarida —
tashqi nafas, kistorod qarzdorligi, yurak-tomir tizimi, ichki tizim,
MAT, analizatorlar, asab-mushaklar tizimini tadqiq etish.

Yengil atletikachilarning funksional holatini tekshirishda uning
tinch holatda bo‘lishiga, tadqiqot standart iaboratoriya sinovlari,
yengil atletika faoliyatining tabiiy sharoitida hamda mashg‘ulot
va musobaqa yuklamalarini bajarish vaqgtida o‘tkazilishiga erishish
zZarur.

Yengil atletikachilarning funksional holati mashg‘ulot jarayo-~
nida tadqiqotning 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‘rganifadi.

Funksional holatning sutkalik o‘sish sur’ati yengil atletika-
chining kun davomidagi o‘quv, ishlab chiqarish faolivati hamda
mashg‘ulot yukiamalar bilan bog‘fiq.

Kunlik mashg‘ulot kichik, o‘rta yoki katta yuklamalar asosida
rejalashtirilishi mumkin. Yuklamadan keyin darhol arterial qon
bosimi, nafas olish 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 qayd etiladi.

Mashg‘ulot mikrosikli jarayonida funksional holatdagi o‘zga-
rishlar sur’ati yengil atletikachining yengil atletika faoliyati, mashq-
langanlik darajasi, malakasi, tayyorgarlik davri va bosgichiga bog'liq
bo‘ladi. Masalan, yengil atletikachining mashglar seriyasidan keyin
hali tiklanib ulgurmaganligini YuQS, arterial qon bosimi, aynigsa,
diastolik bosim, tremor amplitudasi, vestibular barqarorlikni kuza-
tib borish asosida aniglansa bo‘ladi. Standart yuklama hamda
tiklanish davri vaqgtidagi YuQSni yozib borish yo‘li bilan, shuning-
dek, tadqgiqotning asbob-uskunalar usuli yordamida yana ham
aniqroq 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 serivasidan so‘ng funksional holatdagi o‘zgarishiar
sur’ati bir xil bo‘lmaydi. Tezkor mashg‘ulotlar paytida toliqgish
belgilarining paydo bo‘lishi mashq bajarishni davom etishning
magsadga ganchalik muvofigligini belgilaydi. Ikkinchi tomondan,
maxsus voki tezlikka bo‘lgan chidamlilikni takomillashtirish
maqgsadida o'tkaziladigan mashg ulotda toligishning to‘la tikianma-
sidan keyingi mashglarga o‘tishning majburiy sharti hisoblanadi.

Yillik trennirovka sikli davomida funksional holatdagi o‘zgarish-
lar sur’ati vengil atletikachining malakasi, dastlabki funksional
holati, yengil atletika turi, istigbolli rejalarning vazifasi, yoshi
hamda jinsiy xususiyatlari bilan bog‘liq.

Mashg‘ulotlarda katta "hajmdagi yuklamalami bajargandan
s0*ng tayyorgarlik davri oxiriga kelib, aynigsa, chidamlilikka asos-
langan yengil atletika turlarida YuQS, nafas olish gisqaradi, arterial
gon bosimi, tremor amplitudasi, barqaror yukiamalar hamda
muayyan tiklanish davii uchun yurak urishi yig‘indisi pasayadi;
jismoniy ishchanlik qobiliyati, shuningdek, aerob samaradorlikda
o'sish kuzatiladi, o‘pkada maksimal havo aylanishi ko‘payadi.
Yengil atletikaning tezkor-kuch bilan bog'lig turlariga ixtisosia-
shayotgan yengil atletikachilarda mushak kuchi va kuchga bo‘lgan
chidamiiligi ancha oshadi.

Bevosita musobaqalar oldi tayyorgarligi bosqichida yuqorida
ko‘rsatib o‘tilgan barcha siljishlar sur’ati deyarli baland bo‘lmaydi,
aynigsa, yuqori malakali yengil atletikachilarda. Eng ko‘p o‘zga-
rishlar vosh yengil atletikachilarda kuzatiladi. Mazkur bosgich
so‘ngida va asosiy musobagalar davriga kelib, maksimal jadallikdagi
maxsus yuklamalardan keyin ishchanlik qobiliyati ko'rsatkichlari
zarur axborot beradi.

Musobaqalarga bevosita tayyorlanish davrida, aynigsa, so‘nggi
kunlarda tekshirilayotgan ko‘rsatkichlardagi start oldi holatidagi
o‘zgarishlar sezilarli darajada ko‘rinishi mumkin. Funksional
hoiatning ko‘p yillik o‘zgarish sur’ati, odatda, yosh yengil atleti-
kachilar organizmida yengil atletika mahorati shakllanib, takomil-
lashib borgani sayin yuz beradjgan o‘zgarishlar kuzatiladi.
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Yengil atletika yengil atletika faoliyatining muayyan turini
o‘rganayotgan tadqiqotchi tavsiya etilgan usullarning, oldinga
go‘yilgan magsadlarni hal etishga yo‘naitirilgan eng magbul uslu-
biyatlarni tanlab olishlari lozim. Bundan tashqgari, yengil atletika-
chining funksional holatini tekshirishda tadqiqotning elektrokar-
diografiya, kardio-intervalografiva, ensefalografiya, reoensefalo-
grafiya, elektrookulografiya, elektromiografiya kabi usullardan
tabily musobaqa yoki laboratoriya sharoitida masofadan boshga-
siluvehi usullaridan foydalanish mumkin. Shuningdek, buyrak-
adrenal tizimini, gon, to‘qima va siydik tarkibidagi adaptiv gormon-
larning muvozanatini, ogsil, yog*, uglevod hamda elektrolit alma-
shinuvi holatini o‘rganish uchun biokimyoviy usullarni qo‘llasa
ham bo‘ladi.

Funksional holatga baholashda tekshirituvchining asabiy zo‘ri-
qishi darajasini e’tiborga olish lozim. Funksional holatni baholash
uchun yurak-tomir tizimi tekshiriladi, siydik tarkibidagi 17 oksi-
kortikosteroidliar aniglanadi, oliy asab faoliyati, analizatorlarning
elektr ta’sirchanligi hamda funksional harakatchanligi tadgiq etiladi.

Yengil atletikachilarning salomatligini, funksional holatini va
shug‘ullanganlik darajasini baholash uchun har bir yengil atletika
sport turiga magbul, zarur axborotlarni beruvchi sinovlarni tanlab
olish juda muhim hisoblanadi.

Organizmning funksional holatini baholash uchun tavsiva
etiladigan asosiy tadqiqgot 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 usuli bilan;

— elektrokardiogramma bo‘yicha;

— pulsotaxometr darajalarini ko‘rish nsuli bilan va zamonaviy
kompyuterlashtirilgan tonometrlar yordamida o‘lchanadi.

Arterial gon bosimi simobli, membranali, elektron va kompyu-
terlashtirilgan tonometrlar, sfigmomanometr, mexanokardiograf
bilan o‘Ilchanadi. Yengil atletika fiziologiyasida sistolik, diastolik,
yurak urishi vaqtidagi hamda o‘rta dinamik gon bosimlari eng
katta ahamiyatga ega. Sog‘lom yengil atletikachida sistolik yoki
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maksimal qon bosimi (SB) 100—120 mm simob ustunigacha
oshadi va jismoniy harakatlar to‘xtatilgach, 2—3 dagiqa ichida
asta-sekin dastlabki darajaga qaytadi.

Diastolik yoki minimal qon bosimining (DB) me’yoriy darajasi
60—80 mm simob ustunini tashkil etib, yuklamatardan keyin
o‘zgarmaydi yoki 10 mm simob ustunigacha pasayadi. Keskin
o‘zgarishlar hamda sekinlik bilan o‘z holiga qaytishi noma’qul
belgi sifatida baholanadi.

O‘rgantlayotgan yuklama ta’sirida SBda yuz beradigan o'zga-
rishlar xususida SB va YuQSdagi siljishlarni tinch holatdagi xuddi
shu ko'rsatkichlar bilan tagqoslab xulosa chiqgariladi.

Yurak urishi bosimi (YuUB) muhim ko‘rsatkich bo‘lib, uning
o‘zgarishlari asosida yurak va tomirlar faoliyati hagida bilvosita
mulohaza yuritish mumkin. U me’yorda minimal qon bosimi
kattaligining 25—30% ga teng bo‘ladi. YuUUB=SB~—DB formulasi
asosida hisoblanadi.

O‘rtacha dinamik bosim (O°‘DB) taxoossillogramma ossillai-
siyasining maksimal amplitudasiga ko‘ra aniglanadi. Arterial qon
bosimi manjet usuli bilan aniglanayotgan holatlarda O‘DBning
giymatini (mm da) quyidagi formulalar asosida hisoblab chigish
mumkin:

1. O‘DB=YuUB/3+DB

2. O‘DB=DB+0,42—YuUB

9.4.1. YURAK-TOMIR TIZIMINING UMUMIY
FUNKSIONAL SINOVLARI

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‘Ichanadi.

Tekshiriluvchi yengchani qo‘ldan yechmay turib, o‘tirib
turishfarni 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. Mashqni tugatgach, tadgiqotchi yoniga
o‘tiradi va yuklama berilgandan keyingi har bir dagiqaning dastlabki
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10 soniyada uning YuQS, har bir dagiganing 30—50 soniyasi
orasida esa AB o‘Ilchanadi, o‘Ichashlar dastiabki kattaliklar to‘la
tiklanguncha o‘tkaziladi.

Joyida turib 1 daqiqada 180 qadam tezlik bilan 3 dagiga davo-
mida va xuddi shunday holatda 1 dagigada 160 gadam tezlik
bilan 5 dagiqa davomida yugurish. Yuklamagacha va tiklanish
davridagi tadqiqotlar o‘tirib-turish mashglari kabi o‘tkaziladi, fagat
farq shundaki, bunda YuQS tiklanish davri daqgiqasining birinchi
va oxirgi 10 soniyasi ichida 5 daqgiqa davomida sanab turiladi. AB
har daqgiga o‘Ichanadi.

Yuklama berilgan vaqgt va tiklanish davrida YuQSni to‘xtovsiz
yozib turish (EKGning radiotelemetrik yoki telemetrik, simli gayd
etish, yurak uvrishi o‘Ichagichi, pulsotaxometr yordamida), o‘pkada
havo aylanishini aniqlash sinov natijasida olinadigan axborotlarni
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 dagiqada 180 qadamdan 3 daqiga davomida
yugurish. Sinov organizmning tezkor mashglar va chidamlilikni
rivojlantirishga qaratilgan yuklamalarga moslashish qobiliyati
hagida fikr yuritish imkonini beradi.

Bir joyda turib takroran tez yugurish: maksimal sur’at bilan
bir joyda turib 3 marta 15 soniyadan yugurish. Sonlarni yugori
ko‘tarib, imkon qadar tez gadam tashlagan holda 3 tezlik yuklama-
si birin-ketin bajariladi. Har bir yuklamadan so*ng tiklanish davrini
o‘rganish muddati — 3 dagiqga.

Funksional ko‘rsatkichlarning siljish darajalarining dastlabkilari
bilan giyosiy baholashdan tashgari, qon aylanish tuzilmasining
moslashtiruvchi mexanizmlarini sifatli o‘rganish usuli ham go‘lla-
niladi. Reaksiya turlarini baholash sistolik (SB) va diastolik
bosimlar (DB); YuQS hamda ularning tiklanish sur’atidagi o‘zga-
rishlarini tahlil gilishga asoslanadi.

Reaksivaning 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, yaqqoi taxi-
kardiya hamda tiklanish davrining sekinlik bilan kechishi unga
x0s 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 daqiqa davomida eshitilib turadi.

Kuchli va jadal yuklamalardan keyin yurak urishining tinimsiz
tovushi me'yorga ko‘ra sog'lom odamning odatdagi fiziologik
reaksiyasi hisoblanadi.

Faoliyatga javoban qonning sistolik hajmi keskin oshib, ayni
vaqtda sirtqi tomirlar qarshiligi susayadi. Ushbu ikki omilning
uyg unlashuvi natijasida yurak urnishining baland tinimsiz tovushi
eshitiladi, u 1-2 daqgiga mobaynida tez yo‘qoladi. Bu o‘smirlarda
jinsiy yetilish davrida ko‘proq uchraydi.

SBning pog‘onali ko‘tarilishi reaksiyasi eng yuqori giymatlarda
aks etadi, lekin bu yuklama bajarilganidan keyin darhol emas,
balki 2—3 daqiqadan so‘ng sodir bo‘ladi. Agar reaksiyaning
pog‘onali turi (2030 mm simob ustunidan yuqori) kichik
yuklamadan keyin SB biroz ko‘tarilgan vaqgtda 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 aniqlanadi. Zo‘rigish paytida ko‘krak ichidagi
bosim kuchayganligi sababli yurakning o'ng qorinchasiga gqon ogib
o‘tishi qiyinlashadi, natijada yurak ichi gonga batamom to‘ladi.
Zo'rigish to‘xtatilgan zahoti qonning sistolik hamda dagiqalik hajmi
ko‘payadi.

Maksimal zo‘rigish. Sinov turgan holatda badan gizdirish
mashglaridan so'ng o‘tkaziladi. Nafas to‘la chigarilib, chuqur nafas
olinganidan keyin tekshiriluvchi quvurcha orqali monometrga
nafas chigaradi. Eng yaxshi natija maksimal zo‘rigish ko*rsatkichi
sifatida yozib go‘viladi (mm simob ustunida).
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9.4.2. YENGIL ATLETIKACHILARNING
ISHCHANLIK QOBILIYATINI ANIQLASH

Yengil atletikachilarning zaxiradagi imkoniyatlarini baholash
usullari. Organizmning zaxiradagi imkoniyatlarini o‘rganishida
foydalaniladigan funksional sinovlar odamning u yoki bu
funksional tizimi uchun mo‘ljallangan muayyan ynklama berish
bilan bog‘lig. Yuklamaning kattaligi uni bajarish uchun sarflangan
vaqgt, ma’lum sur’atda amalga oshiriladigan harakatlar miqdori,
fiziologik ko‘rsatkichlardagi o‘zgarishlarning xususiyatlari bilan
belgilanadi.

Organizmda yuz bergan siljishlar haqgida fikr yuritish uchun
har bir funksional sinov kamida 2 martadan qo‘llanilishi lozim
(mashg‘ulotgacha, mashg‘ulot vaqtida 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 aniqlangan YuQS giymatining dastlabki yurak urishi sur’ati-
ga nisbatini olish zarur.

Shtange sinovi. Nafas olgach, uni tutib turish quyidagicha
bajariladi. Sinov boshlanishidan 30 soniya avval tadgiqotchi ikki
marta tekshiriluvchining yurak urishini o*lchaydi. Maksimal nafas
olish chog’ida, to‘la nafas olish chuqurligining 3/4 gismida havo
almashinishi yuz bergandan so‘ng, nafas tutib turiladi. Burunga
gisqich taqiladi. Tutib turish muddati soniyamer yordamida gayd
etiladi, Nafas olish izga tushib ketganidan keyin yurak urishi
hisoblanadi. Sinov 2 marta 3—5 dagiqalik tanaffus bilan o‘tkazilishi
mumkin. Nafasni tutib turish davomiyligiga garab quyidagicha
baholanadi:

— 39 soniyadan kami — qoniqarsiz;

— 40—49 soniyalik — gonigarli;

— 50 soniyadan yuqorisi — yaxshi.
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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 — qoniqarsiz;

— 25—29 soniyalik — gonigqarli;

— 30 soniyaan yuqorisi — yaxshi.

Nafasnt tutib turish sinovining variantlaridan biri — uni EKGni
to‘xtovsiz ravishda qayd etib turib o‘tkazishdir. EKG standart
simlardan birida o‘tirgan joyda yozib olinadi. Asbob nafas olish
to‘xtashidan 40 soniya avval 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 — qoniqarsiz;

— 35139 soniyalik — qgoniqarli;

— 40 soniyadan yugorisi — yaxshi (Kerimov F.A., 2005).

9.4.3. ANTROPOMETRIK TADQIQOT USLUBLARI

Sportchining jismoniy rivojlanishini baholash uchun antro-
pometrik tadgiqot usullaridan foydalanib, quyidagi o‘lchamlarning
natijalari bilan aniqlanadi.

Tananing total va parsial o‘ichamlarini aniqlash:

— tananing total o‘lchamliari — bu tananing vazni, tananing
bo‘yi va ko‘krak qafasining aylanasi.

— parsial o‘lchamlar — tana a’zolari yoki qismlarining uzunlik,
kenglik va aylana o‘lchamlaridir.

Antropologik o'lchashlar D.D. Safarovaning sport morfolo-
givasi bo‘yicha uslubiy go‘lianmasida (2014-yil) keltirilgan talab
va goidalarga amal gilgan holda amalga oshirilsa bo‘ladi.

Tananing uzunligi (bo‘y) — tadqiqotda gatnashuvchining yuqori
nugqtasining tayanch maydonidan balandligi. Tana uzunligini
tananing cho‘zilgan holatida amalga oshirgan ma’qul. Tadqiqot
ishtirokchisi yalangoyoq holatda bo'y o‘lchash moslamasining
gorizontal maydoniga uning ustuniga orqa gilgan holatda turadi,
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qgo‘llar erkin tushirilgan holatda, oyoq tovonlari juftlashgan va
tizzalar maksimal darajada vyoyvilgan holda bo‘ladi. Bunda bo‘y
o‘lchash mostamasining ustuniga uning besh nuqtasi tegib turishi
kerak: tovon orqgasi, boldir mushaklari, yonbosh, organing kuraklar
orasi sohasi va ensa. Ishtirokchining boshi shunday holatda
bo‘ladiki, bunda ko‘zning pastki nugtasi tashqgi eshitish teshigi
bilan bir gorizontal chizigda joylashadi. Ishtirokchini tasvirlangan
holatga keltirgach, antropometrning ko‘ndalang revkasi yoki bo‘y
o‘lchash ustunining sirg‘aluvchi plankasini boshning eng baland
nuqtasiga tushiriladi va o‘lchash millimetrgacha aniqlikda amalga
oshiritadi.

Yuqori yakun uzunligi — poldan yelka va barmoglargacha
bo‘lgan uzunlikning fargi (akromial va barmoq nugqtalari orasining
proeksion vzunfigi). Tajriba ishtirokchisi asosiy antropometrik
holatda turadi, ushbu holatdagi poldan yetkagacha va poldan o‘rta
barmoq uchigacha bo‘lgan masofa o‘lchanadi.

Yelka wzunligi — yelka uzunligini o‘lchash antropometr yorda-
mida yelka nuqtasidan tirsak nuqtasigacha bo‘lgan masofani
o‘Ichash orqali amalga oshiriladi, yelkaning haqiqiy uzunligi poldan
yelkagacha va tirsak nugtasigacha bo‘igan masofaning ayirmasiga
teng {akromial va tirsak nuqtalarining proyeksion masofasi).

Bilak uzunligi — poldan tirsak va kaft asosi nuqgtasigacha bo‘lgan
masofalar fargi (tirsak va kaft asosit nuqtalari orasidagi proyeksion
masofa). Bilakni o‘lchash tirsakdan to kaft asosigacha bo‘igan
masofani o‘Ichash yordamida amalga oshiriladi.

Kaft wzunligi — poldan kaft asosi va barmogq nugtalarigacha
bo‘lgan masofalar fargi (kaft asosi va barmoq nuqtalari orasidagi
proyeksion masofa). Bu masofa bilak asosidan to o‘rta barmogq
uchigacha bo‘igan masofani aniglash yordamida o‘lchanadi.

9.4.4. OYOQ VA UNING BO‘LAKLARINI O‘LCHASH

Pastki yakun uzunligi — antropometr yordamida o‘Ichanadigan
va poldan belning chov gismigacha bo‘lgan uzunlik.

Sen mzumligi — pastki yakun wzuniigidan poldan tizzaning
ichki nuqtasigacha bo‘lgan 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 birfashgan yerdagi chuqurlik
aniqlanadi, tizza yoyilgan holatida tashgariga bo‘rtib chiquvchi
bu nugtaga barmoq go‘yiladi va unga antropometr plankasi olib
kelinadi.

Boldir uzunligi — poldan tizzaning ichki nuqtasi va to‘pig-
gacha bo‘lgan masofalar ayirmasi (tizzaning ichki nuqtasi va
to‘piggacha bo‘lgan proyeksion masofa). Boldir uzunligini anig-
lash antropometr yordamida tizzalar yoyilgan holatida tizzaning
ichki nuqtasidan to‘piggacha bo‘lgan masofani o‘ichash orgali
amalga oshiriladi.

Oyoq kafti uzunligi — tovon orqasi va oyoq uchi pugtalari
orasidagi masofa. Oyoq kafti vzunligi antropometr yordamida
tovon orqasidan oyogning eng oldinga chigib turuvehi nuqtasi-
gacha bo'lgan masofani aniglash yo‘li bilan amaiga oshiriladi. Oyoq
kaftining balandligi poldan to‘piqgacha masofani o‘ichash 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
nugtalar orasidagi proyeksion masofaning frontal yoki sagittal
tekislikdagi ifodasi hisoblanadi.

Tananing ko‘ndalang o'lchamlarini aniglashda avval antropo-
metrik nuqgtalar barmog yordamida tajriba ishtirokchist terisini
bosish yo‘li bilan aniglanadi, keyin ularga sirkuining oyoqlari
o‘rnatiladi.

Akromial diametr (yelka kengligi), ko'krak gafasining ko‘nda-
lang o‘lchami, ko‘krak gafasining old-orga (sagittal) ko‘ndalang
diametri o‘{chami, 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 O‘LCHAMLARNI O‘LCHASH

Tinch holatdagi ko‘krak gafasi aylanasini o‘lchash millimetrli
lenta yordamida amalga oshiriladi. Bunda lenta shunday tortiladiki,
orga tomondan kuraklarning pastki burchagiga tegib turadi, yon
tomondan qo‘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 helatda) — xuddi shunday usulda
o‘lchanadi, ammo yelka muskuliari 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
muskullarning eng ko‘p to‘plangan sohasi aylanasini gorizontal
holatda o‘lchash yordamida amalga oshiriladi.

Son aylanasi — xuddi shunday usulda o‘Ichanadi, bunda lenta
orgadan yonbosh osti sohasidan aylantiriladi va sonning tashqi
qismida 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'tumotlar individual tadqiqot kartasiga kiritiladi va uning
natijalariga ko‘ra sportchining jismoniy rivojlanishini baholanadi
(Safarova D.J. 2014.).

9.5. YENGIL ATLEYIKA SPORTIDA ILMIY-USLUBIY
ISHLARNING TASHKILIY ASOSLARI

O‘zbekiston yengil atletika sporti sohasida rivojlanishning ravon
yo‘lga tushib olishi ko'p jihatdan jahon intellektual salohiyatida
to‘lagonli sherikchilik gila oladigan mutaxassislarni tayyorlashga
bog'lig bo‘ladi. Buni ta’minlash esa bo‘lajak mutaxassislarni va
ilmiy-pedagogik xodimlami zamonaviy talablar asosida tayyorlashni
taqozo etadi. Bunday muhim vazifani hal qilishning samarali
yo‘llaridan biri bo‘lajak mutaxassislarni ijodiy faoliyat bilan
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shug'ullana oladigan qilib, ya’ni ilmiy tadqiqot asoslari bilan qu-
rollantirilgan holda tayyorlashdan iboratdir.

Ma’lumki, ijodiy faoliyat inson agliy faoliyatining ma’lum
magsadiga yo‘naltirilgan ijodiy harakatiari majmuasidan iborat.
Bundan ko‘zlangan magsad yugori malakali yengil atletikachilarni
tayyorlashda mashg‘ulot jarayonini boshgarish samaradorligini
oshirish to‘g risida yangi bilimga ega bo‘lish, uni takomillashtirish
va ular asosida go‘yilgan muammo yechimi bo‘yicha yangt usul
va texnologiyalarni yaratishdan iboratdir.

Demak, ijodiy faoliyat bilimlarning algoritmik tuzilmasidan
tborat bo‘ladi. Shu sababli ham ijodiy faoliyatni — yugori malakali
yengil atletikachilarni 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 ko‘p jihatdan ta’lim-tarbiya sohasidagi
innovatsion o'zgarishlarga va unga mos ilmiy tadqiqgot ishlariga,
zamonamizning yangi istigbolli talablariga javob beradigan ijodiy
ishlarning qay tarzda olib borilishiga bog'liqdir. Bu talabni
ta’minlash pedagogik ilmiy tadgigotlarni zamon talablari asosida
olib borishni tagozo etadi.

Ilmiy tadqiqet jarayoni bosgichlari. Ma'lumki, ilm-fan ijtimoiy
ong shakllaridan biri, ularni turli holatlarda uchratish mumkin.
Odatda, ular tabiat va jamiyatdagi gonuniyatlarni gondirish jarayoni
sifatida garaladi va qonuniyatlar ulardagi barcha alogadoriiklarni
o‘rganishga yarogli bo‘lmog‘i lozim. lim-fanning bilish jarayo-
nining asosi ekanligi ham ushbu xususiyat bilan belgilanadi. Shu
sababli ham ilm-fan tabiat va jamiyatdagi jarayonlarni o‘rganish
hamda ular natijalari tahfili asosidagi bilimlarni hosil qilishni hal
etadi va bunga ilmiy tadgiqot jarayoni, deb qaraladi.

Albatta, har bir jarayon kechishi va hodisa ro‘y berishi ma’lum
ketma-ketlik asosida bo‘ladi, ya’ni ularni shartli ravishda algoritmik
tarzda ifodalash mumkin. Demak, tabiiyki, ularni aks ettiradigan,
o‘rganadigan va tahlil giladigan ilmiy tadgigot jarayoni ham
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algoritmik tarzda shakllanadi. Bunda aniglash, o‘rganish, yaratish
natijasi, tahlil qilish, sintezlash, xulosalash va tavsiya berish
borasidagi ishlarda ilm-fan imkoniyatlari cheksizligi haqidagi
tushunchani tadgiqotchining bilishligi nihoyatda muhim. Shuning
uchun tadgigotchining bilish jarayoni mazmuni va shaxsiy
ko‘nikmafaridan qat’iy nazar, ilmiy tadgiqotlar jarayoni hamma
vaqt 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 tadgiqot yor-
damida boshgqariladigan noaniglikdan aniqlikka yoki oddiydan
murakkabga yoki to‘ligmaslikdan to‘liglikka yo'naltirilgan murak-
kab jarayon.

Demak, bu jarayonni murakkab, ya'ni ko'p qirrali 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 boshqarishning optimal
variantlarini yaratish imkonini beradi.

Endi ushbu jarayonning har bir bosqichiga qichgacha ma’lumot
berib o‘tamiz.

Mavzuni tanlash va dolzarbligini asoslash. Mavzuni tanlash
va asoslash jarayoni ilmiy tadqigot ishining dastlabki bosqichi
hisoblanadi. Bunda, asosan, soha, yo‘nalish va undagi mavzuni
tanlash amalga oshiriladi. Mavzu tanlashda tadqigotchining sohaga,
yo‘nalishga qizigishi va bu boradagi ilmiy salohiyati e’tiborga
olinadi. Bunda tadqiqotchining o‘zi shug‘illanmoqchi bo‘lgan
sohaning yutug-kamchiliklarini mustaqil o‘rganish orqali mavzuni
tanlash imkoniyatiga ega bo‘ladi. Mavzu tanlanayotganda shug‘ul-
lanishi kerak bo‘lgan sohaning yirik — istigbolli mutaxassisiari
maslahatiga amal gilinsa ham yaxshi samaralar beradi.

Mavzuni asoslashda esa tanlangan mavzu bo‘yicha gilingan
ishlar atroflicha o‘rganiladi, tahlil gilinadi, soha bo‘yicha yutug
va kamechiliklar tahlil gilinadi va muammoning go‘vilishiga zamin
tayyorlanadi.

Muammoning qo‘yilishi. Muammoning qo‘yilishi bevosita
mavzuning dolzarbligini asoslashning davomi hisoblanadi va u
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soha bo‘yicha yutuq, kamchiliklar tahlili natijasi asosida
ifodalanadi. Bu tadqgiq qgilinishi kerak bo‘igan muammoni jzlash
bilan bog'liq bo'lib golmasdan, ilmiy tadqigotning vazifalarini aniq
va ravon ifodalanishini ham oz ichiga oladi.

Muammoning go‘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,
tadgiqotga yagin sohadagi tadgiqotlar natijalari haqidagi ma’lu-
motlar va boshga maxsus ma’lumotlar yig‘ish tadgiqot boshlan-
gunga gadar emas, balki butun tadqigot davomida amalga oshiriladi.

Dastlabki faraz, ya’ni ishchi faraz aniq ifodalangan tadqigot
muammosiga va yig‘ilgan dastlabki materialning tanqidiy tahlili
natijasiga tayangan holda shakllantiriladi. U bir necha variantda
ifodalanadi va ularning ichidan muammo go'yilishiga mosi tanlab
olinadi. Ishchi farazni ifodalashning turli usullari bor. Ular, asosan,
tadgiqot muammosini aniglashda va mavzu dolzarbligini asoslashda
nazariy ma’lumotlarga asoslanadi hamda tadgiqot manbasini
chuqurrog o‘rganish imKkonini beradi.

[shchi farazning shakflantirishda anketa so‘rovlari, suhbatlari,
mutaxassis-olimlar bilan maslahatlar va ayrim hollarda dastlabki
tajriba-sinov ishlari ham o‘tkaziladi.

Tayanch so‘zlar

1. Nazoratda qo‘ilanadigan ko'rsatkichlarga talablar.

2. Anaerob jarayonlarining quvvatini va hajmini nazorat gilish.
3. Sportchilarning anaerob va aerob imkoniyatlarining nazorati.
4. Chidamlilik nazorati.

5. Koordinatsion layoqat nazorati.

6. Teulik qobiliyatiarining nazorati.

7. Umunrtga pog‘onasi bo'gfimlaridagi harakatchantik.

8. Egiluvchanlik nazorati,

9, Kuch sifatlarining nazorati.

10. Jismoniy tayyorgarlik nazorati.

O‘z-0‘zini nazorat qilish savollari
1. Majmuali ilmiy guruhining maqsad va vazifalarini aytib bering.
2 Yengil atletika sportida qo ‘llaniladigan ilmiy ta 'minot nimalardan iboras?
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3. Yengil atletikachilarning funksional holatini baholash usullarini ayting.

4. Yengil atletikachilarning ishchanlik qobiliyatini aniqlash usullarini yoritiv
bering.

5. Yengil atletikada ilmiy ishlarning tashkiliy asoslarini nimalar tashkil etadi ?

6. llmiy tadgiqot jarayoni bosgichlarini ayting.

7. Hmiy tadgigoming umumiy tuzilmasini tushuntirib bering.
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TESTLAR

I. O‘rta masofaga yugurishda start buyruqlari nechia bo‘ladi?

A) 3 ta. C) 2 ta.

B) [ ta. D) 5 ta.

2. Kross yugurishda ganday startdan ynguriladi?

A) Yuqori startdan.

B} Pastki startdan,

C) Kengaytirilgan startdan.

D) Krosscha start.

3. Yengil atletika — ba ...

A) Yurish, yugurish, sakrash, uloqtirish 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, 110 m, 400 m ga g‘ovlar osha yugurishda nechta g*ov qo‘yiladi?

A) 10. C)o.

B) I1. Dy 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) 4x23, 4x50, 4x80.

6. Govning uzunligi qancha?

A) 1,20 sm.

C) 1,30 sm.

B) i, 13 sm.

D) .28 sm.

7. Uzunlikka sakrashda gaysi usullardan foydalanib sakraladi?

A) «Ko‘krak kerib», «Tontarilib», «Qaychi» sakrash usulida,

B) «Oyoqlami 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) Ofrin olgan. C) Ofrin olmagan.

B) 1992-yil kiritilgan. D) 2000-yildan.

9. 110 metr uchun to‘siglar osha yugurishda g‘ov balandligi necha sm
(erkaklar)?

A) 109.7 sm. C) 106,7 sm.

B) 1071 sm. D) 107.9 sm.

10. Nayza ulogtirish sektorimng burchagini ko‘rsating?

A) 327 C) 29°.

B) 34,29°. D) 49",

11. Stadionda sportcha yurish qaysi 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), 3,5 7,12, 15 k.

12. O*nkurash necha kun o‘tkaziladi?

A) | kun, C) 2 kun.

B) 3 kun. D} 5 kun.

13. Ayollar uchun bosqon og‘irligi qaacha bo‘ladi?
A) 4 kilogram. C) 1,5 kilogram.
8) 1.4 kilogram. D) i,! kilogram.
14. Olimpiada o‘yinlarida sporicha yurish uchun eng uzog 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—335 sm.

16. Granata ogirligi (ayollar) gancha?

A) 450 gr. C) 500 gr.

B) 400 gr. D) 550 gr.

17. Marofon yugurish masofasi qancha?

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.

By 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. Yugurishda startlar necba xil bo'ladi?

A) 2 ta. C) 3 ta.

B) { ta. D) 4 ta.

21. Ulogtirishiar necha turga bo‘ladi?

A) 6 xil. C) 4 xil.

C) 6 xil. D) 3 xiL

22. Uznnlikka sakrash xandaqining eni necha mefr?

A) 2 m. C) 4 m.

B) 10 m. D) 6 m.

23. Estafeta tayoqchasining og‘irligi necha gr?

A) 50150 gr. C) 60—110 gr.

B) 50—100 gr. D) 30-50 gr.

24, Qisqa masofaga yugurishda gaysi startdan yuguriladi?
A) past. C) yugori.

B) gisqa. D) o'rta.

25. Yugurish 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‘ladi?
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 O) 1 kg

B) 2 kg. D) 0,70 gr.

28. Ulogtirish turlari snaryadlarini ko‘rsating.

A) Granata, bosqon, nayza, yvadro, disk.

B) Nayza, bosgon, granata.

C) Gira, yadro, disk.

D) Granata, planka, yadro, disk.

29. Estafeta tayoqchasining diametrini ko‘rsating.
A) 4 sm. C) 5 sm.

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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