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KIRISH

Yurtimiz o'z istigloliga erishgandan so‘ng Birinchi Prezi-
Jdentimiz, mustaqgilligimizning asoschisi Islom Abdug‘aniyevich
Farimoy va hukumatimiz tomonidan jismoniy tarbiva va sport
whasini rivojlantirishga katta ¢’tibor garatildi.

Birinchi Prezidentimiz «Hech bir narsa mamlakatni sport-
- halik (ezda dunyoga tanita olmaydi», deb bejizga aytmaganlar.
Sporichilarimiz Osiyo va jahon arenalarida yurtimiz bayrog‘ini
yijori ko‘tarib kelmogdalar. Yildan-yilga jismoniy tarbiya va
sport sohasida ko‘plab ilmiy-tadgiqot ishlari o‘tkazilmoqda, sport
furlari bo‘yicha o°quv mashg‘ulotlari va texnikasi hamda o'rgatish
uslubiyatlari takomillashmogda.

Xususan, mamlakatimiz aholisining yarmidan ko‘prog‘ini
tashkil etuvchi yoshlarga, ularning zamonaviy bilim olishi va sa-
lomatligini mustahkamlash bo‘yicha qabul gilingan davlat das-
turlari, garor va farmonlar magqsadli rejalarni amalga oshirishga
zamin yaratdi. Jumladan, «Kadrlar tayyorlash milliy dasturi»,
«fa’lim to'g‘risida»gi, «Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida»gi
Qonunlarda ta’lim muassasalarida jismoniv tarbiya uzluksiz
ta’lim tizimining eng muhim majburiy gismi bo‘lib, davlat ta’lim
standartlari, o‘quv rejalari va dasturlarga muvofiq yugori malaka-
li mutaxassislar tomonidan amalga oshirilishi, jismoniy tarbiya
bo‘yicha majburiy darslar, darsdan tashgari mashg‘ulotlar va test
sinovlari barcha ta’lim muassasalarida o‘quvchilarning fiziologik
imkoniyatlariga mos ravishda oftkazilishi hamda ta’lim muas-
sasalarida harbiy xizmatga chaqirish yoshiga yetmagan yoshlarni
jismoniy jihatdan tayyorlash masalalariga e’tibor qaratilgan!.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Sh.M.Mirziyoyevning
2017-yil 9-martdagi «O‘zbekiston sportchilarini 2020-yilda Tokio
(Yaponiya) shahrida bo‘lib o‘tadigan yozgi olimpiya va XVI para-
limpiya o‘yinlariga tayyorlash to‘g‘risida»gi PQ-2821-sonli garo-"
rida ko'p yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlariga igtidorli va istigbol--
It sportchilarni izlab topish, ularni sport turlariga vo‘naltirish, -

I QO‘zbekiston Respublikasi «Jismoniy tarbiya va sport to‘g'risida»gi go-
nun. 10-modda.
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- mashg‘ulot jarayonlarini ilmiy asosda tashkil etish, Vazirlar
Mahkamasining «Bolalar-o*smirlar sport maktablari faoliyatini
yanada takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida»gi garorida
. esa sportning muayyan turi bilan shug‘ullanish uchun zarur sport
- ko‘rsatkichlariga va yuqori mahoratli sportchilar salohiyatiga ega
~ bo'lgan istigbolli sportchilar orasidan bolalar-o‘smirlar sport mak-
tablarida, olimpiya zaxirasi ixtisoslashtirilgan bolalar-o‘smirlar
- sport maktablari va kollejlarida dastlabki tayyorgarlikdan o‘tgan
o‘quvchilarni tanlab olish masalalariga e’tibor garatilgan?.

Belgilangan vazifalar jjrosini ta’minlash borasida jismoniy

- tarbiya va sport sohasida ham qator amaliy ishlar bajarilmogda.
Sohada zamonaviy bilimga ega, jonkuyar va fidoyi mutaxassislar
faoliyat olib borayotgani sabab so‘nggi yillarda bu borada qgo‘lga
kiritilgan yutuglar va erishilgan marralar salmog‘i ortib bormog-
da,

Sport turlari bo‘yicha yuqori malakali sportchilarni tayyor-
lash, shu bilan birga bugungi shiddat bilan rivojlanib borayotgan
zamon talablariga mos, kuchli ragobatga kirisha oladigan yuksak -
mahoratli mutaxassislarni tarbiyalash masalasi bugungi kunda jis-
moniy tarbiya va sport sohasi oldida turgan kechiktirib bo‘lmas
vazifalardan sanaladi.

Ta’lim sohasida o‘ziga xos islohotlarning amalga tatbiq etili-
shi, ularning ijrosini ta’minlash bo‘vicha ilmiy maskanlarda ga-

tor izlanishlar va tadqgigotlar o‘tkazilmogda. Aynigsa, hozirgi -

vaqtda sport turlarini o‘qitish va o‘rgatish jarayoniga ilg‘or xori-
Jiy tajribalar asosida zamonaviy pedagogik texnologiyvalarni joriy
etish orgali ta’lim sifatini yangi bosgichga olib chigish muhim
ahamiyatga ega.

Xususan, sport turlari orasida yengil atletika o‘zining joziba-
dorligi, his-hayajonga boyligi va o‘ta shiddatliligi bilan boshga
sport turlaridan vagqol ajralib turadi. Shuningdek, uning insonni
har tomonlama ham jismonan, ham ma’nan sog‘lomlashtiruvchi
vosita sifatidagi o‘rni begiyos. Chunki u o‘zida insonlar uchun

2 Ofzbekiston Respublikasi «Jismoniy tarbiya va sport to‘g'risida»gi qo-
mn, 10-modda.
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hayotiy zarur harakatlarni mujassam etgan sport turlari qatoriga
kirndi.

Yurish, yugurish, sakrash va uloqgtirish turlari bo‘yicha
nshgulotlarni tashkil qilish va ofgitish usullari dasturda bel-
pilab  go'yilganligini keltirib o‘tish mimkin. Mazkur darslik
(rvbekiston davlat jismoniy tarbiya instituti «5610500 — Sport
laoliyati» yo'nalishi talabalariga mo‘ljallangan bo‘lib, Sport peda-
pogik mahoratini oshirish fanini o‘qitishni zamonaviy pedagogik
texnologiyalar yordamida olib borishda yordam beradi.

Yugorida keltirilgan fikr va ma’lumotlardan shu narsa ma’lum
bo'ladiki, go‘lga kiritilgan yutuq va muvaffagiyatlar o‘zimizniki,
endi esa yaratilgan imkoniyatlardan foydalanib, ta’lim-tarbi-
y4 sohasini yangi bosqichga ko‘tarish hamda zamonaviy ta’lim
texnologiyalarini keng qo‘llagan holda o‘quv mashg‘ulot jarayo-
nini yanada takomillashtirish sport sohasida faoliyat olib borayot-
gan pedagoglarning asosiy vazifasi hisoblanadi.



1 bob. SPORT MASHG*ULOTLARINING MAQSADI,
VAZIFALARI, VOSITA VA USULLARI, TAYYORGARLIK
TURLARI. KO‘P YILLIK TAYYORGARLIK
BOSQICHLARIDA SPORT MASHG‘ULOTLARINI
REJALASHTIRISH VA MASHGULOT
YUKLAMALARINING TUZILISHI

LI.1. Sport mashg‘ulotlarining maqsadi, vazifalari
hamda tamoyiilari

Sport (inglizcha «sports, bu eski fransuz tilidan gisqartiril-
gan «desport» so‘zidan olingan bo‘lib — «0'vin», «ko‘ngil yozish»
degan ma'nolarni anglatadi) — bu ma’lum bir goidalar asosida
insonlarning jismoniy yoki agliy imkoniyatlari bo‘yicha vujudga
keladigan jarayonda bahslashish yoki bellashish deganidir.

Sportga o‘zida vujudga keladigan jismoniy va agliy imkoni-
yatlarni, magsadga vonaltirilgan tayyorgarlikni mashg‘ulotlar yor-
damida doimiy ravishda oshirib borish orgali musabagada ishtiro-
kini ta'minlashga qaratilgan mujassamlashgan jarayon sifatida
ham garaladi.

Sport mashg'ulotlarining magsadi — tanlangan sport tun
bo'yicha yuqori natijalar ko'rsatish uchun rejalashtirilgan muay-
yan jismoniy tayyorgarlikni amalga oshirish demakdir.

Sport musobagalari — ko'rsatish ushubi, sport yutuglarini baho-
lash va tagqoslash, sport sohasidagi natijalar o‘rtasidagi ragobat-
larni o‘ziga nisbatan boshqgarishdir. Sport musobaqalari, boshqa-
lar bilan mulogotda bo'lishning kerakli omili, shaxsni jismonan
kamol topishi vositasi, inson imkoniyatlarini anglab etish, etalon
ko‘rsatkichlarini tuzishga qaratilgan majmuali jarayondir.

Sport musobagalarining magsadi — kuchli sportchilar va ja-
moalarni aniqlash, sport mahoratini takomillashtirish, jismoniy
madaniyat va sportni targ‘ibot qilish, sport tashkilotlari, murab-
biylar, sportchilar, hakamlar faclivatiga obyektiv baho berishdir.
Sportchilarni tayyoriashning zamonaviy tizimi — murakkab, ko'p
omilli hodisa bo‘lib, u sportchining eng yuqori ko‘rsatkichlarga
erishishini ta’minlovchi maqsad, vazifalar, vosita va usullar
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tashkiliy shakllari, moddiy-texnik sharoitlar va sportchining
miusobagalarga tayyorlanishining tashkiliy-pedagogik jarayonini
o'z ichiga oladi.

sportchini tayyorlash tizimi tarkibini quyidagi omillarga ajra-

tiladi;
sport mashg‘uloti;
sport musobagqalari, _

— mashg'ulot va musobaqalarning natijalariga ta’sir ko‘rsatuvchi
mashg'ulot va musobaqalarga taallugli bo'lmagan omillar.

Sport mashg'ulotlari — bu sport tayyorgarligining bir qismi-
dir. Sport mashg‘ulotlari maxsus jarayonni o‘z ichiga olib, aniq
tanlangan sport turi bo'yicha, sportchini yugori ko‘rsatkichlarga
crishishida, jismoniy mashqlar orgali organizmni rivojlantirish,
jismoniy sifatlar va gobiliyatlarni takomillashtirish vchun foy-
dalanilgan maxsusiashtirilgan jarayondir.

Sport mashg ‘wlotlari pedagogik hodisa bo‘lib, u sportda yuksak
natijalarga erishish uchun bevosita yo‘naltirilgan maxsus jismoniy
tarbiya jarayonidir.

Sport mashg‘uloti jarayonida shunday umumiy va xususiy vazi-
falar hal qilinadiki, ular pirovard natijada sportchining mustah-
kam salomatligini, ma’naviy va aqgliy tarbiyasini, uyg‘un jismoniy
rivojlanishi, texnik va taktik mahoratini, maxsus jismoniy, psixik,
axlogiy va irodaviy fazilatlari, shuningdek, sport nazariyasi ham-
da usuliyati sohasidagi bilim va ko‘nikmalarning yuksak daraja-
sida shakillanishini ta’minlaydi.

Sport mahorati cho‘qgilariga uzoq muddat davomida yil bo'yi
amalga oshiriladigan mashg‘ulotlar jarayonida jismoniy mashqg-
lar 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; sportga xos tur-
mush tarzi doirasida hayot va faoliyatning umumiy rejimini tash-
kil gilish yo'li bilan erishish mumkin. Yengil atletikaning alohida
turlarida mashg*ulot sportchining individual xususiyatlarini va shu
turlarning o‘ziga xos jihatlarini ¢’tiborga olgan holda o‘tkaziladi.

Sport mashg'uloti natijasida sportchi organizmida xilma-xil
morfologik va funksional o‘zgarishlar yuz berishi natijasida ularda
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turli funksional tizim va mexanizmlari imkoniyatlarini aks ettira-
digan biologik jarayondir. Sport mashg ulotlari ikkiga bo‘linadi:

— umumiy jismoniy tayyorgarlik;

— maxsus jismoniy tayyorgarlik.

Umamiy jismoniy tayyorgariik — sog’ligni mustahkamlovchi
jismoniy va inson organizmi a’zolari tizimlarining funksional
imkoniyatlarini rivojlanish darajasini oshiruvchi mashqlar ta’siri
ostida mushak faoliyatining har xil turlariga muvofiq ravishda
rivojlantirib boruvchi jarayondir.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik — bu tanlangan sport turi bo‘yicha
musobaga faoliyatiga yaginlashtirilgan hamda muayyan mushak
faoliyatini takomillashtirshga yo’naitiriigan jarayondir.

Sport mashg‘uloti uchun oziga xos xususiyat — tanlangan
sport turida sportchi erishishi mumkin bo‘lgan maksimal sport
natijalariga erishishga yo‘naltirilganligi, mashg‘ulot jarayonining
barcha alohida jihatlari — uning maqsadlari, vosita va usullari
tarkibi, rejalashtirish xususivatiari, qo‘llanadigan yuklamalar kat-
taligi va tavsifi, musobaga faoliyatining xossalari va h.klar bilan
belgilanadi.

Yuksak natijalarga intilish mashg‘ulotlarning yanada sama-
rali usullarini, mashg‘ulot jarayonini o‘lchamli o‘tkazish vari-
antlarini, hajmi, xususiyatlari va shiddatiga ko‘ra juda yugori
mashg‘ulot yuklamalari, dam olish oralig‘i, ovgatlanish, tiklovchi
tadbirlarning maxsus tizimini go‘llashni talab giladi. Tajribalar-
dan ma’lumki, fagat shu holdagina zamon talabi darajasiga javob
beruvchi natijalarga erishish mumkin.

Shaxsni jismoniy rivojlantirish zarurati umumiy va maxsus
tayyorgarlikning qonuniy alogasini, ularning birligini taqozo
etadi. Bir tomonlama maxsus tayyorgarlik, ya’ni fagat umumiy
jismoniy tayyorgarlik voki maxsus jismoniy tayyorgarliklarni
go‘llash funksional tayyorlik darajasining pasayishiga yoki tay-
yorlikning alohida tomonlariga, boshgalariga ziyon yetkazgan
holda bir tomonlama rivojlanishiga olib kelishi mumkin.

Umumiy jismoniy tayyorlik, bir tomondan, sport
ixtisoslashuviga bilvosita ta’sir ko‘rsatuvchi ko‘nikma va mala-
kalarning takomillashuvi va jismoniy sifatlarning rivojlanishiga
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yo'nultirilishi kerak, boshga tomondan esa har tomonlama
tayyorlik maxsus mashg‘ulotlarning shunday tashkil etilishi-
ni kb giladiki, ular mavjud funksional imkoniyatlarni yengil
aletikaning muayyan turiga xos jihatlar bilan bog‘lashga xizmat
ylishini ta’minlashda zarur bo‘ladi.

Umumiy va maxsus tayyorlik nisbati ko‘p yillik vayil davomidagi
mashg'ulotlarning tashkil etilishi xususiyatlari bilan belgilanadi,
shuningdek, sportchining yoshiga, uning sport mahorati saviya-
siga, sport ixtisoslashuviga, individual xususiyatiari va jismoniy
tuyyorgarlik darajasiga bog‘liq bo‘ladi. Sport takomillashuvining
dastlabki bosgichlarida umumiy tayyorgarlikning hissasi Kat-
1a botlib, u, eng avvalo, salomatlikni mustahkamlash, mushak
faoliyatining xilma-xil shakllariga muvofiq ravishda jismoniy si-
fatlar va funksional imkoniyatlar darajasini oshirish masalalari-
ga xizmat giladi. Keyinchalik, sportchining mahorati oshgani
sayin bu nisbat maxsus tayyorgarlik vositalari foydasiga o‘zgara
hoshlaydi, umumiy jismoniy tayyorgarlik esa tobora yordamchi
vositaga aylana boradi. Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgar-
likning nisbati hamda yo‘nalishidagi tebranishlar har xil variant-
larda bo‘lishi mumkin, murabbiyning bu nisbatlarni ganchalik
to‘g°ri rejalashtirgani har bir sportchining sport-natijalarini 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 tayyorgar-
lik jarayoni sifatida tashkil etiladi, uning barcha halgalari o‘zaro
bog‘lig, bir-birini tagozo etadi va maksimal sport natijalariga eri-
shish vazifasiga yo'naltirilgan bo‘ladi;

— har bir keyingi mashg‘ulot, mikrotsikl, bosqich va h.k.
ta’siri avvalgi natjalarning go‘yo navbatdagi gatlamini hosil gili-
shi, ularni mustahkamlashi va rivojlantirishi kerak; ,

— sport mashg'ulotida ish va dam olish shunday
reglamentlanadiki, bu yengil atletikaning muayyan turida sport
mahoratining darajasini belgilovchi sifat va qobiliyatlarning
optimal rivojlanishini ta’minlashi kerak, va’ni takroriy
mashg‘ulotiar, mikro- va hatto mezotsikiiar sportchining yuqgori
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yoki tiklangan ish qobiliyati sharcitida ham, turli darajadagi
charchoq holatlarida ham o‘tkazilishi mumkin,

Mazkur goidalar har xil yoshda va malakali sportchilarni
tayyorlash amaliyotida turlicha aks etadi. Masalan, [ sport
razryadiga ega bo'lgan yosh sportchilar, odatda, har kungi bir
martalik mashg'ulotlar bilan ganoatlanadilar, katta yuklama-
li mashg'ulotlarnt ham nisbatan kam go‘llaydilar (haftada 12
marta). Yugori toifali sportchilarni tayyorlashda bunday tartib
nari borsa shug‘ulangantikning erishilgan darajasini saglab tu-
rishga yordam berishi mumkin. Shu sababli har kuni 2—3 maria
mashg‘ulot o'tkazish va haftasiga 4—6 marta katta yuklamali
mashg‘ulotlarni qo‘llash zarur,

Zamonaviy sport mashg‘ulotlariga xos Xxususiyat bajariladigan
ish hagmini asta-sekin oshirib borib, maksimal mashg‘ulot yuk-
lamalari kattaliklariga intilishdan iborat. Bu takomillashuvning
har bir keyingi bosqichida sportchining oldiga uning funksional
imkoniyatlari chegarasiga yaqin talablar qo‘yish imkonini beradi,
moslashuy jarayonlarining jadal kechishida bu hal giluvchi ahami-
yatga ega.

Mashg‘ulot yuklamalarining asta-sekin oshirib borilishida
ularni quyidagi o‘lchamlari fargqlanadi;

— yillik yuklamalarini 100 dan 1500 soatgacha oshirish;

— hafta davomidagi mashg‘ulotlar miqdorini 3 martadan 13
martaga (undan ham ko‘p bo‘lishi mumkin) yetkazish;

— kun davomidagi mashg‘ulotlar migdorini | martadan 3—4
martagacha yetkazish,

—~ hafta davomidagi katta yvukiamali mashg‘'ulotlar miqdorini
5—6 martaga yetkazish.

Bundan tashgari, mashg ulot jarayoni shiddatini oshirishning
quyidagt yo'nalishlarini ajratib ko‘rsatish lozim:

— tor ixtisoslikka nisbatan kech o°tish;

— umumiy va maxsus tayyorgarlik vositalari nisbatini,
sezdirmay, asta-sekin o‘zgartirib, maxsus tayyorgarlik hissasini
oshirib borish;

— maxsus sifatlarning rivojlanishiga yordam beruvchi «gattig»
refimdagi ish hissasining umumiy hajmini oshirish;
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— sportchi organizmining tegishli funksional imkoniyatlari
chuqur safarbar etilishini ta’minlaydigan tanlab yo‘naltirilgan
mashg‘ulotlar migdorini ko‘paytirish;

— musobagalar migdorini oshirish;

- mashg‘ulot faolivatida sportchilarning ish qobiliyatini
oshirish va undan keyingi tiklanish jarayonlarini tezlashtirish
magsadida go‘shimcha omillarning (fizioterapevtik va b. vositalar)
qo‘llanishini asta-sekin kengaytirib borish.

Bir tomondan, mashg‘ulot jarayoni shiddatini oshirishning
yvugorida sanab oftilgan imkoniyatlaridan ogilona foydatanish
optimal yosh zonasida rejali taraqqiyotni va yuqori natijalar-
ga crishishni ta’'minlaydi. Boshga tomondan, o‘smir voshdagi
sportchilarni tayyorlashda katta mashg‘ulot yuklamalari, maxsus
tayyorgarlik mashglari, jarayonlarini jadallashtirish vositalariga
keragidan ortiq berilish ular organizmining jismoniy va ruhiy
imkoniyatlari nisbatan tez tugashiga, sport natijalarining o‘smay
qolib ketishiga olib keladi.

Mashg‘ulot yuklamalari dinamikasining to‘lginsimonligi va
ko‘p variantliligi tamoyili asosida shiddatli mushak faoliyatidan
keyin charchash va tiklanish, mashg‘ulot natijasida moslashish
jarayonlarining kechishi, mashg‘vlotlarning ustuvor yo‘nalishi
o‘zgarishi tufayli ish hajmi va shiddatining o‘zaro ta'siri
gonuniyatlari va boshqa gator sabablar yotadi.

Mashg‘ulot jarayonining tusli tuzilmalar birligiga yukiemalar
dinamikasining to‘lginsimonligi xos. Bunda yuklama to‘lqinlari uning
nisbatan yirikroq birliklarida aniq ko‘rinadi. Qonuniy to‘lginsimon
tebranishlar mikrotsikllar serivasi yoki 2—3 mezotsikldagi yukla-
malar dinamikasini ko‘rib chigganda ko‘zga tashlanadi. Mashg‘ulot
yvuklamalarining to‘lginsimon o‘zgarishi ustuvor yo‘nalishi turlicha
bo'lgan ish shakllari orasidagi, mashg‘ulot faoliyati hajmi va shid-
dati, charchash va tiklanish jarayonlari orasidagi ziddiyatlarni bar-
taraf etishga imkon beradi. ‘

Yuklamalarning ko'p variandiligi sport mashg‘uloti oldida tur-
gan vazifalarning rang-barangligi, mashg‘ulot jarayonining turli
tuzilmalarida (mikro-, mezo-, makrotsikllarda) sportchi ish
gobiliyatini hamda tiklanish jarayonlarini boshqarish zarurati
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bilan belgilanadi. Sportchi organizmiga har tomonlama ta’sir
ko‘rsatadigan sport mashg‘uloti usul va vositalarining xilma-
xil shakHlari, alohida mashg‘ulot va uning qismlarida kattaligi
turlicha bo‘lgan yuklamalarni qo‘llash mashg ulotlar jarayoni-
dagi yuklamalarning ko‘p variantliligini ta’minlaydi. Yuklama-
larning ko‘p variantliligi sport natijalari darajasini belgilovchi
omillarining har tomonlama rivojlanishini ta’minlashga yordam
beradi, alohida mashqlar mashg‘ulot va mikrotsikilar dasturla-
rini bajarishda ish qobiliyatini oshirishga, bajarilgan ishning
yig‘indi hajmini ko‘tarishga, tiklanish jarayonlarining jadallashu-
viga hamda funksional tizimlarning charchashi va o'ta zo'rigishi
holatlari cldini olishga ko‘maklashadi.

Sport mashg‘ulotining asosiy gonuniyatlaridan biri siklli-
likdir. U mashg‘ulot jarayonining nisbatan yakunlangan, tu-
zilma birliklari: alohida mashg‘ulot, mikrotsikllar, mezotsikllar,
bosqgichlar, davrlar, makrotsikllarni muntazam ravishda takrorlab
turishdan iboratdir. Mashg'ulotlar quyidagicha farglanadi:

— mashg‘ulotning davomiyligi 2—3 kundan 7—10 kungacha
davom etadigan mikrotsikllar;

— mezotisikllar — 3 dan 5—8 haftagacha;

— mashg‘ulot bosqichlari — 2—3 haftadan 2—3 oygacha;

— davrlar — 2-3 haftadan 4—6 oygacha;

— makrotsikilar — 3—4 oydan 12 oygacha,.

Mashg‘ulotni har xil sikllar asosiga qurish mashg‘ulot jara-
yonining vazifalari, vosita va usullarini tizimlashtirish va uning
boshqga tamoyillari: uzluksizlik, umumiy va maxsus tayyorgar-
lik birligi; mashg'ulotlar davomiyligi va maksimal shiddatli
yuklamalarni bajarishga intilish birligi; yuklamalar dinamikasi-
ning to'lginsimonligi bajarilishini eng vaxshi tarzda ta’minlash
imkonini beradi.

Mashg ulot sikllarini ogilona qurish hozirgi vagtda — sportda
takomillashuvning eng muhim zaxiralaridan biri allagachon
chegara oldi kattaliklariga yetib qolgan mashg‘ulot faoliyatining
miqgdoriy ofichamlarini nisbatan bargarorlashtirgan holda
mashg‘uiot jarayonint optimallashtirish hisoblangan bir vaqtda
alohida ahamivatga ega.
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1.2. Sport mashg‘uiotlarida tayyorgarlik turiari

Yengil atletikachilar tayyorgarligining zamonaviy tizimi
sportchini musobaqalarga tayyorlashning tashkiliy-pedagogik
jarayonini, ularning eng yuqori sport ko‘rsatkichlariga erishi-
shini ta’'minlovchi magsadlar, vazifalar, vosita va usullar, tash-
kiliy shakllar, moddiy-texnik sharoitlar va b.ni o'z ichiga olgan
murakkab, ko‘p omilli hodisa hisoblanadi. Sport tayyorgarligi
yosh sportchilar uchun muhim rag‘bat sanalib, tirishqoqlik bilan
gat’iy shug‘ullanishga, butun kuch-quvvatni maqsadga erishish
uchun sarflashga intilishni kuchaytiradi. Ayni vagtda sport bilan
muntazam shug‘ullanish — bu eng yaxshi insoniy fazilatlarning
rivojlanishiga, mard, kuchli, chidamli va chinigqan, mehnatga,
Vatan himoyasida tayvor shaxslarni tarbiyalashga yordam beruvchi
juda kuchli omildir.

Sport tayyorgarligi ko‘p yillik va yil bo‘yi davom etadigan jara-
yon bo‘lib, pirovard natijada sportchining mustahkam sog‘lig‘ini,
ma'naviy hamda agqliy tarbiyasini, uyg‘un jismoniy rivojlanishini,
texnik va taktik mahoratini, maxsus jismoniy, psixik, axloqiy va
irodaviy fazilatlarini, shuningdek, sport nazariyasi va usuliyati
sohasida bilim hamda ko‘nikmalarning yuqori darajasiga erishi-
shini ta’'minlaydigan masalalarni hal etadi. Shunga ko‘ra sport
tayyorgarligida uning nisbatan mustaqil jihatlarini, bir-biridan
farglovchi jiddiy belgilar: texnik, taktik, jismoniy, psixologik, naza-
riy va integral tafovutlarga ega turlarini ayirib ko‘rsatish mumkin.
Bu sport mahoratining tarkibiy gismlari haqidagi tasavvurlarni
tartibga soladi, ularni takomillashtirishning vosita va usullarini,
o‘quv-mashq jarayonini nazorat qilish va boshqgarish yo‘llarini
tizimlashtiradi. Shu bilan birga hisobga olish kerakki, tayyorgar-
lik turlarining birortasi alohida holda namoyon bo‘lmaydi, ular
eng yuksak sport natijalariga erishishga yo‘naltirilgan murakkab
majrmuani hosil gilib biriashadi. :

Sport tayyorgarligining har bir turi boshqa turlarga bog‘ligligini,
ular tomonidan tagozo etilishi va, o'z navbatida, ularga ta’sir
ko‘rsatishini ham e’tiborga olish zarur. Masalan, sportchining
texnikasi jismoniy sifatlarning rivojlanishi darajasiga, ya’ni kuch,
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tezkorlik, egituvchanlik va b.ga bevosita bog'lig. Jismoniy sifat-
larning (masalan, chidamlilikning) namoyon bo‘lishi darajasi
texnikaning tejamkorligi, charchogga maxsus psixik barqarorlik,
murakkab sharoitlarda musobaga bellashuvining ogilona taktik
tuzilmasini amalga oshira bilish bilan chambarchas bog‘liqdir.
Ayni paytda taktik tayyorgarlik yugori darajadagi texnik mahorat,
yaxshi funksional tayyorlik, mardlik, qat’iyat va tirishgoglikni
rivojlantirish evaziga amalga oshiriladi.

Yengil atletikachilar tayyorgarligining eng muhim gismiaridan
biri sportchining asosiy harakat sifatlarini rivojlantirish va tarbi-
yalashga qaratilgan jismoniy tayyorgarlik sanaladi. Odatda, yengil
atletikada har tomonlama jismoniy rivojlanishga ega bo‘lgan
sportchilar yuqori ko‘rsatkichlarni namoyish qila oiadilar.

Jismoniy tayyergariik bu — sport tayyorgarligining bir turi
bo‘lib, u yengil atietikachining harakat sifatlari: kuchi, tezkorligi,
chidamliligi, chagqonligi, egiluvchanligi va buni ustuvor
rivojlantirishga, shuningdek, sog'ligni, organizmdagi eng muhim
organ va tizimlarni mustahkamiashga ularning funksiyalarini
takomillashtirishga yo‘naltirilgan bo’ladi. Jismoniy tayyorgarlik
umumiy va maxsus turlarga bo‘linadi.

Umumiy jismonly tayyorgarlikning ( UJIT) magsadi organizm-
ning yuksak darajadagi ish qgobiliyatiga erishishidan iborat bo'lib,
u sportchi organizmini umumiy rivojlantirish va mustahkamlash:
ichki organlarning funksional imkoniyatlarini oshirish, mushak-
lar tizimini rivojlantirish, koordinatsiya qobiliyatlarini yaxshilash,
gavda tuzilishidagi nuqgsonlarni tuzatishga yo'naltiriladi. Bunda
yengil atletika ixtisosligining xususiyatlari va talablari hisobga
olinadi. Ularga snaryadlarda (gimnastika devori, o'rindig‘i va b)),
snaryadlar bilan (to‘ldirma to'plar, qumli qopiar, shtanga blinlari,
gantellar va h.k.) trenajyorlarda bajariladigan mashglar, harakatli
va sport o'yinlari, Krosslar, chang'ida yurish, suzish va b. kiradi.

Maxsus  jismoniy tayyorgarfik (MJT) yengil atletikachining
alohida mushak guruhlarini rivojlantirishga, uning tanlangan sport
turi texnikasini chuqur o‘zlashtirib, natijalarini o'stirib borishiga
bevosita yordam beradigan tegishli harakat ko'nikmalarini egal-
lashiga garatilgan bo'lishi lozim. U harakatlar amplitudasi, mushak
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kuchlanishlarining xususiyati va kattaligi, yurak-gon tomir, nafas
olish tizimlariga beradigan yuklamasi, psixik zo‘rigishlar va hk.
nugtayi nazaridan o'xshashroq mashglardan iborat bo‘lishi kerak.
Bularga yengil atletikaning tanlangan turi elementi, gismini voki uni
10'laligicha o'z ichiga oladigan maxsus tayyorlov mashglari kiradi.

Sportchining, mahorati ortib borgani sayin UJT mashglari
miqdori kamayib, ixtisoslashuvga ko‘proq yordam beradigan,
vani MJT mashqglari tanlanadi. Sportchining mashg‘ulotlari
tizimida UJT va MIT mashglari hajmi ma’lum darajada
uning tayvorlanganligi tarkibiy qismlari darajasi bilan belgilanadi.
Agar sportchida muayyan mushak guruhlari kuchi yetarlicha
rivojlanmagan, bo‘g‘imlari harakatchaniigi kam yoki yurak-qon
tomir va nafas olish tizimlari ish qobiliyati pastroq bo‘lsa, jismoniy
tayyorgarlikning tegishli vosita va usullaridan foydalaniladi.

UJT va MJTga ajratiladigan vaqt yengil atletikaning turiga
bog‘liq. Masalan, uzoq masofaga yuguruvchilarda UJT hissasiga
kamroq vagt to'g'ri keladi, chunki mashg‘ulotlarning ko‘proq qis-
mini (85% gacha) yugurish egallaydi, balandlikka sakrovchilarda
esa tor ixtisoslik mashg‘ulotlariga kamrog vaqt ajratiladi.
Zamonaviy sakrovchilar bir yilda to‘liq yugurib kelishdan baland-
likka 2000 tagacha sakrashni bajaradilar va bunga 6 soatga yaqin
vaqt sarflaydilar. Lekin ularda sakrash, yugurish bilan bog‘lig
shtanga bilan bajariladigan, egiluvchanlikni rivojlantiruvchi,
alohida mushak guruhlarini mustahkamlashga qaratilgan va b.
mashglarning hajmi juda katta.

Sport mahorati oshib borar ekan, UJT vositalari tobora
kKo‘proq jismonty tayyorlanganiikning tarkibiy gismlarini saglab
turishga, qator hollarda esa mustahkamliashga yo‘naltiriladigan
bo'ladi. Ular orasida barcha yengil atletikachilar uchun umu-
miy bo‘lgan tarkibiy gismlar mavjud. Bular, eng avvalo, yurak-
qon tomir va nafas olish tizimlarining ish qobilivati, modda
almashinuvi hamda aviruv jarayonlaridir. Mazkur tizimlarning .
funksional imkoniyatlarini kengaytirish uchun uzoq muddath
vugurish, kross, chang‘ida vurish, suzish va h.k.ni keng go‘llash
lozim, bu organizmning tiklanish gobiliyatiarini yaxshilashga va
maxsus mashg‘ulotlar hajmini oshirishga imkon beradi.
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Jismoniy tayyorgarlikda sport ixtisosligiga, yengil atletikaning
tanlangan turiga muvofiq funksional imkoniyatlarni oshiradigan
mashglar katta ahamiyatga ega. Masalan, sakrovchi va ulogtiruvchilar
kuchni, imkon qadar tez, uzoq masofalarga yuguruvchilar esa
sekinroq, lekin ko‘proq muddat rivojlantiradigan mashqglarni ba-
jarishlari zarur. Jismoniy tayvorgarlik vositalari sifatida xilma-xil
mashglar va boshga sport turlarini qo‘llaganda, ular ganday muayyan
vazifalarni bajarish uchun kerakligini anig bilish shart. Mashglarni
chuqur o'ylamay tanlash salbiy samara berishi mumkin.

Yengil atletikada eng yaxshi natijaga erishish uchun mukam-
mal texnikani — mashq bajarishning eng to‘g‘ri va unumli usu-
lini egalltash lozim. Mukammal texnika deganda yuksak sportt
natijalariga erishishga yordam beradigan, to’g’ri asoslangan va
magsadga muvofiq harakatlarni tushunish kerak. Bunda har doim
sportchining o‘ziga xos xususiyatlarini, shuningdek, harakatlar
bajariladigan shart-sharoitlarni hisobga olish zarur.

Sport texnikasi harakatning to°g'ri, asoslangan shakligina
emas, jiddiy irodaviy va mushak kuchlanishlarini namoyish etish,
harakatlarni tez bajara olish, mushaklarni vaqtida bo‘shashtirish
malakasi hamdir. Yuksak sport texnikasi sportchining a’lo dara-
jadagi jismoniy tayyorgarligiga asoslanadi, zamonaviy texnikani
egallab olish uchun u kuchli, tezkor, chaggon, egiluvchan, chi-
damli bo‘lishi kerak.

Samarali texnikani muvaffaqiyatli egallashning asosiy shart-
laridan biri takomillashuvning barcha bosqichlarida sportchining
mashg‘ulotlarga ongli munosabatda bo‘lishi, har bir harakatni
chuqur anglashidir. Sportchi harakatlarni ko‘r-ko‘rona «ko‘chirib
olishi», kimningdir maslahatlariga o‘ylamay quloq solishi mumkin
emas. U o'zi qo'llayotgan texnika nima uchun eng to'g'ri ekanligini
anglab etishi zarur.

Harakat ko‘nikmasini mustahkamlash va takomillashtirishni
tor tushunish va qo‘llash noto‘g’ri. Texnikani takomillashtirish
butun sport faoliyati mobaynida davom etadi. Hatto shogird
eng yuksak darajadagi natijani ko‘rsatganida ham, murab-
biy texnikaning ayrim elementlarini takomillashtirish, texnik
xatolarni bartaraf etishni yodidan chigarmasligi lozim.
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Sportchining harakat ko‘nikmalari zaxirasi ganchalik boy
ho'lsa, u o'z texnikasini shunchalik samarali takomillashtiradi. Ha-
rakat ko‘nikmalari zaxirasini har xil umumiy va maxsus tayyoriov
mashglarini keng qo‘llash yo'li bilan yaratish, bunda jismoniy si-
fatlarni rivojlantirish hamda texnikani yanada takomillashtirish
orasidagi uzviy alogadorlikni hisobga olish zarur.

Sport texnikasini o‘rganish va takomillashtirish jarayonida
harakatlar bajarilishining to‘g'riligini doimo baholab borish,
xatolarni aniglab, ularni o‘z vaqtida to‘g‘rilash, yaxshisi, ular-
ning paydo boflishiga yo'l qo‘ymaslik kerak. Mashgning to'g'ri
bajarilishini tahlil gilishda harakatlarni his etish, shuningdek, o'z
harakatlarini (texnika elementlarini) ko‘zgu oldida nazorat qilish
muhim ahamiyatga ega. Harakatlarning kinematik va dinamik
xususivatlari to‘g‘risidagi Kinolavhalarni gayta-qayta ko'rish,
videomagnitofonda yozuvlarni tomosha gilish, tezkor axborot
ko‘rsatkichlari bilan tanishish nazoratning yaxshi vositasi sanala-
di. Bu mashglarni turlicha (maksimal usuliyat bilan, zo‘rigishsiz
va b.) bajargan holda yugurish tezligi, uloqtirish uzogligi, sakrash
balandligi va h.k.da natijalarga tezroq erishish uchun eng ko‘p
kuchlanish namoyish qilish gobiliyatini tarbiyalash bilan bog'liq
harakatlar texnikasidagi nugsonlarni aniglash uchun ham zarur.
Bunda videotasmaga harakat ritmini yozib olish va boshga
o'lchash usullari yordamda tahlil etish mumekin.

Yengil atletikachilar harakatlarning yanada tejamli va ogilona
bo'lishiga urinib, funksional imkoniyatlarni kengaytirish asnosida
texnikani muntazam takomillashtirib borishlari kerak, Odatda,
harakatlar texnikasini o‘rganish va takomillashtirish, uni yangi
dargjada mustahkamlash mashg‘ulotlar jarayonida yuz beradi.
Albatta, mashg‘ulotlarda ko‘pgina boshqga vazifalar ham hal eti-
ladi, Jekin barcha holatlarda texnikaga ko‘p vaqt ajratish, yengil
atletika sportining murakkab turlarida sifatli o'sishni namoyon
etish uchun bir necha oy davomida faqat texnika ustida ish-
lash ko'proq samara beradi. Va, aksincha, yengil atletikachida
jismoniy tayyorgarlikning yetarli emasligi texnik mahoratning
o'sishiga to‘sqinlik gilsa, avval oylar davomida jismoniy tay-
yorgarlikni maromiga yetkazib, vangi darajaga ko‘tarilgandan
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keyingina texnikani rivojlantiradigan mashglarni yaxlit holda
kiritish lozim.

Texnikani takomillashtirishga yo‘naltirilgan mashglar va
mashg'ulotlarning takrorlanishi koordinatsion qiyinchiliklardan
ko‘ra ko‘proq bajarilayotgan harakat va faolivatlarning shiddati va
xusustyatlariga bog’liq. Mashqgni takrorlashlar soni shunday bo‘lishi
kerakki, o'rganilayotgan harakat erkin, ortigcha zo'rigishlarsiz
bajarilishi lozim. Biroz charchoq paydo bo‘lsa, mazkur mashqlar-
ni takrorlashmni to‘xtatish, lekin boshqalarini takrorlab, charchoq
holatidan chiqish va texnikani takomillashtirish, masalan, 400 m
govlar osha yugurish yoki stiplchezda to‘siglarni oshish mumkin.

Kichik yuklamali tez-tez o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar maksi-
mal yuklamali gohi-gohida o‘tkaziladigan mashg‘ulotiarga nis-
batan ancha samarali. Birinchi holatda kichik va o‘rta kuchla-
nishlar sarflanadi. Imkon chegarasidagi Kkuchlanishlar talab
etilgan harakat koordinatsiyasi o‘zlashtirilganidan keyin tavsiya
etiladi. Shuning uchun mashglarning o‘ziga xosligini hisobga
olish lozim: ba’zi harakatlarning to‘g‘ri texnikasiga imkon chega-
rasidan uzoq sharoitlarda erishish mumkin (marafon yugurishi);
boshqalarida esa fagat imkon chegarasiga yaqin sharoit bo'lishi
shart (sprintdagi start).

Sport taktikasi — raqib bilan bellashuv olib borish san’ati
bo'lib, uning asosiy vazifasi — raqib ustidan g‘alabaga erishish,
o'zi uchun maksimal bo‘lgan natijalarni ko‘rsata olishi yengil
atletikachining jismoniy va psixik imkoniyatlaridan eng ogilona
tarzda foydalanishidir.

Taktika yengil atletikaning barcha turlarida juda zarur. U
sportcha yurishi, o‘rta va uzoq masofalarga yugurishda eng katta
aharmiyatga ega, musobaqgalar raqgib bilan bevosita munosabatda
bo‘lmay o'tkaziladigan turlarda (sakrash, ulogtirishlar) uning
ahamiyati bu gadar jiddiy emas. Taktik san’at yengil atietikachiga
0‘z sport texnikasini, jismoniy va axlogiy-irodaviy tayyorgarligini,
o‘z bilimlari hamda turli sharoitlarda turli raqiblar bilan bellashish
tajribasini unumliroq qo‘tlay olishga imkon beradi. Umuman,
taktik mahorat belgilangan rejani aniq bajarish, og'ishlar yuz
berganda vaziyatni tez baholab, eng samarali yechim topish
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wehun sharoit yaratadigan bilimlar, ko'nikma va malakalarning
oy suxirasiga asoslanishi zarur.

luktik tayyorgarlikning vazifalari quyidagilardan iborat:

(aktikaning umumiy goidalarini o‘rganish;

sport bellashuvlarining mohivati va qonuniyatlarini (ayniq-
w1, vengil atletikaning tanlangan turida) bilish;

o'z turi bo'yicha taktikaning yo'llari, vositalari, shakl ham-
Jda turlarini o'rganish;

cng kuchli sportchilarning taktik tajribasini bilish;

mashg‘ulotiarda  prikidkalar, musobagalarda (taktik
mashglar) taktika elementlari, yvo‘liari, variantlaridan amaliy
tovdalanish;

- ragiblarning kuchini aniqlash, ularning taktik, jismoniy,
lesnik va jrodaviy  tayyorgarligini, ularning musobaga
hellashuvlarini olib borish malakasini vaziyat hamda boshga
rashyi shart-sharoitlarni hisobga olgan holda o‘rganish.

Mazkur vazifalar asosida sporichi murabbiy bilan birgalikda
o'tkaziladigan musobaga uchun taktik harakatiar rejasini ishiab
chigadi. Musobaqgalardan so'ng taktikaning samaradorligini tahlil
(ilib, kelajak uchun xulosalar chiqarish kerak.

Taktikani o‘rgatishning asosiy vositasi — o‘ylab chigilgan reja
ho'vicha mashgni takroran bajarish, masalan, tezligini muayyan
tarzda o'zgartirib yugurish, belgilangan balandlikdan sakrashni
lroshlash; vloqtirishda birinchi urinishdayoq eng yaxshi natijani
korrsatashi; ko'zda tutilgan vaziyatga javoban o‘rganilgan variant-
Lardan birini go'llash; taktik sxemani o'zgartirish va h.k..

Maua'lumki, taktik mahorat jismoniy sifatlarni va irodaviy
fazilatlarni rivojlantirish, texnikani takomillashtirish bilan cham-
barchas bog'liq. Ba'zan, mo'ljallangan taktik kombinatsiyani
amalga oshirishdan avval sportchining funksional imkoniyatlari
vit texnik mahoratini oshirish zarur bo'ladi.

Yengil atletikachilar tayyorgarligida nazariy tayyorgarlik
muhim ahamiyatga ega. Nazariy tayyorgarlikning vazifalari o'z
whiga quyidag! masalalarni oladi:

— jismoniy tarbiya tizimi va sport nazariyasi to'g'risidagi
umumiy tushunchalar;
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~ mamlakatda va jahonda jismoniy tarbiya hamda sportning
rivojlanish istigbollarini bilish;

— yengil atletika sporti nazariyasi va amaliyotini bilish;

— sportchini psixologik jihatdan tayyorlash masalalarini bilish;

— sportchinining gigiyenik rejimi, shifokor nazorati va oz-
0°zint nazorat qilish masalalarini bilish;

— yengil atletikaning ixtisoslashtirilgan turida jarohatlarning
oldini olish masalalarini bilish.

Nazariy tayvorgarlikda vengil atletikaning tanlangan turi
bo‘yvicha mashg‘ulot usulivatiga alohida e’tibor qaratilishi zarur,
Yengil atletikachilarning o'z ixtisosliklariga tatbigan kuch, tezkor-
lik, chidamlilik, chaqqonlik va egiluvchanlikni rivojlantirishning
vosita va usullarini bilishlari, o‘zlarida irodaviy hamda axtoqiy
fazilatlarni to'g'ri tarbiyalay olishlari; yil davomidagi va istigboli
ko‘p yillik mashg‘ulotlarni rejalashtirish bilan tanish bo‘lishlari;
sport musobagalari ahamiyatini tushunishlari, ularda ishtirok etish
goidalari hamda ularga bevosita tayyorlanish xususiyatiarini yaxshi
bilishlari; o'quv mashq jarayoni va musobaga natijalarini tahlil
qila olishlari; o‘z-o‘zini nazorat gilish va mashg‘ulotlar kunda-
ligini tutib, unga o‘z sport faolivatlari haqgidagi mulohazalarini
muntazam yozib borishlari juda muhim.

Bu moddalar bo‘yicha nazariy bilimlarni o'quvchilar
ma’ruezalar, suhbatlarda, o‘quv mashg‘ulotlaridagi tushuntirishlar
vaqtida egallaydilar. Sport nazarivasi va usuliyati fanini yanada
chuqurrog o‘rganish uchun vengil atletikachilarga maxsus adabi-
yotlar tavsiya etiladi va keyin ular muhokama qilinib, tahilildan
o‘tkaziladi.

Bugungi-kunda sportda o'z bilimlarini muntazam to‘ldirib,
ilm-fan, ilg‘or sport amaliyoti yutuglarini kuzatib boradigan, oz
funksional va texnik tayyorgarligidagi eng kichik o‘zgarishlarga
ham e’tiborini garatib, ongli ravishda shug‘ullanadigan sportchilar
yuqgori sport natijalarga erishadilar.

Mashg‘ulot jarayoni, bu har doim ham belgilangan magsad
sari zinapoyalar orqali yuqoriga ravon, bir maromda odim tash-
lab ko‘tarilish emas. Bir garashda kutilmagandek tuyuladigan
parvozlar ham, tasodifiy muvaffaqivatsizliklar, qulashlar ham
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ho'ladi. Ba’zan sport yutuglari darajasida bargarorlik yuzaga keladi
vi sportchi yangi muvaffaqiyatlar uchun kuch hamda bilim to‘plab
olguncha oylar, yillar o'tib ketadi. Yengil atletikachi uchun sport
layyorgarligi nazariyasini bilish juda muhim. Jismoniy mashglar
(a'siri ostida ganday jaravonlar ro'y berishini biladigan sportchi
mustaqil bo‘ladi, busiz esa sportda katta yutuglarga erishish mum-
kin emas. Murabbiy va shifokor bilan hamkorlikdagi faoliyati ~
sport mahorati cho'ggilariga olib chiqadigan asosiy yo'ldir.

Sport bilan shug‘ullanganda salomatlikni mustahkamlash,
jismonan rivojlanish, yanada kuchli, tezkor, chaggon, chidam-
i bo'lish mumkin. Sport kun tartibiga rioya gilishga o‘rgatadi,
organizmni chiniqtiradi, lekin u yana sportchining axloqiy-
odaviy fazilatlari rivojlanishiga, psixologik tayyorgariigiga ham
ta'sit ko'rsatadi.

Hozirgi vaqtda virik musobaqgalarda ragobat nihoyatda kuchli
bolgan sport kurashining murakkab sharoitida sportchilar teng
texnik va jismoniy tayyorgarlikka ega bo‘ladilar, bir xil taktikadan
foydalanadilar, lekin kimda axloqiy, irodaviy hamda maxsus ruhiy
tayyorgarligining rivojlanish darajasi yugoriroq bo‘lsa, ko‘proq shu
g'alabaga erishadi. Sport amaliyotida bunday misollarni ko‘plab
keltirish mumkin: mavsumning shak-shubhasiz peshqadami
ruhiy tayyorgarlik darajasi zaifligi tufayli finalga chiga olmaydi,
tlg‘orlar safiga kirmagan sportchilar esa ko'p jihatdan irodalarini
imkon gadar safarbar eta olganlari uchun kubuk hamda grampri-
larda, jahon chempionatlarida, olimpiada o'vinlarida g‘alabalarga
erishadilar.

Axloqiy, irodaviy fazilatlar va maxsus psixologik tayyorgar-
likning yuqori darajasi turli sifatlarning majmuali tarzda namoyon
ho'lishini ko‘zda tutadi. Ulardan hatto bittaginasining yetarlicha
rivojlanmaganligi ko‘pincha yuqori malakali sportchilarning
mag'lubiyatga uchrashiga sabab bo‘ladi. Shu sababli psixologik
tayyorgarlik  sportchining takomillashuv  yo‘lidagi barcha
bosgichlarda uni tarbiyalashda jiddiy o‘rinni egallashi kerak.

Sportchining psixologik tayyorgarligini umumiy psixologik
tayyorgarlik va muayyan musobagaga psixologik tayyorgarlik
turlariga bo‘lish mumkin. Bunday bo‘lish shartli, chunki o‘quv-
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mashqg jarayoni har doim bellashuvlar bilan o'rin olishadi va
umumiy ruhiy tayyorgarlikning vazifalari musobaqa faoliyati
sharoitida hal etiladi.

Umumiy psixologik tayyorgariik mashg‘ulotlar va musobaqalar
davomida har kuni amalga oshirilib, sportchining ko'proq sport
mahoratini mustahkam va muvaffagivatli o‘zlashtirishiga yordam
beradigan ruhiy tayyorgarligini rivojlantirishga yo‘naltiriladi. Bu-
larga quyidagilar kiradi:

— sportchida muntazam shug‘ullanishga, kun tartibiga rioya
gilish va musobagalarda qatnashishiga moyillik uyg‘otadigan sa-
bablarning to‘g'ri hamda barqaror tizimini yaratish;

-~ sportda takomillashish va musobagalarda muvaffagiyatli
ishtirok etish uchun zarur bo‘lgan o'z sifatlari hamda psixikasi
to'g'risida aniq tasavvurlar hosil gilish;

~— hissiy barqarorlik va maksimal yuklamalarga dosh berishga
ko‘maklashadigan xarakter xususiyatlari hamda asab tizimiga xos
sifatlarni shakilantirish;

— texnika va taktikani egallash uchun zarur bo'lgan o'ziga xos
jarayonlarni rivojlantirish (ritm, vaqt sezgisi, makonda mo‘ljal ola
bilish, harakatning turli elementlari ustida o‘z-0'zini nazorat qi-
lish qobiltyati va h.k.);

— 0°zini, o'z hissiyotlari va kechinmalarini boshqarish, bar-
cha chet go‘zgatuvchilardan chalg‘ish, mashg'ulot va musobaga
faoliyati jarayonida yuzaga keladigan noqulay psixik holatlarni
ongli ravishda bartaraf etish matakalarini rivojlantirish,

— harakatlar koordinatsiyasi va dinamikasini buzmagan holda
maksimal kuchlanishlarni oson va bemalol amalga oshirish ma-
lakasini egallash,

Yengil atletikaning har ganday furida sportchi har xil darajali
zo'rigish bilan kurash olib bora olishi, bir faoliyatdan boshqasiga
tez «ko‘chish»ga godir bo'lishi kerak. Buning uchun ma’lum lah-
zada kurashdan tez chiqib ketish, bo‘shashish asab tizimiga dam
berish va shu tariga gisga muddatli bo'lsa ham to‘la psixologik va
fiziologik dam olishni ta’'minlay bilish kerak. Ayni paytda har lah-
zada maksimal bo'shashishdan maksimal safarbarlikka o‘tishga va
tez kurashishga kirishishni o'rganish zarur. Bevosita musobagalarda
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ishtirok etishdan avval sportchi diggatini tolaligicha mashqni baja-
rishga qarata olishi, doimiy qo‘zg‘atuvchilardan chalg‘ib, musobaqa
sharoiti, tomoshabinlar, hakamlar va boshqalarning satbiy ta’siriga
berilmaslikni bilishi lozim,

0O‘zini boshgara olishga erishish uchun har xil musobaqalarda
muntazam qatnashish, o‘z ustida qat’iyat bilan ishlash, o‘z
imkonivatiarini ro‘yobga chiqarish usullaridan doimo foydalanib
turish kerak. Sportchi ozi va ragiblari xatti-harakatlarini tahlil
yilishga, to‘g'ri va xato bajarilgan ishni aniq farglashga, texnika
va taktikani takomillashtirishning yangi-yangi yo'llarini o‘ylab
ko‘rishga muntazam o‘rgatib borish shart.

Muayyan musobagalarga psixologik tayyorgarlik musobagaga
taxminan bir oy golganda boshlanadigan erta hamda musobaga
oldidan va uning davomidagi bevosita tayyorgarlik turlariga
ho'linadi.

Musobaqaoldi erta psixologik tayyorgarlik quyidagilarni nazarda
tutadi:

— bo‘lajak bellashuvlar sharoiti va asosiy ragiblar to'g'risida
ma’lumot olish;

— sportchining shug‘ullanganlik darajasi to‘g‘risidagi tashxisiy
ma’lumeotlarga, uning shaxsiga xos xususiyatlari, tayyorgarlikning
hozirgi bosqichidagi psixik holatiga oid axborotlarga ega bo‘lish;

— olingan ma'lumotiar asosida bo‘lajak musobagalarga
mo-ljallangan faoliyat dasturini, undagi chigishlarning maqsadini
(sportchi bilan birgalikda) aniglab olish;

— bo'lajak bellashuvlar batafsil dasturini ishlab chigish;

— sportchining irodaviy sifatlarini, ishonch va tezkor fikr-
tash gobiliyatini takomillashtirishga yo'naltirgan holda musobaga
faoliyatini modellovchi sharoitlarda giyinchiliklar va kutilmagan
to'sigtarni yengib o‘tilishini tashkil etish;

— sportchining musobaqalarga tayyorlanish jarayonida had-
dan ortiq psixik zo'rigishni susaytiradigan sharoitlarni yaratish
hamda usullardan foydalanish;

— belgilangan tayyorgariik dasturiga muvofiq ravishda
musobagalarda ishtirok etishning shaxsiy va ijtimoiy ahamiyatga
cga ho'lgan to‘g'ri sabablarini qo‘llab-quvvatlash.
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Musobaga arafaside va wlar davomidagi bevosita psixologik tay-
vorgarfik quyidagilardan iborat:

— bevosita har bir chiqgish oldidan psixotogik moyillikni yara-
tish va psixik holatni boshgarish;

— chiqishlar orasidagi tanaffuslarda psixologik ta'sir ko‘rsatish
va asabiy-psixik tiklanish uchun sharoit yaratish;

— navbatdagi chigish paytida va u tugaganidan so‘ng psixologik
ta’sir ko‘rsatish.

Har bir startga chigish oldidan psixologik moyillikni yaratish
ho‘lajak sport musobagasi tavsilotlarini aniqlastitirishni, maksimal
irodaviy kuchlanishlarga va zarur irodaviy fazilatlarni namoyish
etishga tayyor bo‘lish uchun sharoit yaratishni, shuningdek,
sportchining hissiy zo‘rigishlarini kamaytiradigan ta'sirotlar tizi-
mini nazarda tutadi.

Bir startga chigish davomida psixologik ta’sir ko'rsatish quyi-
dagilarni o'z ichiga oladi: kurash vaqtidagi xatti-harakatlarni
gisqacha tahlil qilish va ularga tahrir kiritish; irodaviy kuch-
lanishlarni rag'batlantirish hamda zo'rigishlarni kamaytirish;
malakaviy chigishlardan so‘ng psixik holatni me’vorga keltirish;
spartchining imkonivatlari va keyingi chiqgishlari istigbolini xolis
baholashga xalal beradigan hissiyotlarni bartaraf etish; o‘z kuchi-
ga ishonchni hosil qilish; o‘tgan chigishlarni tahlil gilish va nav-
batdagisini ragiblarning kuchini hisobga olgan holda taxminan
dasturiashtirish; asabiy-ruhiy tiklanish uchun sharoit yaratish
(faol dam olishning har xil vositalari, turli o‘yinlar uyushtirish,
chalg'itish, o‘z-o'zini ishontirish yo‘llari va boshqalarni qo‘llash
orgali ruhiy charchog va zo'rigishlarni kamaytirish).

Psixalogik tayyorgarlik jarayonida ikkita nisbatan mustaqil va
ayni paytda chambarchas bog'liq bo'lgan yo'nalishltarni farglab
ko‘rsatish mumkin: 1) axlogiy va irodaviy fazilatlarni tarbiyalash;
2) maxsus psixik imkoniyatlarni takomillashtirish.

Axlogiy fazilatlarini tarbiyalash sportchida umuminsoniy axloq
tamoyillariga mos tasavvurlar, tushunchalar, maslak va garash-
lar, ko'nikma va malakalarini shakllantirishda; vatanparvarlik,
sportga, 0z jamoasiga sadogat hislarini singdirishda ifodalanadi.
Sportchilarni axlogiy tarbivalashga oid tadbirlar orasida quyidagi-
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lar gjralib turadi: tarbiya mavzusidagi muntazam suhbatiar, sport
tarixidan ma’ruzalar, ajoyib Kkishilar hayotidan hikoyalar; Kino
hamda videofilmlar tomosha qilish; adabiy asarlar o‘qish; mashhur
Kishilar bilan uchrashuvlar o‘tkazish; sportchilarni jamoat ishlariga
jalb qilish; sport jamoalari an’analarini mustahkamlash {g‘oliblarni
yutlash, terma jamoa a’zoligiga tantanali ravishda qabul qilish,
tug'ilgan kunlarni nishonlash, teatrlar, muzeylar, tarixiy joylarga
horish, shahar tashqarisiga sayriar, sayohatlar uyushtirish va h.k.).

Sportchini irodaviy jihatdan tayyorlashning eng muhim vazi-
lalari quyidagilar: 1) muvaffaqgivatga erishish uchun o‘zini maksi-
mal safarbar etishga o‘rgatish; 2) o'z hissiy holatini boshgarishga
o'rganish; 3) o‘zida maqgsadga intiluvchanlik, gat’iyat, mardlik,
tirishqoqlik, chidam, sovuggonlik, mustaqillik va tashabbuskorlik
singari fazilatlarni tarbiyalash,

Agar sportchini tarbivalash jarayoni taktik-texnik mahoratni
takomillashtirish, jismoniy sifatiarni rivojlantirish va tayyor-
garlikning boshqga jihatlari bilan uzviy bog‘liq bo‘lsa, axloqiy-
irodaviy  tayyorgarlik samarali amalga oshiriladi. O‘quv-
mashg‘ulot jarayonida axleqiy-irodaviy tayyorgarlik usuliyatining
amaliy asosi quyidagilardir: mashg‘ulotlar dasturi va musobaqa
rejalarini so‘zsiz bjarishga muntazam ravishda o‘rgatib borish;
mashg‘ulotlarga doimiy ravishda gqo‘shimcha murakkabliklar
kiritib turish; musobaga usulidan keng foydalanish va mashg‘ulot
jarayonida yuksak ragobat iglimini yaratish.

Axlogiy va irodaviy fazilatlarni tarbiyalash jarayonida turli usul-
lar — ishontirish, majburlash, og‘irlashtirilgan yuklamalarni asta-
sekin oshirib borish, musobagalashuv usullari keng qo‘llaniladi.
Ulardan to'g'ri foydalanish sportchilarni intizomga, 0‘ziga nis-
batan talabchan bo‘lishga, magsadga erishish yo‘lida qat’iyat
va matonat bilan harakat qilishga, qivinchtliklarni yengishga,
o'z kuchiga ishonishga, mard, jur’atli, g'alabaga intiluvchan,
mashg‘ulotlar hamda musobagalar sharoitida oz kuchini imkon:
gadar safarbar eta oladigan bo‘lishga o‘rgatadi.

Sportchining ruhiy imkoniyatlarini takomillashtirishda eng
muhim yo'nalishlardan biri yengil atletikachining hissiy go‘zg‘alish
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darajasini pasaytirish va tinchlantirish hisoblanadi. Bu yerda mu-
rabbiyning og‘zaki ta’sir ko‘rsatishi (tushuntirish, ishontirish,
ma’qullash, maqtash va b.) kabi usullardan fovdalanish mumkin-
ki, ular yordamida sportchining hissiy zo'riqishi darajasi pasay-
tiriladi, o'z kuchiga ishonchi oshiriladi, musobaqadagi chigishi
uchun haddan ortiq mas’uliyat tuyg‘usi kamaytiriladi.

Hayajon darajasini susaytirishga yordam beradigan harakat-
lar va tashgi ta'sirlarni go‘lash bilan boglig vo‘llar ancha sa-
marali hisoblanadi; hayajonlanish holatiga xos yaqqol ifodali
harakatlarni ixtiyoriy ravishda to‘xtatib turish; nafas olish
va chiqarish oraliglarini o‘zgartirib yoki uni tutib turib, nafas
olishni ixtivoriy ravishda boshgarish, tinchiantiruvchi autogen
mashg‘ulotni go‘llagan holda asosiy mushaklar guruhini galma-
galdan boshashtirish (o‘tirib yoki yotib); chegaralangan mushak-
lar guruhini taranglashtirish va bo‘shashtirishni almashlash; yuz
mimikasi, yuz ifodasi, qo’l va oyoglar motorikasi, shuningdek,
boshqa tashqi belgilarni nazorat qilish hamda ularni me’yordagi,
tinch holatga mos darajaga keltirish; ugalash va o'z-o‘zint uga-
lashning tinchlantiruvchi usullari.

Boflajak chigish oldidan sportchining safarbarligini oshirish,
musobagalarda uning bor imkoniyatini ishga solishga erishish
maqsadida hayajon darajasini orttirish uchun ta’sir ko‘rsatish
natijalariga ko‘ra teskari yo'nalishga ega bo‘lgan, lekin ruhiy
zo'rigishni kuchaytiradigan, g‘alabaga e’tiborni jamlaydigan va
shu kabi usullar guruhidan foydalaniladi: murabbiyning og'zaki
ta'siri (ishontirish, talab gilish, maqtash va sh.k.).

Sportda fikrlarni jamlashi; texnik-taktik hamda jismoniy
imkoniyatlardan maksimal foydalanishga moyillik yaratish; o‘z-
o'ziga «Nima qilsang ham, fagat g‘olib chiql», «Bor imkoningni
ishga sol!», «O‘zingni qo‘lga ol va magsadingga erishs, «Tinchian»,
«Hayajonlanma» kabi buyruglar berib, bundan to‘g'ri foydalana
bilishdan iborat og'zaki ta’sir ko'rsatish usullari muhim ahami-
yatga ega.

Integral tayyorgarfik musobaqa faoliyatida sport mahoratining
har xil tarkibiy gismlari — texnik, taktik, jismoniy, psixologik
va nazariy tayyorgariikni koordinatsiyalash va amalga oshirishga
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garatiladi. Sportchi tayyorgarligining har bir jihati ma’lum da-
rajada tor yo‘naltirilgan usul va vositalar natijasida shakllanadi.
Bu shunga olib keladiki, lokal mashqlarda namoyon bo‘ladigan
alohida sifat va qobiliyatiar ko'pincha muscbaga mashqlari-
da to'la darajada namoyon bo‘la olmaydi. Shuning uchun tay-
vorlanganlik jihatlarni, sifat va qobilivatlarni birlashtirishga
vonaltirilgan alohida tayyorgarlik bo‘lishi zarur. Uning magsadi
birgalikda musobaga faoliyati muvaffagiyatini belgilovchi rang-
barang tarkibiy gismlarning majmuali tarzda namoyon bo'lish
samaradorligi hamda uyg‘unligini ta’'minjashdan iborat.

Integral tayyorgarlikning asosiy vositalari sifatida quyidagilarni
avtishimiz mumkin: har xil migyosdagi musobagalar sharoitida ba-
jariladigan va yengil atletikaning tanlangan turiga mansub mashqlar-
ni, tuzilishi, funksional tizimlar faolivatining xususiyatiga ko‘ra
musobagalar sharoitiga imkon gadar yagqinlashtirilgan maxsus
ey vorlovehi mashqglarni qo'Hanilishidan iborat.

Yengil atletikada sikfik xususivatli mashglarda integral tayyorgar-
lik muammosi u gadar jiddiy emas, chunki bu mashglarda (sportcha
vurish, o'rta, uzoq va o'ta uzoq masofalarga yugurish) texnik usul-
larni va taktik harakatlar zaxirasi cheklangan, mashg'ulotlarda ba-
jariladigan ish esa {uning asosiy hajmi) muscbaqalardagiga maksi-
mal darajada (shakli, tuzilishi, organizmdagi tizimlarning faoliyat
ko'rsatish xususiyatlari bo‘yicha) yaqinlashtirilgan bo‘ladi.

Yengil atletikaning boshga turlarida (g'ovlar osha yugurish,
sakrash, ayniqsa, langarcho'p bilan sakrash, uloqtirishlar) texnik
usullarm), individual taktika, psixik belgilarning rang-barang va
murakkabligi, alohida usullar va harakatlar, sifat va xususiyatlarni
(akomillashtirish bilan bog‘liq o‘xshash mashg‘ulot ishining
mihioyatda Katta hajmlarda bajarilishini tagozo etadi. Ularni
musobaga bellashuvlarining og'ir sharoitlarida amalga oshirish
miaxsus va magsadli takomillashtirishni talab etadi.

Yanada to‘laqonli, har tomontama integral tayyorgarlik uchun’
maimuali takomillashuvni ko'zda tutadigan umumiy yo‘nalish bi-
lan bir gatorda yana quyidagi ustuvor yo‘nalishlarni ham farglab
ko'rsatish lozim:

~ individual texnik-taktik harakatlarni takomillashtirish;
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— funksional imkoniyatlarni iloji bor gadar safarbar etish
gobiliyatini takomillashtirish;

— yuksak ish gobiliyatini ta’minlash uchun maksimal hara-
kat faolligidan nisbiy bo‘shashish davrlariga ko‘chish qobilivatini
takomillashtirish.

Bu yo'nalishlarni rivojlantirishga xilma-xil usuliy uslublar-
dan go‘llaniladi, bular: turli modellashtiruvchi qurilmalarni
go‘llagan holda mashqlarni bajarish sharoitlarini vengillashtirish;
og'irliklarni go‘llash va mashg'ulotiarni noqulay sharoitlarda
(iglimni, joyni, goplamani almashtirish) o‘tkazish yo'llari bilan
sharoitni murakkablashtirish.

Integral ta'sir ko‘rsatuvchi vositalar hajmi yillik sikining
mas’ulivatli musobaqalari vaqinlashgan sayin oshib borishi
kerak, ko‘p villik rejada esa ularning eng keng qo‘llanadigan
o‘rni — individual imkoniyatlarni maksimal darajada ro‘yobga
chigarish bosqichida. Lekin integral tayyorgarlik vositalari yil
davomidagi mashg‘ulotlarning boshqa davrlarida ham, ko'p
yillik mashg‘ulotlarning boshga bosgichlarida ham o'z o‘rniga
ega bo‘lishi lozim. Bu sportchining o'sib borayotgan funksional
imkoniyatlarini musobaqa faolivatini muvaffaqivatli ta’'miniash
zarurati tufayli yuzaga keladigan real talablar bilan rejali tarzda
bog‘lash uchun sharoit yaratadi.

Integral tayyorgarlik sportchining gqobiliyatlari majmuasini
musobagalarda maksimal imkoniyatlarni namoyish etish ham-
da yuksak natijalar ko‘rsatishga olib kelishi zarur. Bunday holat
shug‘ullanganlikning vyuksak darajasi va sport mahoratining
boshqa tarkibiy qismlari: nazariy bilimlar, maksimal natija
ko‘rsatishga psixologik moyillik, sport bellashuviga safarbarlik,
tashqi chalg'ituvchilarga ¢’tibor bermaslik va b.ni o'z ichiga oluvchi
tayyorlanganfik sifatida ta’riflanadi. Sport takomillashuvining
mazkur bosqichiga xos bo‘lgan eng yuqori darajadagi tayvorlan-
ganlik holatini, odatda, yuksak natija ko'rsatishga tayvorlik yoki
sport formasi holati deb ataydilar.

Sport formasi holati musobagalar davrining boshlanishigacha
egallanishi, uning davomida yuksalib borishi va hal qiluvchi
musobaqgalar paytida o‘zining eng yugori darajasiga yetishi shart.
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llzog muddatli musobagalar mavsumi davomida yaxshi sport
formasida bo‘lgan yengil atletikachi yanada yuqoriroq natijalarga
intitadi va ularga erishadi.

Eng kuchli sportchilar tajribasidan ko‘rish mumkinki, yuk-
sak sport formasi holati uzoq davom etadi. Mashg‘ulot — bu
boshgariluvchi jarayon, shuning uchun sport formasi holati ham
boshgarilisht hamda 2—4 oygacha va undan ortiq davom etishi
mumkin. Buning uchun o'quv-mashq jarayonini usuliy jithatdan
(o'g'ti tashkil gilish, facliyatni oqilona o'ylangan dam olish va tik-
lash vositalari bilan almashtirish, mashg‘ulot va musobaqalarda
to'lginsimonlik hamda ko'p variantlilik tamoyillaridan keng
loydalanish, shuningdek, kun tartibiga qat’iy rioya gilish zarur.
Maxsus yuklamaning 6—8 hafta davomida oshirib borilishi, keyin
1-2 haftaga pasaytirilishi, yana 6—8 haftaga oshirilishi {endi boshga
darajada) va h.k. juda muhim. Individual o‘ziga xosliklarga ega
bo'lgan bunday to‘lginsimonlik (jumladan, vengil atletika turining
vususiyatlari bilan 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‘tarilib borishi va asosiy musobagalarning boshlanish vaqgtida
o‘zining cho‘qqisiga yetishi, keyin o‘tish davrida, ixtisoslashiigan
sport turi bo‘yicha mashg‘ulotlar ma’lum paytga qisqarganda, pa-
sayishi 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 xususivatlari, yashash sharoitlari,
mashgulot jarayonining tibbiy va ilmiy ta’'minlanganligi darajasi,
mashg‘unlot o‘tkaziladigan joyning holati, sport anjomlari va usku-
nalar juda katta ahamiyatga cga.

L.3. Sport mashg‘ulotlarida vosita va usullarning qo‘llanishi

Vosita — bu sportchi harakatlarining muayyan mazmuni
{mashq) usul esa harakatlar, ularni go‘llashning yo‘lidir. Sportchi
mashg‘ulotining asosiy vositalari jismoniy mashqglar hisoblanib,
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ularni shartli ravishda uch guruhga tagsimiash mumkin: umumiy
tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik va musobagalashuv mashqlari.

Umumtayyorgarlik mashglari sirasiga harakatlanishi shakliga
ko‘ra musobaqalashuv mashqlariga o‘xshash bo‘lmagan mashqg-
lar kiradi, ular yordamida sportchi organizmini har tomonlama
funksional rivojlantirish vazifasi hal etiladi, ish gobilivati va ha-
rakatlar koordinatsiyasining umumiy darajasi ortadi.

Muaxsus tayyorgarfik  mashgiori tashqgi shakli va sportchi
organizmi funksional tizimlarining faoliyati, namoyon etilayotgan
sifatlarning ichki mohivatiga ko‘ra yengil atietikaning taniangan
turiga juda yagin. Ular vengil atletikachilarning mashg‘uiotiari
tizimida markaziy o'rin egallaydi, musobaga faoliyati elementlarini
o'z ichiga eolgan vositalar jumlasini gamrab oladi, organizmning
u yoki bu tizimlariga yo'naltirib ta’sir ko‘rsatishga yordam beradi,
jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirish vazifalarini hal etish asnosida
texnik mahoratni takomillashtiradi.

Maxsus tayyorgaclik mashglari ta’siv kuchiga ko'ra musoba-
qalashuv mashqlariga o‘xshash yoki ulardan birmuncha ustunroq
bo'lishi lozim. Fagat shundagina shug'ullanganlik holatiga eri-
shish mumkin. Maxsus tayyorgarlik mashglari muscbagalashuv
mashqglaridan gancha kam farg qilsa, shuncha ko“p samara beradi.

Maxsus tayvorgarlik mashqlari sportchi tanasining alohida
qismlariga tanlab ta’sir ko‘rsatishi mumkin — bular chegaralab ta’sir
ko'rsatuvchi mashqlardir; butun organizmga ta'sir ko‘rsatishi ham
mumkin, ya’ni mashg'ulot jarayonining u voki bu sharoitlarida
(vengillashtirilgan, murakkablashtirilgan) musobagalashuv
mashqlarini vaxlit takrorlaydi — bular yalpi (global) ta'sir
ko'rsatuvehi mashglar. Masalan, bosqon ulogtirishda chegaralab
ta’sir ko‘rsatuvchi mashglarga tashlashning alohida elementlarini
takrorlovchi mashqtar kiradi, yalpi ta’sir ko‘rsatuvchi mashglarga
esa yengillashtirilgan voki og'irlashtirilgan snaryadlarni bir, ikki
yoki undan ortiq marta burilib ulogtirishlarni kiritish mumkin.

Musobagalashuv mashglari — bu sport ixtisosligining predmeti
hisoblangan harakat faolivatlari majmuasi bo‘lib, musobaqalarning
maviud qoidalariga muvofiq bajariladi. Bu mashqlarga yengil
atletikaning tanlangan turi va uning variantlari kiradi. Sprinterlar

30



uchun bu — qisga masofalarga, estafetali, startdan, yugurish, start
oldidan yugurib o‘tishlar kiradi.

Sport mashg ‘wlotining vositalari ta’sir yo‘nalishiga ko‘ra ikki gu-
ruhga bo‘linadi: :

— tayyorgarlikning texnik, taktik va shu kabi turli tomonlarini
takomillashtirish bilan ko‘proq bog‘liq bo‘lgan vositalar;

— harakat sifatlarini rivojlantirish bilan ko‘proq bog‘lig bo‘lgan
vositalar.

Sport mashg ‘uloti usullarini amaliy maqgsadlarda shartli ravishda
uch guruhga tagsimlash qabul gilingan: og‘zaki, ko‘rgazmali va
amalily. Usullarni tanlashda ular belgilangan vazifalarga, umum-
didaktik tamoyillarga, shuningdek, sport mashg‘ulotining maxsus
tamoyillariga, sportchining yoshi va jins xususiyatlariga, ularning
tasniflanishi hamda tayyorgarlik darajasiga qat’iy mos bo‘lishiga
ahamiyat berishni talab etadi.

Og ‘7aki usullarga hikoya, tushuntirish, ma’ruza, suhbat, tahlil,
muhokama, buyruq, aytib turish va boshqalar kiradi. Bu usul-
lar, ayniqsa, malakali sportchilarni tayyorlashda gisqa, obrazli va
tushunarli shaklda qo‘llanilishi kerak, maxsus atamalar, og‘zaki
va ko‘rgazmali usullarni uyg‘unlashtirish bunga jiddiy yordam
beradi.

Ko‘rgazmali usullar xilma-xit bo'lib, ma’lum darajada
mashg‘ulot jarayoni ta’sirchanligini belgilaydi. Ularga, eng avvalo,
murabbiy yoki malakali sportchi tomonidan mashqglar yoxud
mashq elementlarining usuliy jihatdan to‘g‘ri tarzda bevosita ba-
jarib ko‘rsatilishi kiradi. Bundan tashqari, quyidagi ko‘rgazmali
gurollardan keng foydalanish zarur

— o'quv kino-videofilmlari, kinolavhalar, kinogrammalar,
sport maydonchalari maketi, kompyuter diagnostikasi;

— harakatlar yo‘nalishini chegaralovchi eng oddiy mo‘ljallar
(oriyentir);

— yorug'lik bilan, ovozli signallar berish va mexanik, shu
jumladan, dasturli boshqariluvchi qurilmalar yordamida teskari
alogadorlikni ta’'minlovchi murakkab mo‘jjallar {oriyent).

Amaliy mashglarning usuliarini shartli ravishda ikki asosiy gu-
rehchaga bo'lish mumkin:
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— tanlangansport turi uchun xos bo‘lgan sport texnikasini, ya’ni
harakat malaka va ko‘nikmalarini vstuvor tarzda o‘zlashtirishga
yo‘naltirilgan usullar;

— harakat sifatlarini  ustuvor tarzda rivojlantirishga
yo‘naltirilgan usullar.

Usullarni har ikki guruhchasi o‘zaro chambarchas bog'liq,
doimo birga qo‘llaniladi, sport mashg‘uloti vazifalarini hal etish-
ning samarali yo‘llarini ta’'mintaydi.

Ustuvor tarzda sport texnikasini o‘zlashtirishga yo‘naltirilgan
usullar orasida harakatlarni yaxiitigicha va qismlarga bo'lib o‘rgatish
usullari ajratiladi. Harakatlarni yaxlitligicha o‘rgatish nisbatan
oddiy mashqlarni, shuningdek, murakkab, lekin gismiarga bo‘lish
mumkin bo‘tmagan harakatiarni o‘zlashtirishda amalga oshiritadi.
Biroq bu holatda shug‘ullanuvchilarning e’tibori yaxlit harakat-
ning elementlarini to‘g‘ri bajarishga izchil ravishda qaratiladi. Nis-
batan mustaqgil elementlarga tagsimlash mumkin bo‘lgan u voki
bu darajada murakkab harakatlarni o‘rgatishda sport texnikasini
o‘zlashtirish gismlarga bo‘lib amalga oshiriladi. Keyinchalik hara-
kat faolivatlarini yaxlitligicha bajarish murakkab mashqning ilgari
o‘zlashtirilgan tarkibiy gismlarini bir butun qilib birlashtirishga
olib keladi.

Harakatlarni yaxlit va gismlarga bo‘lib o‘rganish usullaridan
foydalanganda, yaginlashtiruvchi hamda taqlidiy mashqlarga kat-
ta orin gjratiladi. Yaginlashtiruvchi mashglar ancha oson harakat
faoliyatlarini rejali ravishda o‘zlashtirish yo'li bilan sport texnikasini
egallash masalalarini osonlashtirish uchun go‘llaniladi. Masalan,
yuguruvchining mashg'ulotlarida yaqinlashtiruvchi mashqlar si-
fatida tizzalarni baland-baland ko'tarib yugurish, sakrab-sakrab
yugurish va h.k.dan foydalanitadi. Bu mashqlarning har biri yugu-
rishga yaqginlashtiruvchi hisoblanadi va uning alohida elementlari:
itarilish, sonni yuqori ko'tarish, antagonist mushaklar faoliyatida
harakatlar koordinatsiyasi, sur’atini oshirish va h.k. yanada sama-
rali shakllanishiga yordam beradi.

Taglidiy mashqglarda asosiy mashglarning umumiy tuzi-
lishi saglanib qoladi va harakat faoliyatlarini o‘zlashtirishni
osonlashtiruvchi sharoitlar ta’minlanadi. Taglidiy mashqlar-
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dan endi shug'ullana boshlagan, shuningdek, yuqori malakali
sportchilar texnik mahoratini takomillashtirishda foydalanadi.
Ular sport mashqi texnikasi to‘g‘risida tasavvur hosil qilib, uni
o'zlashtirish jarayonini vengillashtiribgina golmay, harakat va
vegetativ funksivalar orasidagi samarali koordinatsiyani ham
trminlaydi. Masalan, ulogtiruvchilar mashg'ulotida taqlidiy
mashq sifatida oyna oldida yaxlit faoliyatni snaryadni qo‘ldan
vhigarmay bajarish go‘llaniladi, bunda harakat anigligini
nazorat gilgan holda asosiy ¢’tibor uning alohida elementlariga
garatiladi.

Harakat sifatlarini rivojlantirishga ustuvor tarzda yo‘naitirilgan
usuliar tuzilishini mazkur usuldan bir marta foydalanish jara-
vonidagi mashgning xususiyati (uzluksiz yoki dam olish oraliqlari
bilan) va mashgning bajarilish rejimi (bir maromda, standart
yoki o'zgaruvchan, variantlari bilan) belgilaydi. Uzluksiz wsul
mashg'ulot ishining bir marotabalik uzluksiz bajarilishi bilan
tavsiflanadi.

Oraligli usulning qo‘llanilishi mashglarning o‘lchamli dam
olish tanaffuslari bilan bajarilishini ko‘zda tutadi. Har ikkala
usulda ham mashqglar bir maromda yoki o‘zgaruvchan rejimda
bajarilishi mumkin., Mashglarning tanlanishi va ularni qo‘llash
xususiyatiariga qarab mashg'ulot umumlashtirilgan (oraliqli)
yoki tanlangan (ustuvor) yo'nalishga ega bo‘lishi mumkin.
Umumlashtirilgan ta’sirde sportchining tayyorlanganligi dara-
jasini belgitovchi turli sifatlarning parallel tarzda (majmuali}
takomillashtirilishi amalga oshirilsa, tanlangan turda alohida
jismoniy sifatlar ustuvor tarzda rivojlanib boradi. Bir maromdagi
rejimda ish shiddati doimiy, o‘zgaruvchan rejimda esa turli variani-
larda boladi.

Boshga mustaqil usullarni qo‘llash sifatida o°yin va musobaga
usullarini aytib otish zarur. Oyin usuli harakat faoliyatlarini
o'yin sharoitida, unga xos bo‘lgan goidalar, texnik-taktik usul- .
lar hamda vazivatlar doirasida bajarishni nazarda tutadi. Uning
go‘llanishi mashgulotlarning ruhiy ko‘tarinkiligini ta’minlab,
doimo o‘zgarib turadigan vazivatlarda xilma-xil vazifalarning
bajarilishi bilan bog'liq. O‘yin faolivatining bu xususiyatlari
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shug'ullanuvchilardan tashabbuskorlik, qo‘rgmaslik, gat’iyat va
mustaqillik, o’z hissiyotlarini jilovlay bilish, yuksak koordinatsion
gobilivatlarni namoyon qilish, fikrlash va reaksiva tezkorligi,
0'ziga x0s va ragiblar uchun kutilmagan texnik-taktik yechim-
larni go‘llashni talab giladi. Bularning bari yengil atletikachi
tayyorgarligining xilma-xil tomonlarini takomillashtirishda o'yin
usulining samaradorligini ta’minlaydi.

Musebagalashuv usuli sportchining tayyortanganligi darajasini
aniglashga yo'naltirilgan va mashg‘ulot jarayoni samaradorligini
oshirishning yo'li sifatida maydonga chigadigan maxsus tashkil
etilgan faoliyatni ko‘zda tutadi. Bu usul rasmiy musobagalarga
x0s sharoitlarga nisbatan yengilroq yoki murakkablashtirilgan
sharoitlarda amalga oshirilishi mumkin,

Musobaqgalashuv usulini qo‘llaganda sportchining mala-
kasini uning texnik, taktik, jismoniy, nazariy, integral va ay-
nigsa, psixologik tayyorgarligi darajasini inobatga olish kerak.
Musobaqalashuv usulidan shug'ullanuvchilar organizmiga ta’sir
ko‘rsatishning eng unumli usullaridan biri sifatida malakali,
vaxshi tayyorlangan sportchilar bilan ishlashda foydalaniladi.
Yengil atletikachining mashg‘ulotlarida qo‘llanadigan asosiy
vosita va usullar I-jadvalda ko‘rsatilgan.

Sport amaliyotida har doim bir necha vazifani bir xil usul
bilan hal etish imkoniyatini hisobga olish zarur. Uning nomida
odatda mashglarning ustuvor yo'nalishi ajratib ko‘rsatilgani
uchun qo‘shimcha ta’sirlarga ham e’tiborni garatish kerak bo‘ladi.
Shu bilan birga, vazifani bir vagining o‘zida bir necha usul bilan
bajarish ham mumkin. Masalan, usullardan biri mashgning tash-
kil etilishini, boshqasi uning bajarilish yo‘lini belgilasa (aylan-
ma, ogimli, muscbaqgalashuy va b.), bir vagtning o‘zida bir necha
usul amal gilayotgan bo‘ladi. Har bir alohida holatda usul hamda
vositalarning tanlanishi shug‘ullanuvchilarning yoshi, tayyorgar-
lik darajasi, jinsi, hal etilayotgan vazifa, shart-sharoitlar va boshga
omillarga bog'liq bo‘ladi. Shu sababli yengil atletikachilarning
mashg‘ulotlari uchun mashg‘ulot joylarini tez-tez o‘zgartirish,
bunda tabiiy sharoitlarning xilma-xil xususiyatlari: daryo yoki
dengizning qumloq sohili, tepaliklar, past givaliklar, suvida,
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gorda, turli tuprogli yerda, yugurish va sakrash mashqlari-
dan foydalanish lozim. Istalgan faslda joylardagi eng oddiy
inshootlarda yil davomida sog‘lomlashtirish vazifalarini hal etish
vit sport mashg‘ulotining vosita hamda usullarini xohishga qarab
o' zgartirish mumkin,

Mashqlarni  tanlashda ijobiy  hissiy iglim  yaratish
imkonivyatlaridan kengroq foydalanish kerak. Bu yuqori dara-
indagi ish qobiliyatinigina ta’'minlab golmay, tiklanish jarayoni-
ni ham tezlashtiradi. Mashglarnt bajarish usullari orasida fagai
shug'ullanganlik darajasini o‘stiradiganlariga emas, tiklanishni
indallashtiradiganlarga ko'proq e’tibor bergan ma’qul. Tiklanish
rayoni organizmning funksional imkoniyatlariga ham bog'liq.
Bu verda sportchining umumiy jismoniy tayyorgarligi juda muhim.
Il organizmning har xil tashqgi ta’sirlarga, jumladan, mashg‘ulot
vuklamalariga barqarorligini, hayot faoliyatini oshiradi va tezrogq
tiklanishga yordam beradi.

[.4. Yengil atletikachining ko*p yillik tayyorgarligi bosqgichlari

Sportchining ko'p vyillar davomida gat’iyat bilan ogilona
tashkil etilgan mashg qilishi natijasidagina yuqori sport nati-
jalariga erishish mumkin. Ko‘p villik mashg‘ulotlarning tuzili-
shi ko‘pgina omillar bilan belgilanadi. Ular sirasiga quyidagi-
lar kiradi: eng yuqori natijalarga erishish uchun zarur bo‘lgan
muntazam mashg‘ulot yillarining o‘rtacha miqdori; sportchining
jismoniy sifatlari, odatda, eng to‘liq ochiladigan va eng yugori
natijalarga erishiladigan optimal yosh chegaralari; sportchining
0'ziga xos xususiyatiari va uning sport mahorati osish sur’atlari;
sport mashg‘ulotlari boshlangan vosh, shuningdek, sportchining
maxsus mashg‘ulotlarga kirishgan yoshi hisoblanadi.

Ko'p yillik tayyorgarlikni ogilona rejalashtirish uchun, odatda,
eng vuqgori sport natijalari namoyish etiladigan optimal yosh
chegaralarining aniq belgilanishi muhim hisoblanadi. '

Odatda, ko‘p yillik tayyorgarlik jarayvonida sportda muvaffaqi-
yatlarga erishishning uchta yosh zonasi ajratiladi:

1) dastlabki katta muvaffaqgiyatlar zonasi;

2} optimal imkoniyatlar zonasi;
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3) yuqori natijalar zonasi. 1-jadvalda yengil atletikaning har
xil turlarida sport yutuqglariga erishishning yosh chegaralari

ko‘rsatilgan.

I-jadval

Sport muvaffaqiyatlariga erishishning yosh zonalari
{N.Gz. Ozolin bo'yicha)

Dastlabki katta |Optimal .
muvaf:faqiyatlar in'lpkoniyatlar g;jl?;j? natijalar
Yengil atletika |zonasi zonasi
turi Erkak- ﬁ‘\yol- Erkaklar|Y°" | Erkaklar Ayollar
lar lar (yosh) lar {yosh) (yosh)
(yosh) |(yoshy | (yosh) [V |V
Yugurish, m:
1200 1921 |17-19 |23—24 |20—22 (2526 |23—25
400 22-23 {2021 |24-26 [22-24 (2728 |25-26
300 23—24 |20—21 |23—-26 |22-25 |27—28 |26—27
1500 23-24 |- 2527 |- 28—29 |—
5000 24-25 |- 2628 |- 2930 |-
10000 24-25 |- 2628 |- 29-30 | —
Marafon, m/sb: |25—26 |— 2730 31-35 |-
80—100 — 1820 |— 21-24 |— 25-27
110 23-28 |- 24-26 |~ 27-28 |-
400 2223 |- 2426 |- 2728 |—
3000 2425 |— 2028 |- 29-30 |-
Yurish, m:
20 2526 |- 2729 |- 30-32 |-
50 2627 |- 28—30 |- 3-35 -
Sakrashlar:
balandiikka 20-21 11718 12224 11922 12526 |23—24
uzunlikka 21-22 |17-19 {23-25 [20—-22 (2627 [23-25
uch hatlab 2223 |- 2427 |- 2829 [—
langarcho‘p b-n|23—24 |- 2528 |- 2930 |—
Uloqtirishlar:
yadro 22-23 [18-20 (2425 |21-23 |26-27 [24-25
disk 23—24 |18—21 |25—26 [22-24 |27-28 |25-26
nayza 24-25 |20-22 12627 {23—24 [28-29 |25-26
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bosyon 24-25 |- 26-30 |- 31-32 |-
' nhurash 2324 |- 2526 |— 2728 |-
vettikurash - 21-23 |- 23-25 |- 26—28

Yengil atletikaning ko‘pchilik turlarida eng yuqori natijalarga
erishish uchun optimal yosh chegaralari yetarlicha bargaror, ular-
g saralash tizimi ham, mashg‘ulotlar ham mashq qilish boshlan-
pan vaqt ham, boshga omillar ham jiddiy ta'sir ko'rsatmaydi.
(rquvchining yoshinibilib, jadvaldagi ma’lumotlardan foydalangan
holda v mahorat yo'lida sarflashi mumkin bo'lgan vyillar
nrigdorint aniglash mumkin. Odatda, yangi shug‘ullanuvchidan
wilqaro toifadagi sport ustasigacha bo'lgan vo'l 8—-10 yilni gamrab
olidi. Bunda shuni hisobga olish kerakki, sportchining alehida
vususiyatlari, uning yashash sharoiti, mashg‘ulotlar rejimidan
kelib chigib, jadvalda ko‘rsatilgan yosh zonalaridan chigishlar
borlishi ham mumkin, Ayollarda, odatda, yuqori sport mahoratiga
vrishish yo'li erkaklarnikidan qisqaroqg. Sprinterlar va sakrovchilar
mahorat cho'qqilari sari tayyorgarlikning stayerlar va yuruvchilar-
«a nisbatan gisgaroq vo‘lini bosib o‘tadilar. Qobiliyatli sportchilar
ko'p hollarda mashq qila boshlagandan so‘ng 4—6 yil o‘tgach,
dastiabki katta muvaffagivatlariga erishadilar.

Ko'p yillik sport tayyorgarligi quyidagi bosgichlarga bo‘linishi
mumkin;

— dastlabki tayyorgarlik;

— boshlang'ich sport ixtisoslashuvi;

— tanlangan sport turida chuqurlashtirilgan mashg‘ulotlar;

— sport takomillashuvi;

— sportda sport formasini ushlab turish,

Ko'p villik tayyorgarlik bosgichlari orasida aniq chegara-
lar yo'q, ularning davomiyligi, eng avvalo, sportchining alohida
xususiyatlari, shuningdek, o‘quv-mashg‘ulot jarayonining tuzili-
shi hamda mazmuni tufayli muayyan darajada turli variantlar-
ga ega bo'lishi mumkin. Ko'p yillik tayvorgarlikning yondosh
bosqichlarida yengil atletikachilarning tayyorgarlik usuliyatida
ham aniq tafovutiar bo'lmaydi. Masalan, chuqurlashtirilgan
mashg ulotlar bosqichining ikkinchi yarmida mashg‘viot usu-
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livati masalalarning qo‘yilishi nugtayi nazaridan ham, sport
takomillashuvining birinchi yarmida go‘llanadigan vositalarning
tarkibi, hajmi, nisbati va h.k. nuqtayi nazaridan ham ko'p va
umumiy jihatlarga ega.

Sportchining ko'p yillik tayyorgarlik jarayoni quyidagi asosiy
usuliy qoidalarda amalga oshirilishi kerak:

1. Bolalar, o'smirlar, vigitlar, gizlar, o‘spirinlar, erkaklar va
ayollarning mashg‘ulot vazifalari, vosita va usullarini egallaganlik
darajasi.

2. Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalari hajmi-
ning asta-sekin o‘sib borishi (ular orasidagi nisbat yildan-yilga
maxsus jismoniy tayyorgarlik hisobiga o‘zgarib, UJT hajmining
salmog‘ini eng kam darajaga tushirib qo‘ymoqda).

3. Sport texnikasida uzluksiz takomillashib borish. Birin-
chi bosqichda asosiy vazifa — ogilona sport texnikasi asoslarini
o'zlashtirish. Boshga bosgichlarda texnikaning alohida detallariga
sayqal berish, harakatlar koordinatsiyasining yuqori darajasiga eri-
shish.

4. Mashg'ulot va musobaga yuklamalarini to‘g‘ri rejalashtirish;
bunda har bir davrning o‘tgan yilgi shunga muvofiq davrdagiga
garaganda yuqoriroq darajada boshlanib, yakunlanishi ham-
da yuklamalar hajmi va shiddatining bajarilishi bo‘yicha ortib
borishi ko‘zda tutiladi. Shu tariga vildan-yilga yuklamalarning
ketma-ketligida qo‘llanilib, ularning gator yillar davomida o'sib
borishi ta’minlanadi.

5. Sportchilarning ko'p vyillik tayyorgarligi jarayonida
mashg‘ulot va musobaqa vuklamalarini asta-sekin o'stirib borish
tamoyiliga qat'iy rioya qilish. Sportchining tayyorgarlik dara-
jasi yaxshilanib borishi uchun ko'p yillik tayyorgarlikning bar-
cha bosgichlarida yuklama sportchi organizmining yosh bilan
bog’liq hamda alohida funksional imkoniyatlariga to‘la maos
kelishi va uning turlicha davomiylik hamda shiddatga ega bo‘lgan
jismoniy mashqlarni bajarishga moslashuvi (adaptatsiyvasi)ni
takomillashtitishga garatilishi zarur.

6. Jismoniy sifatlarni rivojlantirishga yo‘naltirilgan pedagogik
ta’sir rivojlanishning u yoki bu pog‘onasida, eng maqbul yosh
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davrlarida shunday sifatlarning o‘sishi ancha vaqgolrogq namovon
bo'luvchi turlari to‘la yuzaga chigishiga yordam berishi lozim, Tay-
vorgarlikning har xil bosqgichlarida jismoniy sifatlarni rivojlantirishda
lor ixtisoslashuvga yo‘l qo'ymaslik, me’yordagi jismoniy rivojlanish
hamda harakat ko‘nikmalarining shakllanishidagi og‘ishlarni bar-
taraf etish kerak.

Nazariy hamda amaliy tadqiqotlar asosida yengil atletikaning
har xil turlarida ko‘p yillik tayyorgarlikni tashkil etishning
maodellari ishlab chigilgan bo'lib, ular tarkibiga quyidagilar kiradi:

— ko'p yillik tayyorgarlik bosqichlari;

— bu bosgichda sportchilarning voshi;

— tayyorgarlikning asosiy vazifalari;

— mashg‘ulotning asosiy vosita va usullari;

= yo'l qo‘yish mumkin bo‘lgan mashg‘ulot va musobaqga yuk-
lamalari;

— chamalash nazorat me'yorlari.

Yengil atletikachining dastlabki tayyorgarlik bosgichi o‘rta mak-
tab yoshiga to‘g‘ri keladi (10—13 yosh). Yangi sportchilarni tayyorlash
jarayonida quyidagi asosiy vazifalar hal etiladi: salomatlikni mus-
tahkamlash, har tomonlama jismoniy rivojlantirish, turli jismoniy
mashglarni o‘rgatish, jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlariga
qiziqish uyg'‘otish.

Bolalarning hayotda faol bo'lishlariga, ularda ijtimoiy axloq
me'yorlari, jismoniy mashglarga ongli munosabat, o‘zimkoniyatlarini
jamiyat talablariga muvofiq qobilivatlari shakllanishiga katta aha-
miyat berish zarur. Mazkur bosqichning oxirida bolalar, odatda, o'z
sport ixtisosliklariga barqaror gizigish bilan garay boshlaydilar. Shu
vaqtda ularni sport maktablariga saralash amalga oshiriladi.

Yosh sporichilarni tayyorlash mashg‘ulot vosita va usulla-
rining turli-tumanligi, har xil sport turlariga xos mashglar va
sport o‘yinlarining keng qo‘llanishi, mashg‘ulotlarning o‘yin
usullari va dars shakllari go'llanishi bilan ajralib turishi lozim.
Bu bosqgichda katta jismoniy va psixik yuklamaii mashg‘ulotlar
reialashtirilmasligi kerak.

Texnikani takomillashtirish sohasida har xil sport turlari —
suzish, eshkak eshish, sport o‘yinlari, gimnastika va h.k.dagi
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rang-barang texnik elementlarni o‘zlashtirish zaruratiga qarab
mo‘ljal olish va shu tariga o‘ziga xos <«harakatlar maktabirni
yaratish joiz. Bu vaqtda yosh sportchida oz ixtisosligi turida
yanada takomillashish uchun har tomonlama texnik asos yuza-
ga kela boshlaydi. Bu qoida ko'p yillik tayyorgarlikning keyingi
bosqichiga ham taallugli bolib, unga, aynigsa, dastlabki sport
tayvorgarligi bosqgichida qat’iy rioya qilish shart.

Mashg‘ulotlar haftasiga ko‘pi bilan 2—3 marta 30—60 daq.
dan o‘tkaziladi. Ular maktabdagt jismoniy tarbiya darslari bi-
lan vyg‘uniashtirib o‘tkazilishi, ularda o‘yin xususiyati ustuvor
bo‘lishi kerak. Yosh sportchilarda yuklamalarning yillik hajmi
uncha katta emas — 100150 soat, maktabdagi jismoniy tarbiya
darslarini ham hisobga olsak, 200250 soatgacha vetadi.

Boshlang‘ich sport ixtisoslashuvi bosgichi, odatda, shug'ul-
lanuvchilarning sport maktabidagi birinchi yiltarini gamrab
oladi (13—15 yosh). Mashg‘ulotning bu bosgichidagi asosiy vazi-
falar: organizmning jismoniy imkoniyatlarini har tomonlama
rivojlantirish; jismoniy tayyorgariikdagi kamchiliklarni bartaraf
etish; xilma-xil harakat ko'nikmalarini (jumladan, bo‘lajak sport
ixtisoslashuviga mos ko'nikmalarni) o‘zlashtirish; chugurlashtiril-
gan maxsus sport tayyorgarligi uchun qulay sharoitlar yaratish.
Yosh sportchining aniq maqsadga qaratilgan ko‘p vyillik sport
tayyorgarligiga bargaror qizigishini shakllantirishga alohida aha-
miyat berish lozim.

Ko‘pgina tadqgiqotlar sport bilan shug‘ullanishning dastlab-
ki bosgichida har tomonlama mashg‘ulotlar eng katta samara
berishini isbotlaydi. Shuning uchun o‘smirlar bilan mashg‘ulot
o'tkazganda, sport texnikasiga o‘rgatish bilan birga jismoniy tar-
bivaning turli-tuman vosita va usullaridan foydalangan holda
jismoniy sifatlarni ham rivojlantirish zarur.

Bu bosqichda maxsus mashglar hajmi kichik bo‘lgan jismoniy
tayyorgarlik keying: sport takomillashuvi uchun juda qulay
imkoniyat yaratadi. Tor ixtisoslikka xos mashqlarga haddan ortiq
berilish mashg‘ulotlarning boshga bosqichlarida sport natijalari-
ning muddatidan iigari barqgarorlashib {«gotib») qolishiga sabab
bo‘ladi. Shuning uchun bu bosgichda texnik takomillashtirish
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tanlangan ixtisoshik turi uchun xilma-xil material asosida borishi
lozim. Natijada sportchi tanlangan yengil atletika turining oz
morfologik va funksional imkoniyatlariga mos texnikasini tez
o'zlashtirib olish qobilivatini shakllantirish uchun ko‘pgina
maxsus-tayyorlov mashglari texnikasini yetarlicha yaxshi egal-
lashi zarur. Bunday yondashuv keyinchalik muayyan musobaga
sharoitlari hamda sportchining funksional holatidan kelib chi-
gib, texnik mahoratning asosiy o‘lchamlari turli variantlarda
go'llanishini ta’minlaydi. '

Mashg‘ulotlar vengil atletika turiga garab haftasiga 3—3
marta 60—90 daq.dan o‘tkaziladi. Yillik yuklamaning vyig‘ma
haymi 200—250 soatni, jismoniy tarbiya darslarini ham hisobga
olganda, 400 soatni tashkil etadi. Alohida mashg'ulotlarni
rejalashtirishda, xuddi ko‘p yillik takomillashtirishning birinchi
bosqichida bo‘lgani kabi, asosiy o‘rinni majmuali yo‘nalishga ega
bo'lgan darslar egallaydi. Tanlab yo‘naltirilgan darsfar umumiy
migdorning bor-yo'g'i 20—25% qismini egallashi, katta yuklamali
mashgulotiar esa ko'pi bilan haftada bir marta o‘tkazilishi zarur,

Jismoniy qobiliyatlarning tabiiy ravishda yuqori sur’atda
o'sishini ¢'tiborga olib, ikkinchi bosqichda o‘tkir ta’sir ko‘rsatuvchi
mashg‘ulot vositalari: yugori shiddatli, tanaffuslari qisqa mashq
majmualarini, katta yuklamali mashg‘ulot darslarini, mas’ulivatlj
musobaqalar va b.ni keng go‘llash maqgsadga muvofiq emas.

Chugurlashtirilgan mashg ‘wlor bosgichi tanlangan vengil atletika
turida individual imkoniyatlarni imkon qadar yuzaga chiqarish
magsadida nihoyatda qattig tayyorgarlik ko‘rish uchun barcha
Zarur sharoitlarni yaratishga vo'naltirilgan bo‘ladi. Bu, eng avvalo,
maxsus tayyorgarlikning mustahkam poydevorini hamda yuk-
sak natijalarga erishish uchun bargaror motivlarni shakllantirish
bho‘yicha magqsadli ishlarni talab giladi. Yengil atletikaning ko'p
turlarida bu bosqich maktab ta’limi tugagan davrga to‘g'ri kelib,
1620 yoshlarni qamrab oladi. .

Bosgichning boshida asosan umumiy tayyorgarlik go‘llanilib,
har xil sport turlariga xos elementlardan keng foydalaniladi;
bosgich oxiriga kelib u ancha ixtisoslashib qoladi. Bunda, odatda,
bo'lajak tor ixtisoslashuvning predmeti aniqlanadi, sportchilar
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unga gadar yondosh turlarda mashq qilishni davom ettiradilar.
Masalan, bo‘lajak marafonchilar avval ko‘prog o‘rta masofalarga
yvugurishga ixtisoslashadilar, uch hatlab sakrovchilar sprinterlik
yugurishi yoxud uzunlikka sakrash bilan shug‘ullanadilar va h.k..

Bu bosgichda mashg‘ulot va musobaga yuklamalari shun-
day oflchamlarini tanlab olish muhimki, bir tomondan, indi-
vidual imkoniyatlarni dastlab ro‘yobga chigarish uchun shart-
sharoitlar varatilsin, ikkinchi tomondan, mashg‘ulot jarayoni va
musobaqalashuy amaliyotini murakkablashtirish uchun ancha
jiddiy zaxiralar saglanib golsin.

Maxsus jismoniy texnik va taktik tayyorgarlikning salmog'i
maxsus tayyorgarlikka ajratiladigan vaqtning oshishi, tanlab
yvo'naltiriljgan mashg ulotlar migdorining ortishi hisobiga an-
cha ko‘payadi. Majmuali yo‘nalishga ega bo‘lgan mashg‘ulotlar
tayvorgaslik davrining boshida keng go‘llaniladi. Majmuali va
tanlab vo‘naltirilgan mashg'ulotlarning o'rtacha foizli nisbati
taxminan 40—60% ga teng, bu bosgichda katta va jiddiy yuk-
lamali mashg‘vlotlarning hissasi mashgulot vositalari umumiy
hajmining 50—60% igacha vetadi.

Hafta davomida o‘tkaziladigan mashg ulot darslarining soni
bu davrda 6—10 martagacha (kuniga 1,53 soatdan) vetkazilib,
villik hajm 550—800 soat atrofida bo‘ladi. Musobaqalar soni 13—
18 ga vetadi. Minimal kattaliklar qisqa masofalarga yuguruvchi-
lar hamda sakrash bo‘yicha mutaxassislarga, maksimal kattaliklar
£sa O'rta va nzun masofaga yuguruvchilarga taallugli.

Shunday qilib, sport takomnillashuvi bosgichida sport
mashg'ulotining barcha o‘ziga xos gonunivatlari ancha sezilarli
tarzda namoyon bo‘ladi. Mashg'ulot jarayonida chuquriashtiril-
gan sport ixtisoslashuvi xususivatlari yaagol ko‘zga tashlanadi.

Sport takomiflashuvi bosgichi chuqur ixtisoslashuv uchun tasvis-
langan dastur nomerlarida maksimal natijalarga erishishni ko'zda
tutadi. U 18-20 voshlarda boshlanib, 810 yilcha davom etadi.
Bosqichning asosiy vazifasi — moslashuv jarayoniarining jadal
kechishini keltirib chiqaruvchi mashg‘ulot vositalaridan imkon
qadar samarali foydalanishdir. Shunga ko‘ra mashg‘ulot yuklama-
sining umumiy hajmida maxsus mashglar hissasi, shuningdek,
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musobaga amaliyoti ko‘payadi. Mashg ulot ishi hajmi va shiddati-
ning yig‘ma kattaliklari eng cho‘qqisiga yetadi, maxsus psixologik,
taktik va integral tayyorgarlik hajmi keskin ortadi.

Haftalik mashg‘ulotlar migdori 15—20 soatga yetib, un-
dan ham ko‘proq bo‘lishi mumkin. Yil davomida mashg‘ulot
faolivatiga sarflanadigan vaqt, ixtisoslikdan kelib chiqib,
1000—1500 soatgacha yetishi mumkin. Har xil malakali yengil
atletikachilarda yillik sikldagi musobaqalar migdori ko‘pkurashda
10—15 daq. sakrash va uloqtirishlarda 25—30 tagacha, marafon
va yuguruvchilarda 5—10 dan, o‘rta masofalarga yuguruvchilarda
30—40 tagacha atrofida tebranadi.

Bu hosgichda sportchining eng yuqori natijalarga erishishga
yuksak darajadagi moyilligi bo‘lgan davr koordinatsiya nuqtayi
nazaridan eng shiddatli va murakkab yuklamalar berilgan davrga
muvofiq keladigan sharoitlarni ta’minlash juda muhim sanaladi.
Bunday muvofiglikda sportchi optimal vagt mobaynida imkon
qadar yuqori natijalarga erisha oladi, aks holda ular ancha past
bo'ladi.

Tashqi natijalarga tayyorgarlikning xususiyatlari va davomiyligi
ko'p jihatdan ayollar va erkaklarda yengil atletikaning u yoki
bu turlarida sport mahoratining shakllanish xususiyatlariga
bog'lig bo‘ladi. Masalan, qisqa masofalarda vugurishga
ixtisoslashayotgan erkaklar sport ustasidan xalqaro arenalardagi
dastlabki g'alabalargacha 3—4 yillik zo't mashg‘ulotlar yo‘lini
bosib o'‘tishiga to‘g'ri keladi, ayollarga esa buning uchun 23 yil
zarur. Sakrash bo‘yvicha mutaxassislar jahon arenalarida 22—24
voshlarda muvaffagiyatlarga erishadilar, tezyurarlar va bosqon
ulogtiruvchilar 27-30 yoshda. Yuksak sport mahorati tomon,
ayniqsa, marafonchi va ko‘pkurashchilarning yo‘li uzun, lekin,
atbatta, istisno holatlar ham bo‘lib turadi.

Sporidagi uzog umrlik besqichi erishilgan natijalarni saglab
golishga yo‘naltirilgan bo'lib, yengil atletikachilarga sof indivi-
dual vondashuvni talab giladi. Sportchining boy mashg‘ulot tajri--
basi mazkur bosgichda unga xos xususivatlarni, tayyorgarligi-
ning kuchli va zaif jihatlarini har tomoniama o‘rganish, buning
wchun eng samarali vosita va usullar, mashg‘ulot yuklamalarini
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rejalashtirish variantlarini aniglashga yordam beradi. Bularning
bari mashg‘ulot jarayoni sarnaradorligi va sifatini ko‘tarish, shu
tariga sport natijalari darajasini pasaytirmay saqlab turish uchun
sharoit varatadi.

Ikkinchi tomondan, organizmning funksional zaxiralari va
moslashish imkoniyatlarining pasayishi tizim va organlarning yosh
bitan bog‘liq tabily o‘zgarishlari, shuningdek, ko'p yillik tayvor-
garfikning avvalgi bosqichidagi o'ta yuqori yuklamalarga bog'liq
bo'lib, bular ko'pincha yuklamalarni oshirishgina emas, ilgari
mumKkin bo‘lgan darajada ushlab turishga ham yo'| bermaydi. Shu
tufayli ko‘rsatilgan salbiy omillar ta’sirini bartaraf etadigan sport
mahoratini o‘stirishning alohida zaxiralarini izlash lozim bo‘ladi.

Sportdagi uzogq umrlik bosgichiga xos  xususiyatlar:
mashg‘ulot ishlari hajmini o‘zgartirmay yoki kamaytirgan holda
organizmdagi asosiy tizimlar funksional holatining ilgari eri-
shilgan darajasinj saglab qolishga urinish; texnik mahoratni
vanada takomiltlashtirish; musobagalarga psixologik tayyorgar-
likni oshirish. Sportdagi muvattagivatlarni saqlab turishning eng
muhim omillaridan biri sportchining muscbagalashuy tajribasiga
bog'tig bo'lgan taktik barkamollik sanaladi.

Erishilgan natijalarni saglab qolish bosgichida mashg ulotning
vosita va usullarini o‘zgartirish; ilgari qo'llaniimagan mashglar
majimuasini go'Hash; vangi trenajyor qurilmalar, harakat facliyatlari
bajarilishi samaradorligini va ish qobiliyatini ¢stiruvehi nomaxsus
vositalardan foydalanish kerak — bu talablar ana shu so'nggi bosqich
oldigagina go‘yiladi. Mazkur vazifalarni hal etishda mashg‘ulot
vuklamalarining jiddiy tebranishi ham yordam bera oladi. Masa-
lan, yillik siklda ish hayjmining umumiy kamayishi holatida o'ta
yuqori yuklamali kichik va o‘rta «zarbdors mashg‘ulot sikllarini
rejalashtirish katta sarnara berishi mumkin.

Sportdagi uzoq umrlik bosgichi (ba’zi mashhur yengil
atletikachilar yoshi 30 dan ancha oshib katta yutuglarga eri-
shadilar) sportchining qiziqishi, motivlart hamda salomatligi
bilan chambarchas bog'liq. Bugungi kunda har bir kishi sport
musobaqalarida keksayib qolgunicha ishtirok etishi mumkin.
Bunday musobaqalarni yengil atletika faxriylarining milliy va
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xalgaro federatsiyalari tashkil etadilar. Shu tashkilotlar rahbar-
ligi ostida 30 yosh va undan katta faxriy yengil atletikachilar
uchun mamlakat, Osivo va jahon chempionatlari o‘tkaziladi,
30—34, 35—39, 40—44 va hk. vosh guruhlari bo‘yicha yengil
atletikaning barcha turlaridan rekordlar qayd etiladi. Bun-
dan tashgari sog'lig'ini mustahkamiashda ham yengil atletika
mashglaridan foydalanadilar.

Nazorat savollari:

1. Sportchini tayyorlash tizimi tarkibini ayting.

2. Mashg'ulot jarayoni shiddatini oshirish ganday yo‘nalishlarga
ajratiladi?

3. Sport mashg'ulotlarida tayyorgarlik turlarini ayting.

4. Sport taktikasi haqida nimani bilasiz?

5. Taktik tayyorgarlikning vazifalari qanday?

6. Sport mashg‘ulotlaridagi usullarni ayting,

7. Yengil atletikachining yillik tayyorgarligi bosqichlari.

8. Yengil atletikachilarning dastlabki tayyorgarlik bosgichi ne-
cha yoshdan boshlanadi?
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11 hob. SPORT MASHG‘ULOTLARINI
TASHKIL QILISH

IL1. Sportcha yurish bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil gilish

Yurishning har xil turlaridan inson hayotiy chtivojlari uchun
foydalanib keladi. Jumladan, oddiy yurish, sayrda yurish, safda
yurish, tantanali yurish, va sportcha yurish turlari mavjuddir.

Oddiy yurish — insonni joydan-joyga ko‘chishidagi tabily usul-
dir. Bunda insonlar kundalik hayotida bevosita foydalanib keladi.

Sayrda yurish — tabiat qo‘ynida, bog‘ va hiyobonlarda sayr
etib yurishdir. Bunda insonnnig markaziy asab tizimi faoliyati
yaxshilanadi va sog‘likni tiklashda tavsiya etiladi.

Sefda yurish — bu yurish turi asosan qurolli kuchlar harbiy
gismlari, bo‘linmalar, sport tashkilotlari va turli sport tadbtrlarini
tashkil etishda keng go‘llaniladi.

Tontanali yurish — turli rasmiy marosimlar va tantanalarda
foydalanitadi. Jumladan, «Baxtiyor Ona» va «Mustagqiflik» monu-
mentlari poyiga gulchambarlar go‘yishda tantanali yurish ifoda
etiladi.

Sportcha yurish — bu yurish turi boshqa yurish turlariga nis-
batan o‘ziga xosligi bilan ajralib turadi. Sportcha yurish oddiy
yurishga nisbatan 2—2,5 marta yuqori tezlikda ijro etilisht va qa-
damlar uzunligi bilan farqlanadi. Oddiy yurishda gqadamlar uzun-
ligi S0—60 sm ni tashkil etsa, sportcha yurishda esa 100—120 sm
ni tashkil etadi.

Yurishning texnik jihatdan eng givini sportcha yurish bo‘lib,
uning masofalari 3 km, 5 km, 10 km, 20 km, 30 km, 50 km larni
o‘z ichiga oladi.

Sportcha yurish — insonning joydan-joyga ko‘chishidagi oddiy
usul bo‘lib, insonlarning voshi, jinsi, sog‘ligi va jismoniy tayyor-
garligi turlicha bo‘lsa ham shug‘ullanish tavsiva etiladigan sport
turi hisoblanadi. Uzoq va bir tekis yurganda organizmdagi hamma
mushaklar ishlaydi, yurag-qon tomir, nafas olish va boshqa
sistemalar faoliyati yaxshilaydi, natijada modda almashinuvi
ortadi,
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2.1-rasm. Sportcha yurish.

Yurish paytida organizmning ishlashiga katta talab qo‘yiladi,
badandagi mushaklarni hammasi ishga tushadi, yurak-qon tomir,
nafas olish va boshqa sistemalar faoliyati kuchayadi, modda

almashinishi ancha oshadi.

Sportcha yurish texnikasiga o‘rgatish uslubiyati

Sportcha yurish texnikasini barcha yosh toifasidagi sportchilar

o‘rganishlari mumKin.

O ‘rgatishning asosiy vazifasi — sportcha to'g'ri yurish texni-

kasini o‘rgatish, turdi xil siljish tezligida
ortigcha kuchanmay, bemalol yurishni
o'rgatishdir. Bundan tashqari, har gaysi
shug'ullanuvchi uchun optimal tezlikni
{yurish sur’ati va gadam uzunligini) aniq-
lab olish kerak. Bu vazifani hal etish uchun
guyida o‘rgatishning usuliy ketma-ketligi
ko'rsatilib, xususiy vazifalar, vositalar va
uslubiy ko‘rsatmalar keliirilgan.

1-vazifa. Sporicha yurish texnikasini
shug ‘wllanuvehilarga tanishtirish,

Vositalar: 1. Sportcha yurish texnikasi
xususiyatiarini tushuntirish. 2. Sportcha
yurish texnikasini to‘ligligicha ko‘rsatib be-
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2.3-rasm. Sporicha
yurishda biomexanika,

rish (o‘qituvchi tomonidan yuqgori malakali
va yetakchi sportcha yuruvchilar ishtiroki-
dagi musobagalar va mashg'ulotlarining
videolavhalari va ularning texnikasi tahli-
liga bag‘ishlangan taqdimotlarni namoyish
etish). 3. Sportcha yurish texnikasini baja-
rishga urinib ko‘rish. 4. Shug‘ullanuvchilar
o‘rtasida sportcha yurishdan musobaga
tashkil etish.

Uslubiy ko‘rsatmalar. O‘qituvchi to-
monidan sportcha vurish texnikasining
xususivatlari  tushuntirilgandan  keyin
turli holatda va ko‘rinishda sportcha yu-
rish texnikasi ko'‘rsatib beriladi. Texnikani

ko‘rsatib berish chog‘ida avval sekin, so‘'ngra musobaga tezligida
namoyish etish magsadga muvofiq.

2.4-rasm. Sportcha yurishda qo’l, yelka, tizza va ovoglarni go'vish tahlili.

Shug‘ullanuvchilar 50—60 m masofani ikki-uch marta bo-
stb otish orgali sportcha yurish texnikasini bajarishga urinib
ko‘radilar. O‘qituvchi esa shug‘ullanuvchilar harakatlarini va
ularning texnika bajarishdagi asosiy xatolarini (oyoq va qo‘l hara-
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katlarini muvofigligiga, yakka tayanch fazasida va vertikal paytda
oyoglar bukilganligiga, gavdaning oldinga yoki orqaga engash-
ganligiga va h.k.) tuzatib boradi.

2.5-rasm. Sporrcha yurish fexnikasi, go‘sh
tayanch va yakka tayanch fazalari.

O'qituvchi tomonidan shug‘ullanuvchilar o'rtasida sport-
cha yurishdan kichik musobaga tashkil etiladi. Bu orqali
shug‘ullanuvchilarda sportcha yurish texnikasini bajara olish
imkoniyatlari aniglanadi hamda texnikani bajarishga qiynala-
votganlarga individual va tabagalashtirilgan o‘rgatish tamoyillari
qgo‘llaniladi.
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2-vazifa. Sportcha yurish paytida oyoglarni 10g'vi harakat qi-
lishga o‘rgatish.

Vositalar: 1. Oyoqni yerga tik go‘yish va vertikal paytigacha
shunday holatni saqglab yurish. 2. Shu mashgning o‘zini tezlikni
asta-sekin oshirib bajarish.

Uslubiy ko'rsarmalar. Yurishni bajarish paytida yerga oyoqni
tovondan boshlab go‘yib, keyinchalik asta-sekin, go‘vo yumala-
yotganday butun cyoq tagini go‘yish kerak.

! .

2.6-rasm. Oyogni yerga to'g’ri qo'yishni o'rgatish.

Bu mashq orgali sportcha yurishda oyoqlarni yerga to‘gri
qo‘yish texnikasini o‘rgatishda foydalaniladi. Dastlabki mashqlar-
da shug‘ullanuvchidan mukammal texnika talab gilinmaydi.

Shug‘utlanuvchilarga verga qo‘yayotgan paytda oyogqni faol
to'g‘rilash kerakligini eslatish foydalidir. Boldirni (ilikni) oldinga
tez chigarishni yerga oyoq qo‘yayotganda uni yozishga giynalayot-
ganlarga tavsiya qilish mumkin.

B - a) oyoglarni bikmay sudirab
-------- aP----------"=- .

yurish,
s - - b) katta qadamda tovondan

boshlab qo'yib yurish,
e d) shu mashq faqat chiziga va-
qinrog gadam bilan yurish,
g i e) oyoqni uzish vaqtida oyoq
uchini ko‘tarib yurish.
2.7-rasm. Ovoglarai gadam
tashlash rexnikasiga o‘rgatish.
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2.8-rasm. Ovoglarni go'vish uzish texnikasini
bir chigda harakatlonishi.

2.9-rasm. flon izi shaklida vurish.

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

Vositalar: 1. Vertikal o'q atrofida tosni jadal harakatlantirib keng
gqadamlar bilan yurish. 2. Vertikal o'q atrofida biroz burilishdan
keyin ovogni oldinga go‘yib, to‘g‘ri chizig bo‘ylab yurish. 3, Odat-
dagi tik turgan holatda tana og'irligini oyoqdan-oyoqqga galma-gal
o'tkazib turish {(qo'llarning harakatisiz). 4. Shuning o‘zint oyoqni
lovondan boshlab yerga go'yib, kichikrog gadam bilan oldinga
siljiib bajarish. 5. Tosni o‘ynatib balandlikka yurish va pastlikka
garab yurish.

Qo‘llarni bosh orasiga qo‘yib oyoqiarni, ya’ni tayanch va qo‘sh
tayvanch fazalarida bukmagan harakatlanish kerak. Boshni to'g'ri
tuigan holda oyoqlarni tovondan boshlab sekin-astalik bllan tag-
ligini to'liq go'yib oyoqni uchidan uziladi.
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2.10-rasm, Tosai harakatga o'rgatishda buyumlii va buyumsiz mashglar.

2.12-rasm. Thrgan joyda rosni harakatga o'rgatish.

- Tosni harakatga o‘rgatishda sportchi ikki ovoqni juft holda
qo'yib tizzalar bukilmagan holda oldin o'ng oyoq erkin holatga
o'tadi. Erkin holatdagi oyogning tizzasi bukilgan shu oyoqga pro-
porsional yelka yuqoriga ko‘tariladi va dastlabki holatga otiladi.
Keyin esa oyoqlarni almashtirib otiladi.
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2.13-rasm. Sportcha yurishda tos va yelkani proporsional ishlashi.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Har bir mashqg, texnika elemen-
tini  o‘zlashtirilishiga qarab, bir necha marta takrorlanadi.
Mashglar 50—100 m masofa boflaklarida bajariladi. Agarda
shug‘ullanuvchilar tanani oyoqdan-oyoqqa hech qanday tanglik-
siz bemalol o‘tkazsalar, unda uchinchi va to‘rtinchi mashglarni
yoldirib o‘tish mumkin. Tkkinchi mashgni stadiondagi yugurish
vo'lagining oq chizig'i bo‘ylab bajarish mumkin. Ikkinchi va
(o'rtinchi mashglarda oyoq tagi uchini tashgi tomonga burmay,
lo'g‘ri qo'yish kerak.

4-vazifa. Sportcha yurish paytida qo'llar va yelkalarni 10'g’ri ha-
rakatga o‘rgatish.

Vositalar: 1. Joyda turib qo‘llarni yurgandagidek harakatga
1aqlid gilish. 2. Qo‘llarni orgaga gilib yurish. 3. Qo‘llarni gariyb
(o'g'ri gilib yurish. 4. Yelka va qofllarni faol ishlatib sportcha
vurish,

2.14-rasm. Sporfcha yurishda qo'l va yvelka harakati va xatolarni to'g rilash.
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Uslubiy ko‘rsatmalar. Birinchi mashgda ko‘ndalang harakatlarga
yo'l go‘ymaslik lozim. Harakatlar ortigcha kuch sarflanmay, erkin
bajarilishiga e’tibor qaratish muhim. Ikkinchi mashqgni bajarayotgan
paytda shug‘ullanuvchilarga yelkalarni faol harakat gilishi zarurli-
gini uqtirish kerak. Bunda qo‘llar orgada bo‘lsa ham bolaveradi.
Uchinchi mashagda qo‘llar harakati keng va erkin bo‘lishi kerak.
Barcha mashglar 80—100 m masofa bo‘laklarida bajariladi.

2.15 b-rasm. Sportcha yurishda qo'l va yelka harakatiga o'rgatish.

S-vazifa. Sporicha 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.

Uslubiy ko'rsatmalar. Texnikani takomillashtirishda quyidagi-
larga e’tibor berish kerak:

a) gavda va boshning holatiga;

b) gavda, oyoq va go‘llar harakati mayin, bemalol bo‘lishiga;

v) gadam vetarli darajada uzun bo‘lishiga, oyogni olg‘a uza-
tish yengil bo'lishiga (bunda oyoq tagi mumkin gadar yerga yaqin
o'tishi kerak});
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d) hamma harakatlar o‘zaro mos bo'lishiga.

2.17-rasm. Sportcha yurish texnikasini ta'liq takomitlashiirish.

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

Sportcha vyurish texnikasini takomillashtirishda har bir
shugruifanuvchi o'qituvchi yordamida o‘ziga qulay bo‘lgan yurish
sur'atini, nafas olish va qadamlar sonining optimal nisbatini va
hokazolarni aniglab olishi kerak.

Ayrim paytlarda ba'zi bir vazifalarni shug ullanuvchining o‘zi
mustagil hal qilishiga yo'l go'yish ham foydalidir.
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Sportcha yurish texnikasi tahlili

Shug‘ullanuvchi yo‘lka bo‘ylab vyurayotganda gavda tutish
to'gri bo'lishiga qarash kerak: tepalikka yurib chigayotganda
gavdaning oldinga engashishini qiyalik darajasiga mosiab oshi-
rish kerak, pastga tushayotganda esa keragicha orqaga engashish
kerak.

2 RAA
AAA
ALkl

2.18-rasm. Sporicha vurishui texnikasini takomillashtirish
{yondan va oldidar ko'rinishi).

Sporicha yurishda fazalar quyidagicha bo‘ladi: 1-yakka ta-
yanch fazasi. Yakka tayanch fazasi faqat oldindagi oyogqa nis-
batan bo‘ladi. Chunki yakka tayanch fazasi faqat o'tish holatida
yuzaga keladi. 2.19-rasmda bo‘yalgan oyogda yakka tayanchni
ko‘rish mumkin,
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2.19-rasm. Yakka tavanch fazasi. 2.20-rasm. Qo’sh tayanch fazasi.

2-go‘sh tayanch fazasi. Qo‘sh tayanch fazasi oldingi oyoqni,
ya'ni tayanch oyoq yerga qo‘yilishni boshlagan vaqtida tovonda va
silkinch oyoq orgadagi oyoq uzilish vagtida oxirgi holatida oyoq
uchida bo‘ladi. 1kki oyoqning ham tizzalari bukilmagan bo‘lishi
shart.

Sportcha yurishda mashg‘ulotlarda quyidagi asosiy fazalarga
e’tibor qaratish kerak. Mashg‘ulotlar davomida sportchi oyoglarni
bukilishiga, ya’ni tayanch oyogning tizzasini bukish musobaqa
goidasiga zid tarzda bo‘ladi va sportchiga ogohlantirish berila-
di. 2.21-rasmda ko‘rsatilishicha tayanch oyogni tizzasi bikilgan,
bu holatda hakamlar darhol sportchiga ogohlantirish belgisini
ko‘satishdi.

2.21-rasm. Sportcha vurishda eyoglarning bukulishi va ogohlantirish belgisi.

Shuningdek, sportchilar tez yurish chogida uchish fazasiga
ham o‘tib golishlari mumkin. Mashg‘ulotlarda murabbiylar to-
monidan doimiy nazorat qilib turilishiga garamasdan uchish
fazasini amalga oshiradi va bu holatlarni musobaqalarda tak-
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rorlaydigan bo‘lsa ogohlantirish (2.22-rasm) beriladi. Agar sport-
chiga musobaqa jarayonida ikki holat uchun ham ogohlantirish
beriladigan bo‘lsa v musobagani tark etadi.

2,22-rasm. Sportcha yurishda uchish fazasi va ogohlantirish belgisi.

Sporicha yuruvchilarni yillik tayyorlov davrlarida qo‘llaniladigan
mikrotsikliarni taxminiy namunaiari

Tayyorgarlik davrida haftalik siki,

1-kun — Chigalyozdi yugurish — 2 km, URM ~ 10 daq..
MY M—6x60 m, Sportcha yurish 6—8 km, futbol 20 daq., yakun-
lovchi yugurish o‘t ustida.

2-kun — Dam olish.

3-kan — Umumiy chidamlikni oshirish 56 km kross. URM
— 10 dag. MYM—6x60 m, har xil sakrash mashqlari.

4-kun — Dam olish yoki suzish hamda sauna.

5-kun — Chigalyozdi vugurish — 2 km, URM - 10 daq..
MY M-—-6x60 m, sportcha yurish 3—4 km, gimnastika mashglari
— 20 daq., yakunlovchi vugurish 2 km,

6-kun — Umumiy jismoniy tayyorgarlik — 43 daq., sportcha
yurish texnikasi — 2 km, yakunlovchi yugurish — 3 km {lo'killab
yugurish).

7-kun — Uzoq muddatli yurish 8—9 km, URM — 15 dag..

Tayyorgariik davrining ikkinchi bosqgichida haftalik sikli.

I-kun — Uzog mutddatli yurish 8—9 km (oxirgi 2 km da wexni-
kani nazorat gilish), URM — o'yin usulida.
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2-kun — Chigalyozdi yugurish — 2 km, URM — 10 dagq,
MYM — 6x60 m, takroriy yurishlar 4x600 m (1000 m), harakatli
o'yvin — 20 dag., yakunlovchi yugurish 2 km.

3-kun — Umumiy chidamlilikni rivojlantirish. Uzoq muddatli
kross yugurish 10 km (km=4.450 erkaklarga, km=5.20,0 qiz-
lrga).

4-kun — Dam olish (to‘liq dam olish).

S-kun — Chigalyozdi yugurish — 2 km, URM — 10 daq.,
MYM — 6x60 m, bir maromli yurish — 4 km (e-km=5.45,0:
q-km=6.50.0 dan).

6-kun — maxsus chidamlilikni takomillashtirish. Shosse
ho'ylab optimal tezlikda 10—12 km yurish.

7-kun — Dam olish.

Musobaqa oldi davrida haftalik siki.

I-kun — Tez yurish 3x2 km (oraliqg dam olish 2 daq.), URM.
Gimnastika mashglari.

2-kun — Chigalyozdi yugurish — 2 km, URM — 10 daq.,
MYM — 6x60 m, o'zgaruvchan yurishiar 2x1000+800+600 m
(dam olish oralig‘i 400 m), vakunlovchi yugurish 2 km.

3-kun — Umumiy chidamlilikni rivojlantirish. Kross yugurish
12 km.

4-kun — Dam olish (sauna).

5-kun — Chigalyozdi yugurish — 2 kim, URM — 10 dag., MYM
- 6x60 m, bir ma’romli yurish 6 km (e-km=5.40,0; g-km=6.40,0
dan}.

6-kun — Maxsus chidamlilikni takomillashtirish., Shosse
bo‘ylab optimal tezlikda 10—12 km yurish.

7-kun — Dam olish.

Musobaga davrida haftalik siki (5 km gizlar, 10 km erkaklar).

1-kun — Chigalyozdi yugurish — 2 km, URM — 10 daq.,
MYM — 6x60 m, almashlab yurish 1x1200+800+1200 m (dam
olish oralig‘i 2 daq.). '

2-kun — ertalabki-kun URM — 10 daq., Kross 4—5 km (sekin).

3-kun — texnikani takomillashtirish. Bellashuv tezligida 400,
500 va 1000 m 1i masofa bo‘laklarida sportcha yurish, yurishning
umumiy hajmi 5—6 km gacha.
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4-kun — umumiy chidamlilikni takomillashtirish. Kross bir
maromli va o‘zgaruvchan tempda 50—60 dag..

5-kun — Chigalyozdi yugurish — 2 km, URM—10 dagq., bir xil
musobaqa tezligida yurish 3 km.

6-kun — Dam olish.

7-kun — Musobaqa. Chigalyozdi yugurish — 2 km, URM — 10
dag., MYM - 6x60 m, 10 daq. dam, 3x60 m tezlanib yugurish.
Start tanlangan masofa bo‘yicha.

O'‘tish davrida haftalik sikl.

1-kun — Dam olish.

2-knn — Kross 6—8 km. URM — 10 dag.,, MYM — 4x60 m.

3-kun — Dam oilsh.

4-kun — Kross 4—5 km, futbol 45 daq., 10x100 tezlanishli
yugurish. _

5-kun — Kross 8 km URM — 10 dag.,, MYM — 4x60 m,
sakrash mashglari.

6-kun — URM — 10 daq., MYM — 4x60 m, Sportcha yurish
5—6 km 60—65% tezlikda.

7-kun — Faol dam olish (hammom, suzish va harakatli
o'vinlar).

Berilgan haftalik sikllar sportchilarning tayvorgarlik dara-
jasiga mos ravishda hamda jinsiga garab tezlik sur’ati berilgan.
Shuning uchun mashg‘ulotlarni tashkil gilishda mikrotsikllarni
to‘gri tanlash tavsiya etiladi.

I1.2. Sakrash turlari bo‘yicha mashg'ulotlarni tashkil gilish

Sakrash — yugurib kelib bir oyoqda depsinish va ikki oyoqda
go‘nish jarayonidir.

Yengil atletikada sakrash — yugurib kelib depsinish orgali ver-
tikal yoki gorizontal trayektoriya bo‘ylab hosil bo‘ladigan uchish
fazasi, ya'ni tayanchsiz, muallaq holatlarda tanani nazorat qila
olish bilan tavsiflanadi. Bunda sportchi sakrash harakat amal-
larini uning turiga garab, turlicha usullardan foydalangan holda
yugori texnikani namoyish etishi talab etiladi. Barcha sakrash
turlarida sportchining u.o.m. uchish fazasida ma’lum traektoriya
bo'ylab o‘zgarib boradi.
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Yengil atletikada sakrash turlari odatda bajarilishiga qarab ik-
kiga bo‘linadi:

Gorizontal sakrashlar — yugurib kelib gorizontal to‘siglardan
o'tib sakrashga aytiladi. Gorizontal sakrashlarning uzunlikka
sakrash va uch hatlab sakrash turlari mavjud. O‘z navbatida
uzunlikka sakrashning 3 ta usuli mavjud. 1) «Oyoqlarni bukub»
sakrash, 2) «Qaychi» usulida sakrash, 3) «Ko‘krak kerib» sakrash.
Uch hatlab sakrashda esa 3 ta usul mavjud 1) «Shotlandcha», 2)
«Irlandcha» 3) «Grekcha» usullardan iborat. Lekin fagat «Shot-
landcha» usul IAAF musobaga qoidasiga binoan musobagalarga
ruxsat etilgan.

Vertikal sakrashlar — yugurib kelib vertikal to'siglardan
oshib o‘tishga aytiladi. Vertikal sakrashlarning ikkita turi bor:
balandlikka sakrash hamda langarcho’p bilan sakrash. Batandlik-
ka sakrashning 5 ta usuli mavjud. 1) «<Hatlab o'tish», 2) «Perekats,
3) «Perikidnoy», 4) <To'lgin», 5) «Fosberi flop».

Har gaysi sakrash turilari alohida va yaxlit bir harakatdir.
Lekin tahlil gilish va texnikani o‘rgatishda shug‘ullanuvchilarga
gqulaylik yaratish magsadida uni quyidagi fazalarga ajratib
o'rganamiz:

a

2.23-rasm. a} gorizonal sakrashiarda uchish, b) vertikal sakrashiarda uchish.
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1. Yugurib kelish — yugurish boshlanishidan toki oyogni dep-
sinish joviga qo‘ygunga qadar davom etadi;

2. Depsinish — oyoqni depsinish joyiga qo‘ygandan boshlab,
depsinish tugab oyoq yerdan uzilgunicha davom etadi;

3. Uchish — depsinuvchi oyoq tayanchdan uzilgan paytdan to
tana yerga tegishiga qadar davom etadi;

4. Yerga go'nish — sakrovchining tanasi verga tekkan paytdan
to'liq harakatdan to‘xtagunicha bo‘lgan harakat amallari sakrash
fazalarining davomiyligini belgilaydi. Bu davomiylik vaqti sport-
chining sakrash uchun ajratilgan urinish vaqti bilan ifodalanadi.

Sakrashning barcha turlarida yugurib kelish, depsinish, uchish
va qo‘'nish harakat amallari tabiiy ravishda ketma-ket bajariladi.
Biroq, sakrash turlari va usullariga garab ular turlicha bo'ladi.

Yugurib kelish

Sakrash wchun yugurib kelishni boshlashdan oldin sportchi
butun diqqat-¢’tiborini shu sakrash amalini bajarishga garatishi
lozim. Sportchi sakrash urinishini bajarayotganda tana mushak-
larini bo'shashtirish va ortigcha xis-hayajonga beritmasdan,
maksimal darajada kuch sarflab, o‘zining eng yuqori natijasini
ko‘rsatishga harakat qilishi kerak.

Sakrovchining yugurib kelishni boshlashdan oldingi dastlabki
holati har doim bir xil va odatiy bo‘lishi kerak. Bunda odatda
gavda sal oldinga engashgan, oyoqlar sal bukilgan, qo‘llar yarim
bukilgan bo‘ladi. Bu holat umuman yugurishdagi yuqori start
holatida turishga o‘xshab ketadi. Magsadga intilib, xayolni bir
joyga to‘plab, fagat oldinga garab turish sakrovchining dastlabki
holati to‘g'riligini ko‘rsatadi. Dastlabki holatda bir necha sekund
qo‘zg‘almay turish, odatda, e’tiborni bir yerga vig'ib sakrashga
muvaffaqiyatli tayyorlanib olishga yordam beradi.

Yugurib kelishda tezlikni tobora oshira borib, oxirgi gadam-
larda eng vuqori tezlikka erishiladi. Yugurib kelishdagi gadamlar
tezligi va kengligi (balandlikka sakrashdan tashqari) xuddi qisqa
masofaga vugurishdagidek bo‘ladi. Yugurib kelishning so‘nggi
3—4 qadam kengligi va tezligi shu urinishda go‘llaniladigan usul-
ning xususiyatiga bog‘liq.
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2.24-rasm. Yugurib kelish (a — uzunlikka va uch hatlab sakrash,
b — batadlikka sakrash, d — langarcho'pda sakrash).

Yugurib kelishda gorizontal tezlik hosil qilinadi. Bu tezlik
depsinish paytida hosil bo‘lgan vertikal tezlik bilan qo'shilib, ta-
naning boshlang‘ich uchish tezligini hosil giladi. Bu esa uchish
paytida tananing inersiya bilan va og'irlik kuchi ta’sirida oldinga-
yugoriga siljishiga imkon beradi.

Yugurib kelish tezligi bilan depsinish tezligi o‘zaro bog‘ligdir.
Yugurib kelishning oxirgi gadamiari tezligi depsinishga o‘tadi.
Shuning uchun oxirgi gadamlar ganchalik tez bo‘lsa, depsinish
ham nisbatan shuncha tez amalga oshiriladi.

Yugurib kelib sakrashning hamma turlarida oyoq depsinish
joyiga tez va shiddat bilan qo'yiladi. Oyogning vyerga qo'yish.
paytida esa oyoq deyarli to'g'ri bo‘lishi kerak. Shunda tos-son,
tizza va to‘piq bo‘g'imlarining tayanch fazasida yuzaga keladi-
gan katta kuch kelishi natijasida jarohat olish ehtimoli kamayadi,
oyoq bukilgandagi amortizatsiyasi tarangroq va oyoq yozilganda
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ning fovdasi ko‘proq bo‘ladi. Oyoq depsinish joyiga qo‘yilayotgan
aytda tayanch nugtasi hamma vaqt sakrovchi tanasi UOM ning
gerdagi proyeksiyasidan sal oldinda bo‘ladi. Bu masofa baland-
1il-(ka sakrayotganda eng ko'p, qolgan sakrash turlarida esa ancha
I‘am bo‘ladi.
Sakrashda depsinish burchagi ganchalik katta bo‘lsa, oyoq
ﬂgm shuncha oldinroq qo‘viladi va tayanch nugtasidan sakrovchi
avdasi v.o.m.ning proyeksiyasigacha bo'lgan masofa ham shun-
4 na ko'p bo‘ladi. Bu masofa ortgani sari, gorizontal tezlikning
Jertikal tezlikka o‘tishi ortib boradi.

Depsinish

Depsinish joyiga go‘yilayotgan paytda gariyb tik oyoq bukila-
i. Shu vagtning o‘zida tos-son bo‘g‘imi ham bukiladi. Umurtga
og'onasi ham ozroq bukilishi kuzatiladi. Bunda sakrovchining
I?,o.m. pasayadi, tana tiklanishi bilan esa v.o.m. ko‘tariladi.
5akr0vchining u.o.m. eng pastki holatdan eng yugori holatga yet-
uncha mushaklarning bukib yozilishi natijasida sportchi tana
¢ ¢ irligl depsinish fazasida tezlik bilan yuqoriga siljiy boshlaydi.
gy bilan vertikal tezlik hosil bo‘ladi.

L\

2.25-rasm, Uzunlikka sakrashda oyoglarni yerga qo‘vish.
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2.26-rasm. {Tzunitkka sakrashda depsinish.

Bu, turgan joydan balandlikka sakrash paytida anchagina sod-
da shaklda ko‘rinadi. Bunday holatda tana to‘g‘rilanishi bilan tana
og'irligining tezlanuvchan harakati hosil bo‘lib, u depsinish oxi-
rida sakrovchining boshlang‘ich ko‘tarilish tezligini ta’minlaydi.

Yugurib kelib sakrashda, depsinishdan oldin tayanch oyoq
tizza bo‘g‘imida 135-140° gacha bukiladi. Ovoq bundan ortig
bukilsa, depsinish unchalik samara bermaydi. Chunki, bir to-
mondan, tayanch oyoq juda ko‘p bukilganda yozuvchi mushak-
larning depsinish paytida oyoqni to‘g‘rilab olishi qivinroq bo‘lsa,
ikkinchi tomondan, tayanch oyoq kamroq bukilganda, depsi-
nish fazasidagi katta kuchlanish yengillashadi va gavdani tezroq
to'g'rilab olish mumkin bo‘ladi. Gap shundaki, tayanch oyoq
yerga tegayotganda, unga nihoyatda katta yuk tushadi. Bu yuk
gavda ogfirligining bosimi bilan oyoqni oldinga uzatishga javo-
ban hosil bo'lgan qarshilikdan iborat. Bunda oyoqni anchagi-
na bukib yumshatsa bo‘ladi (sakrab verga tushayotgan paytdagi
kabi), fekin bundan keyin keskin va kuchli depsinib bo‘lmaydi.
Bordi-vyu, sakrovchi depsinadigan oyog'ining vozuvchi mushak-
larini taranglashtirib, qisqa vagt ichida tana og'‘irligini yumshat--
sa, ya'ni oyoqni ko'p bukmasdan tezrog yumshatsa, depsinish
samarali bo'ladi. Chunki bunda mushaklarning qayishqoqligi va
ularda hosil bo‘ladigan reflcktor kuchlanish ish beradi. Masalan,
turgan joyda balandlikka sakrash uchun engashishdan ilgari bir
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hatlab, keyin engashsa, depsinish kuchliroq va yerdan ko‘tarilish
esa yuqoriroq bo‘lishi mumkin.

Uchish

Depsinishdan keyingi harakat uchish fazasidir. Uchish faza-
si oyoq yerdan uzilgandan boshlab to tana verga tekkungacha
bo‘lgan davrni o'z ichiga oladi.

Depsinishdan so‘ng oyoq yverdan uzilib, uning UOM sakrash
turlari va usullariga qarab harakat trayektoriya turlicha yo*naladi.
Bu trayektoriva uchib chigish burchagiga, boshlang‘ich uchish
tezligiga va havoning qarshiligiga bog'ligdir.

Sakrashning uchish fazasida havoning garshiligi uncha katta
bo‘lmaydi, birog musobagqlashish jarayonida uni e’tiborga olish zarur.

Uchib chigish burchagining yakuniy tezligi (sakrovchi yugurib
kelayotganda hosil bo‘lgan gorizontal tezlik bilan depsinish nati-
jasida hosil bo‘lgan vertikal tezlikning vakuniy tezligi) yo‘nalishi
bilan gorizont o‘rtasida hosil bo‘ladi. Demak, bu burchak depsi-
nish oxiridan sakrovchining gorizontal va ko‘taruvchi tezligi bir-
biriga ganday nisbatda ekaniga bog'‘lig.

Masalan, yugurib kelib balandlikka sakrashda gorizontal tez-
likning ko‘proq qismi vertikal tezlikka aylanadi, shuning uchun
bunda uchib chigish burchagi katta (o‘rtacha 60—65%) bo‘ladi.
Yugurib kelib uzunlikka sakrashda gorizontal tezlik vertikal tez-
likka nisbatan ancha katta, shuning uchun uchib chiqish burcha-
gi 45° dan ancha kichik {(odatda 20—26°) bo‘ladi. Barcha sakrash
turlarida yakuniy tezlik depsinish oxiridagi tashkil etuvchi tez-
liklarning eng Kattasidan sal ortigrogq bo‘ladi.

Gorizontal tezlik uzunlikka sakrash va uch hatlab sakrash
uchun vugurganda eng katta (10 m/sek gacha, hatto bundan sal
ortigrog ham) bo‘ladi. Lekin oyoqni depsinish joyiga qo‘yish pay-
tida, undan keyin oyogni bukish paytida gorizontal tezlik kamayi-
shini nazarda tutish kerak. Masalan, uzunlikka sakrashda va uch
hatlab sakrashda tezlik 0,8—1,0 m/sek gacha miqdorda kamayishi
mumkin. Binobarin, sakrovchining uchib chigishidagi yakuniy
tezligini depsinish tugayoigan paytda uw.o.m.ning gorizontal va .
vertikal tezligi ganday ekaniga garab aniqlash kerak ekan.
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2.27-rasm. Uchish fazasi (A — uzunlikka sakrash, B — uch hatlab sakrash,
D — baladiikka sakrash, E — langarcho’pda sakrash).

Sakrashdagi uchish fazasida sakrovchining UOM trayekto-
rivasi parabola shaklida bo‘ladi. Uchish fazasida sakrovchining
UOM harakatini, ufgqa nisbatan ma’lum burchak hosil qilib
ulogtirtlgan jism harakati, deb qarash kerak. Sakrovchi uchish
fazasida inersiva va og‘irlik kuchi ta’sirida harakat giladi. Sakrov-
chi yerdan ajragandan keyin to‘g‘ri chizig bo‘ylab (ufgga nisbatan
burchak hosil qilib) harakat qilishi kerak, lekin og‘irlik kuchining
1a’sirida u 9,8 m/sek? tezlanish bilan pastga tomon tekis tezlanuv-
chan harakat giladi.

Sakrovchi UOM uchishning birinchi yarmida tekis sekinlashib
ko‘tariladi, ikkinchi yarmida esa tekis tezlanib tusha boshlay-
di. Sakrovehi u.o.m.ning ko‘tarila boshlash nuqgtasi uning verga
tushish nugqtasidan balandda bo‘lgani uchun u.o.m.ning pastga
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tushish masofasi uning yugoriga ko‘tarilish balandligidan ko'prog
bo‘ladi. Shuning uchun trayektoriyaning pasayish qismi tikrog
bo‘ladi. Tayanchsiz fazada sakrovchi UOMning parabola shakli-
dagi trayektoriyasi balandlikka sakrashda, uzunlikka sakrashda,
joydan va yugurib kelib sakrashda har xil bo‘ladi. Bunday farq-
ning sababi asosan uchib chigish burchagi ham, uchishning
boshlang'ich tezligi ham turli ekanidadir.

2.28-rasm. Uzunfikka sakrashning uchish fazesi (uzunlikka sakrashda uchish
Jazasi bilan uning usullari farglanadi: A — «gaychis usuli,
B — wovogqlarni bukib sakrashe, D — eko'krak keribs sakrash uswii),

“Yerga qgo‘nish

Yer bilan kesishish vaqtida uchishning yakunlanishi paytida
fagatgina oyoqga emas, balki sportchining barcha organizmiga
yugori darajada zo‘r keladi.

Sakrashning barcha turlaridagi qo‘nish paytida uchish tezligi
tos-son, tizza, to‘piq bo‘g‘imlarini bukish va mushaklar tarang-
ligini oshirish bilan kamaytiriladi. Yozuvchi mushaklar UOM
harakati nolga teng bo‘lguncha yo‘l beradigan ish bajarib turadi.

Yer bilan kesishgandan so‘ng UOM harakati oyoqg tagining
elastikligi va qo‘nish joyining deformatsiva bo‘lishi hisobiga ham
kamayadi.

Qo‘nish paytida zo'r kelishni yumshatishda amortizatsiya
masofasining, ya'ni yerga birinchi bor tekkan paytdan to harakat
to‘la to'xtaguncha UOM bosib o‘tgan masofaning uzunligi katta
rol o‘ynaydi.
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Yugurib kelib uzunlikka sakrash turlari texnikasiga
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.

2.29-rasm. Uzuniikka sakrashda qo'nish.

Mashg‘ulotlar zichligini oshirish uchun barcha sakrashlar-
ni g‘isht-qumoq yo‘lkada bajarish shart emas. Maxsus sakrash
mashglarini va alohida sakrashlarni o‘tlog yerdan yaxshi yum-
shatilgan qum ustiga tushib bajarilsa bo‘laveradi.

1-vazifa. Sakrash texnikasi bilan shug‘ullanuvchilarni tanishti-
rish, yugurib kelish, depsinish, «oyoglarni buklaby uchish usuli va

yerga tushish to‘g'risida tasavvur hosil gilish.

2.30-rasm. Uzunlikka sakrashning to'liq ko'rinishi.
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2.31-rasm. Uzuniikka sakrashda depsinish, uchish va qo‘nish.

Vositalar. To'liq yoki o‘rtacha masofadan yugurib kelib sakrash
texnikasini ko‘rsatish. Sakrash texnikasi tasvirlangan Kkino-
gramma, kinokalsovka va plakatlarni ko‘rib chigish. Eng usta
sakrovchilar texnikasini musobagalarda 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 istalgan joydan (taxtadan
20 sm — 5 sm joydan) depsinib sakrash.

2.32-rasm. Uzunlikka sakrashda taxtada va isialgan joydan depsinish.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Har qanday shug‘ullanuvchi birinchi
galdayoq «oyoglarni bukib» sakray oladi. Keyingi urinishlarda
shug‘ullanuvchi tezroq yugurib kelishga va kuchliroq depsinishga
harakat qilishi kerak. Bunda yugurib kelishni umumiy chizigdan,
ya'ni o‘gituvchi belgilab bergan joydan boshlash kerak.

O‘qituvchi shug'ullanuvchilarning qayerdan depsinayotgania-
rini kuzatib, yugurib kelishni boshlash belgisini gaysi tomonga
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gancha surishni aytadi. Shundan keyin o‘z belgisidan yugurib
kelib, taxtaga yvoki buning o‘rnidagi eni 20—40 sm zonaga aniq
gadam go‘yib, 8—10 marta sakrab ko‘rish kerak. Shunday qilib
shug‘ullanuvchilar o‘zlarining o‘rtacha yugurib kelish masofala-
rini taxminan aniglab oladilar. Ular bu masofa nechta oyoq tagi
uzunligiga teng ekanini o‘lchab olishlari va uni bora-bora aniqlay
borishlari lozim.

3-vazifa. Depsinish texnikasini «qadamiar»> uchishi bilan bog‘lab
o‘reatish.

Vositalar. 1. Turgan joyda tosni depsinish nihoyasidagi kabi
olg‘a chigarib va silkinch oyoq tizzasini ko‘tarib, depsinishdagi
harakatlarga taglid qilish. 2. Turgan joydan bir oyoqda depsinib
sakrash va silkinch oyoqda yerga tushib, yugurib ketish. 3. Turgan
joydan bir oyogda depsinib, ikkala oyoqda yerga tushish.

2.33-rasm. Bir oyoqda depsinib ikki oyogda qo'nish.

4. 2 va 3 gadamdan yugurib kelib sakrash. 5. Sekin yugura
turib, ikki gadamdan keyin uchinchi gadamda yoki tezroq yu-
gurayotganda to‘rt gadamdan keyin beshinchisida «gadamlab»
sakrash (60—100 m masofada). 6. Taxta bilan sakrab tushadigan
joyning qoq o'rtasida 50—60 sm balandlikda go‘yilgan planka us-
tidan uzunlikka gisga yugurib kelib sakrash. 7. Shuning o‘zi, le~
kin 3—5 kg li kamar bog‘lab sakrash. 8. 30—50 m masofada oyoq-
dan oyoqqa sakrash. Shuning o‘zi, lekin belgilangan masofam
mumkin gadar oz gadamda o‘tish.
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2.34-rasm. Kichik balandlikdagi goviarni go'yib
depsinish texnikasi o'rgatish.

Ustubiy ko‘rsatmalar. Qisqa yugurib kelishdan sakrab, depsinish-
dagi asosiy xatolarni belgilab olgandan keyin depsinishni o‘rgatishga
o'tish kerak. Shug‘ullanuvchilar sakrash mashglari bajarayotganda
depsinuvchi oyogni qo‘yayotganda va bukayotganda, to‘piq, tizza va
tos-son bo'g’inlarida taranglik his etishlari kerak. Buning ketidan
barcha oyoq bo'g'inlarini faol to‘g‘rilashga erishish kerak.

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) qo'yiladi. Silkinch oyoq yarim qadam
orqaga tortiladi. Shu holatdan silkinch oyogni bukib, go‘llar bilan
baravar tez oldinga chiqariladi. Bir vaqtda depsinuvchi oyogni
to‘g‘rilab depsiniladi. «Qadamlab» uchib chiggandan keyin ikkala
oyoqda yerga tushiladi.

«Ovoqni buklab» sakrash usulida uchish fazasidagi harakat-
lar to'g'ri bajarilishi va havoda muvozanatni saglab qolishning
muhim ahamiyati bor. Ammo uch usuldan bittasi aniq tanlab
olinguncha bunga ko'p vaqt ajratish kerak emas. Undan tashga-
ri, yerga tushishni o‘rgatayotganda «oyoq bukib» sakrashni ko‘p
martalab takrorlashga to‘gri keladi. Musobagalashuv usulini
qo‘llash, o‘quvchilar oldiga kim uzoqroq sakraydi kabi vazifalar
go'yish kerak.
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4-vazifa. Yerga tushish texnikasini o‘rgatish.

Vositalar. 1. Turgan joydan uzunlikka sakrab, mumkin qadar
oyoqlarni oldinga <«uloqtirib tashlash». 2. 3—5 qadamdan yugurib
kelib uzunlikka «gqadamlab» sakrash. Uchish o‘rtasida depsinuv-
chi oyoqni silkinch oyoqga yaqinlashtirib, yerga tushish oldidan
gavdaning holatini to‘g‘rilash. Keyin yerga tushib, ovoglarni
bukib, qo‘ilarni oldinga ko‘tarib olg‘a chiqib ketish. 3. Qisqa yu-
gurib kelib, yerga tushadigan joydan yarim metr berida 20—40
sm balandlikka o‘rnatilgan planka ustidan uzunlikka sakrash, 4.
Qisqa yugurib kelib, yerga tushish mo‘ljallangan joyga to‘shalgan
qog'oz lenta ustidan uzunlikka sakrash. 5. Bir oyogda depsinib,
ikkinchisini tos balandligigacha ko‘tarib, yuqoriga qayta-qayta
sakrash. Bunda gavda sal olg‘a engashadi. Bu mashqni yurib keta
turib yoki sekin yugurayotib, har 4 qadamdan keyin 5-qadamda
depsinib bajarsa ham bo'ladi.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Sakrashning bu elementi texnikasi boshqa
usullarga o‘tganda devyarli o‘zgarmaydi. Shuning uchun yerga
to'g'ri tushishni o‘rgangandan keyin uni ko‘p marta takrorlab,
malakaga aylantirib olish kerak. Ko‘pincha shug'ullanuvchilar,
mushaklari zaiflik qilib, yerga tushayotganda oyoglarini yuqori-
rog ko‘tara olmaydilar. Shuning uchun yerga tushishni sonlarni
ko‘taradigan mushaklar kuchini oshiradigan maxsus mashqlarga
go‘shib o‘rgatish kerak.

S-vazifa. Yugurib kelishdan depsinishga to’g'ri o‘tishni va oxirgi
4 gadam ritmini o'rgatish.

Vositalar. 1. 3—5 gadamdan yugurib kelib uzunlikka sakra-
ganda, depsinuvchi oyogni «sidiruvchi harakat» bilan depsinish
joyiga tezlashtirib faol qo‘vish. 2. Shuning o‘zini 60—80 m ga
yugura turib, har beshinchi qadamda depsinib bajarish. 3. Tax-
taning narigi yog‘iga chegara qo‘yib, qisqa va o‘rta masofadan
yugurib kelib, uzunlikka sakrash. Bu mashqni bajarayotganda
shug'ullanuvchi odatdagi tezlikda yugurib kelib, oyog'ini tezda
chegara qo'vilgan taxtaga qo‘yib, depsinishi kerak.

Ustubiy ko‘rsarmalar. Yugurib kelishdan depsinishga o‘tishdagi
gadamlar ritmi, doimiy mashgulot qilishni talab giladi. Har
qanday uzoglikdan yunb kelib uzunlikka sakraganda ham oxir-
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gi gadamlar ritmiga e’tibor berish kerak. Oxirgi besh gadam
uzunligini o‘lchab, ular ritmi ganchalik to‘g‘ri ekanligini aniq-
lash kerak. Shug‘ullanuvchilarga oxirgi gadamlar ritmining va
oyoqgni taxta ustiga qisgartirib tez go‘yishning ahamiyati va xu- |
susiyatlarini tushuntirish kerak. Buning uchun qiya yo‘lkadan
foydalanmoq kerak. Qiya yo‘lka juda ko‘p martalab qisga va o‘rta
masofada katta tezlikda yugurib kelib depsinishga yaginlashish
texnikasini va depsinish texnikasini takomillaghtirish imkonini
beradi.

2.35-rasm. To'lig yugurib kelishdan depsinishga o'tish.

6-vazifa. Uzuniikka sakrash texnikasini yaxiiy rakomillashtirish
(o‘rtacha yugurib kelishdan).

Vositalar. 1. Tezlanishli o‘rtacha yugurib kelishni (10—12 yu-
gurish qadamiari) qayta-qayta takrorlab, uning uzunligini anig
belgilab olish. 2. O‘rtacha yugurib kelishdan uzunlikka sakrash,
Shuning o‘zini yaxshi texnika ko‘rsatishdan musobagalashib ba-
jarish. 3, Uchish uzoqligining varmida 60—80 sm balandlikda
go‘vilgan planka ustidan, ofrtacha yugurib Kkelib, uzunlikka
sakrash. 4. O‘rtacha yugurib kelib uzunlikka sakrashdan muso-
baqa.

Uslubiy ko'rsarmalar. Ayniqsa ishonch va kuch bilan depsina-
digan bo‘lishga alchida ahamiyat berish kerak. O‘rtacha yugurib
kelish uzunligini o‘lchab olib, keyingitari ham asta-sekin aniglab
boraveriladi. Bir xilda gqadam tashlab yuguradigan bolish uchun
g'ovlar osha yugurish bilan shug‘ullanish kerak (g‘ovlar past-past
bo'ladi).
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2.36-rasm. O'rta yugurish mascfosidan yugurib kelib sakrash.

7-vazifa. Toliq yugurib kelish masofasini aniglash, nazorat belgi-
lar qo*vish va taxtaga aniq oyoq go'vishni o‘rgatish.

2.37-rasm, Depsinish jovidan origa yugurish.

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

Uslubiy ko‘rsatmalar. Yugurib kelishni har doim bir xil ho-
latdan boshlash kerak. Sakramay takror-takror yugurib kelganda
yo‘lkada golgan izlarni chiziglar bilan belgilab olib, boshlang‘ich
beigidan 10 yoki 12 qadam sanaladi (asosity tezianish 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 ke-
lishning ikkinchi qismi biroz gisgaradi. Ko‘rinishdagi taassurotga
garab tuzatish kiritishga intitmasdan, har gal depsinuvchi oyoq
qayerga tushsa, shu yerdan depsinish lozimligini talabalarga bir
necha bor tushuntirish kerak,

8-vazifa. «Qaychi> usulida uchish fazasi texnikasini o‘rgatish.

2.38-rasm. Uzunlikka sakrashring «Qavehi» usulida sakrash texnikasi.

Agarda shug‘ullanuvchida «gaychis usulida sakrashga maoyillik
sezilsa, unga ertaroq, masalan, 4-vazifani hal gilishni kutmasdan
bu usul harakatlarini o‘rgataversa bo‘ladi.

Voistalar. 1. Qisqa yugurib kelib «gaychi» usulida sakrashni
ko‘rsatish; kinokalsovka, kinogramma va plakatiarni ko'rib chi-
qish; sport ustalari texnikasini kuzatish; turnikda osilib oyoq-
lar harakatini taqlid qilish. 2. 3—5 qadam vugurib kelib ko‘proq
yugoriga sakrash. «Qadamlab» sakrash zahoti silkinch oyogni tez
pastga tushirib, shu oyoqda yerga tushish. Depsinuvchi oyogni tez
oldinga chigarib, sonni faol ko‘tarib yugurishga o‘tish.
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2.39-rasm. «Oyoglarni bukub sakrash» usulida sakrash.

3. 3—5 gadamdan yugurib kelib ko'proq yugoriga sakrash.
«Qadamlab» sakragan zahoti silkinch oyoqni tez pastga tushirib,
keyin orqaga siltab boldirni yuqoriga silkish, depsinuvchi oyoqni
¢sa oldinlatib yuqoriga uzatish, Depsinuvchi oyoq pastga tushi-
rib, shu oyogda yerga tushish, silkinch oyoqni esa yuqorilatib ol-
dinga uzatib, yugurishga o‘tist. 4. Turnikdami, haiqailardami osilib
turib, «gaychi» usulida uzunlikka sakrashdagi kabi harakat qilib,
oyoqlar holatini almashtirish. 5. Xuddi 3-mashqning o°zi-ku, lekin
yerga tushish paytida depsinuvchi oyoqni pastga tushirmay, balki
silkinch oyogni unga vetkazib, ikkala oyogda yerga tushish. 6, 3—3
gadamdan yugurib kelib, ko‘prog yugoriga sakrash. Ikkala oyoqda,
odimlayotganday yerga tushish (depsinuvchi oyoq oldinda, silkinch
oyoq orqgada). 7. Shuning ozi, lekin uchishning eng yuqori nugta-
sida oyoqlar o‘rnini «gaychi» harakati bilan almashtirish. Odim-
layotganday holatda ikkala oyoqda verga tushish (depsinuvchi oyoq
oldinda, silkinch ovoq orgada). 7. Shuning o‘zi, lekin uchishning
¢ng yuqori nuqtasida oyogiar o‘rnini «qaychi» harakati bilan al-
mashtirish. Odimlayotganday holatda ikkala oyoqda yerga tushish
(depsinuvchi ayoq oldinda, silkinch oyoq orgada).

Uslubiy ko‘rsatmalar. «Qaychi» harakatlarini boldir bilan emas,
balki sondan boshlab to'g'ri bajarishga alohida e’tibor berish
zarur, Sakrovchi havoda to‘ppa-to‘g‘ri oyoqlarini yoki iliklarini
«qaychi» gilmaydi, balki yugurishni davom ettirganday harakat
giladi. Bunday yugurish kamroq uzunlikka sakraganda harm, ha-
rakatlar amplitudasi kichikligiga qaramay, saqlab qolinishi kerak.
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Uchishdagi yugurish harakatlari bilan yerga tushish oldidan sil-
kinch oyoqni depsinuvchi oyoqqa tomon tortish o‘zlashtirilgandan
keyingina yugurib kelishni tezlatsa va uzaytirsa bo‘ladi.

9-vazifa., «Ko'krak kerish» usulining uchish fazasi rexnikasini
o'rgatish.

Agarda shug'ullanuvchida bu usuida sakrashga moyillik erta- -
roq sezilsa, bu usuini o‘rgatishni oldinroq, 4-vazifa oldidan bosh-
lasa ham bo‘ladi.

Vositalar. 1. Qisqa yugurib kelib sakrash texnikasini ko‘rsatish.
Sakrash texnikasi tasvirlangan kinokalsovkalar, kinogramma va
plakatlarni ko‘rib chiqish; «ko‘krak kerib» sakraydigan sport usta-
lari texnikasini kuzatish.

2.40-razsm. «Ko‘krak kerib» sakrash usulf,

2. Qisqa yugurib kelib sakrash. «Qadam» holatidan silkinch
oyogni pastga tushirish va shu oyoqda yerga tushib, yugurib ke-
tish. 3. Qisga yugurib kelib sakragandagi «qadams» holatidan sil-
kinch oyaq va qo‘llarni tez pastga tushirish va gavdani rostlab
ikkala oyogda yerga tushish. 4. Qisga yugurib kelib sakragandagi
«qadam» holatidan silkinch oyvoqni pastga tushirib, keyin orqaga
tortib, tosni esa oldinga chigarish — ko‘krak kerish. Qo‘llarni
yarim bukilgan holda, yonlamasiga yuqgoriga ko‘tarish. Oyoglar-
ni oldinga «uloqtirib tashlashga» intilmay, ikkala oyoqda verga
tushish. 5. Qisga yugurib kelib ko‘prikcha yoki tramplindan dep-
sinib sakrash. 6. Qisqa yugurib kelib sakragandagt «gadamlab
uchayotgan» holatdan oyogni pastlatib orqaga tortib, plankani
oyoq tagi bilan urib tushirish, Planka depsinish joyidan 1,5-1,8
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m narida 20—30 sm balandlikda o‘rnatiladi. 7. Balanddagi bir ni-
madan (skameyka, kon, kozyol) pastdagi qum solingan chuqurga
yoki mat ustiga tushish; depsinuvchi oyoq oldinda, siikinch ovoq
orgada. Silkinch oyoq oldinga chiggandan keyin uni pastlatib
orgaga tortiladi, tos sal oldinga chigariladi. 8. 4-mashgning o‘zi,
lekin yerga tushish vaqtida oyoglar oldinga <«ulogtiriladi». Qo‘llar
oldindan pastiab, orqaga tortiladi. 9. Qisqa va o‘rtacha vugurib
kelib sakrab, uchish vaqtida shiddat bilan ko'krak kerish, shu
holatni bir zum saglab golgandan keyin oyoglarni oldinga faol
«ulogtirishs.

Uslubiy ko‘rsatmalar. «Ko'krak kerib» sakrash usulini o‘rga-
tayotganda «gadamlab» uchib chigishga e’tibor berish kerak,
chunki depsinish vaqtidayoq barvaqt «ko‘krak kerib» yuborish
ehtimoli ham yo’q emas. Ko‘krak kergan paytda boshni orgaga
tashlamaslik kerak.

Qisga yugurib kelib sakraganda (ayniqsa yangi boshlayotgan
sakrovchilarda) uchish unchalik ko‘p davom etmaydi, shuning
uchun bunda, uchib chigqandan keyin «gadam»ni bir ko‘rsatib,
shu zahotiyoq silkinch oyoqgni pastga tez tushirib, ko‘’krak keriladi.

10-vazifa. Tanlab olgan sakrash usulida texnikani takomillashtirish.

Vositalar. 1. Har uchala usulda, qisqa, o'rta va to‘liq yugurib
ketib uzunlikka sakrab ko‘rish. 2. O'rtacha yugurib kelib uzunlik-
ka sakrashdan musobaqa — 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 mashqlar bajarish.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Uzunlikka sakrash texnikasini o‘rgatish
jarayonida shug‘ullanuvchilar usullardan birini boshgalariga
nisbatan vaxshiroq o‘zlashtiradilar. Murabbiy dastlabki bir-ikki
mashg‘ulotda har bir shug‘ullanuvchining uchala usulda sakrash
texnikasi qandayligini aniglab, ulardan qaysi biri samaraliroq
ekanini tekshirib ko‘rishi kerak.

Uzunlikka sakrash texnikasi uzoq vagt mashg‘ulot jarayonida
takomillashadi. Bunda texnikani vaxshilash vazifalari bilan iro-
daviy va jismoniy fazilatlarni rivojlantirish vazifalari chambarchas
bog‘lanib ketadi.
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2. dl-vasm. Uzunlikka sakroveftilarning umumrivajlantiravchi mashglari.

Uzunlikka sakrovchilarning umumiy
jismoniy tayyorgarlik haftasi

I-kun. G‘ovlar osha badan gizdirish mashqlari. 6080 m
tezlanishlar sherikni velkaga ortib bir oyoqda sakrashlar bilan
navbatlanadi, har bir oyoqda 10 martadan, 6 marta yondashib
bajarish. To'p yoki yadrolarni ulogtirish — 30 dag., Qorin va orga
mushaklarini rivojlantiradigan 2 tadan mashq, har bir mashq 10
martadan 3 bor yondashib bajariladi. O‘yin — 20—30 dagq..

2-kun. To'ldirma to‘plar bilan badan gizdirish mashglari — 30
dag., 60—80 m tezlanishlar — 4 marta. Tezlanib yugurib kelib
sakrashlar. uzunlikka sakrovchilar 8 tagacha yugurish gadami
— 15 marta, ikkala oyog bilan § yugurish gadamida uzunlikka
sakrash — 4—5 marta. Sust sur’atli yugurish — 10—15 daq..
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3-kun. Sherik bilan badan gizdirish mashglari {(egiluvchanlikka
yo‘naltirilgan, garshilik bilan, akrobatik mashgqlar). Dast ko‘tarish,
siltab ko‘tarish, shtangani ko‘krakka olish, jami 500 kg. Sherikni
yelkaga ortib 40 m yurish — 10 marta yoki 50 m yugurish — 8 mar-
ta yoki shaxsiy eng yuqori ko‘rsatkichning 80—95% vaznli shtanga
bilan cho'ngayib va yarim cho‘ngayib o‘tirib-turishlar, jami 2530
marta, shtanga bilan sakrashlar 4—6 martadan 10 bor depsinish.
Yugurish vaqtida har 3—5 qadamda itarilishlar — 8 martadan.

4-kun. Dam olish.

5-kun. G'ovlar osha badan gizdirish mashglari. 60—80 m
tezlanishlar sherikni yelkaga ortib bir oyoqda sakrashlar bilan
navbatlanadi, har bir oyogqda 10 martadan, 6 marta yondashib
bajarish. To'p yoki yadrolarni uloqgtirish — 30 dagq.. Qorin va orga
mushaklarini rivojlantiradigan 2 tadan mashq, har bir mashq 10
martadan 3 bor yondashib bajariladi. O‘yin — 20—30 dagq..

6-kun. Sherik bilan badan qizdirish mashqlari (egiluvchanlikka
yo'naltirilgan, garshilik bilan akrobatik mashglar). Dast ko‘tarish,
siltab ko‘tarish, shtangani ko‘krakka olish, jami 500 kg. Sherikni
yelkaga ortib 40 m yurish — 10 marta yoki 50 m yugurish — 8 mar-
ta yoki shaxsiy eng yuqori ko‘rsatkichning 80~-95% vaznli shtanga
bilan cho‘ngayib va yarim cho‘ngayib o‘tirib-turishlar, jami 25—30
marta, shtanga bilan sakrashlar 4—6 martadan 10 bor depsinish.
Yugurish vaqtida har 3—5 gadamda itarilishlar — 8 martadan.

7-kun. Dam olish.

Uzuniikka sakrovchilarning maxsus jismoniy tayyorgarlik
davrida haftalik mashg‘ulotlari

1-kun. G'ovlar bilan va g'ovlar osha yugurishli badan qizdirish
mashgqlari 4—5 — g‘ov 4—6 marta. Sherikni yelkaga olib bir oyogda
sakrashlar — har bir oyoqda 10 martadan, oyoq va go‘llar uchun
tezkorlikni rivojlantiruvcht mashglar — 10—15 sek dan, 20—40 m
startdan yugurish — 2 marta, 40 m katta gadamlar bilan yurish — 2
marta. Seriva 5—6 marta takrorlanadi. 150 m yugurish — 3 marta.

2-kun, Sherik bilan egiluvchanlikni rivojlantiruvchi badan
gizdirish mashglari. 100 m tezlanishlar — 4 marta. Tezlanib yu-
gurib kelishdan (8 yugurish gadamigacha) uzunlikka sakrash —
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5 marta. 10—14 yugurish gadamidan uzunlikka sakrash — 6—9
marta, turgan joyidan 5—6 marta yugurish gadami bilan va 4
marta sakrash; 8 yugurish gadamidan siltanuvchi oyogdan uzun-
likka sakrash — 5 marta.

3-kun, Sherik bilan badan gizdirish mashqlari (garshilik bilan,
akrobatik mashqlar). Shtangani dast ko‘tarish, tortishlar, jami 1-2
marta. 85—90% og'irlik bilan o‘tirib-turishlar — 15—20 marta.
Shtanga bilan sakrashlar — 6—10 marta, 1-2 yondashuv. Maxsus
sakrash mashglari — 40 m ga 1-2 marta. 3 hatlab, 10 hatlab har
bir oyoqda sakrash — 4—6 bora takrorlash. Qo‘l va oyoglarning
tezkorligini rivojlantiruvchi mashqtar — 10—20 sek dan. Seriya
4—6 marta takrorlanadi. 200 m, 150 m ga yugurish — 2 marta.

4-kun. Dam olish.

5-kun. Sherik bilan egiluvchanlikni rivojlantiruvchi badan
gizdirish mashqlari. 100 m tezlanishlar — 4 marta. Tezlanib yu-
gurib kelishdan (8 vugurish gadamigacha) uzunlikka sakrash —
5 marta. 10—14 yugurish gadamidan uzunlikka sakrash — 6—9
marta, turgan joyidan yugurib kelib — 5—6 marta vugurish va 4
marta sakrash bilan; 8 vugurish gadamida siltanuvchi oyogdan
uzunlikka sakrash — 5 marta.

6-kun. To'ldirma to‘plardan foydalangan hoida sherik bilan
badan qizdirish mashqlarini bajarish. 100 m tezlanishlar — 2 mar-
ta. Sherikni yelkaga ortib sakrashlar — har bir oyogda 10 mar-
tadan. Qo] va oyoqglarning tezkorligini rivojlantiruvchi mashglar
— 10—15 sek dan. 20—40 m startdan yugurish — 2—3 marta. Seriya
4—6 marta takrorlanadi. Har 3—5 gadamda itarilish (8—10 marta
itarilish) — 4 marta. Bir oyoqdan ikkinchisiga 10 marta hakkalash
— 2 marta, bir oyoqda — 3 martadan (3 holat — 6 martadan); bir
oyoqgdan ikkinchisiga — 2 tezlanib 4—6 yugurish qadamidan. 200
m, 150 m, 100 m yugurish. Seriya 1—2 marta takrorlanadi.

7-kun. Dam olish.

Uzunlikka sakrovchilarni texnik tayyorgarlik haftasi

1-kun. G‘ovlar yordamida badan qizdirish mashqlari. 100 m
tezlanishlar — 2 marta. Tezlanib yugurib kelish ritmida yo‘lkada
yugurish (2—4 yugurish qadamlarini go‘'shgan holday — 5~6 mar-
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ta. 8 yugurish qadamida uzunlikka sakrash — 3 marta, 10—16
vugurish gadamida — 9—12 marta, sakrash scktorida yugurish —
8~10 va 5—6 marta sakrab, 8 yugurish qadamida siltanuvchi oyoq
bilan uzunlikka sakrash — 5 marta. 3 holat — 8 yugurish gadami-
da vzunlikka sakrash — 3 marta, 8—12 yugurish gadamida silta-
nuvchi oyoq bilan uzunlikka sakrash — 6 marta. Yadro ulogtirish
yoki shtangani dast ko‘tarish. Sust sur’atda yugurish — 7—10 daq..

2-kun. Sherik bilan badan gizdirish mashglari. 100 m tezlanishlar
— 2 marta. Yo‘lkada tezlanib yugurib kelish ritmida ~ 5—6 marta,
sektorda — 5—10 marta yugurish. U — 5-qadamda itarilishlar, 5
itarilish, 6 ta seriya. 3 holat — o'n karra yoki besh karrali sakrashlar
— 3 marta, bir oyogda — yugurib kelib 5—6 yugurish gadamida har
birida 2—3 marta. 150 m yugurish — vaqtga 2 marta.

3-kun. G‘ovlar yordamida badan qizdirish mashglari. 100 m
tezlanishlar — 2 marta. Tezlanib yugurib kelish ritmida yo‘lkada
yugurish (2—4 yugurish gadamlarini qo‘shgan holda) — 5—6 mar-
ta. 8 yugurish gadamida uzunlikka sakrash — 3 marta, 10—16
yugurish qadamida — 9—12 marta, sakrash sektorida yugurish —
8—10 va 5—6 marta sakrab, 8 yugurish gadamida siltanuvchi oyoq
bilan uzunlikka sakrash — § marta. 3 holat — 8 yugurish qadami-
da uzunlikka sakrash — 3 marta, 8—12 yugurish gadamida silta-
nuvchi oyoq bilan uzunlikka sakrash — 6 marta. Yadro ulogtirish
yoki shtangani dast ko‘tarish. Sust sur'atda yugurish — 7-10 daq..

4-kun. Dam olish.

§-kun. Sherik bilan badan gizdirish mashglari. 100 m tezlanishlar
— 2 marta. Yo'lkada tezlanib yugurib kelish ritmida — 5—6 marta,
sektorda — 5—10 marta yugurish, U — 5-gqadamda itarilishlar, 5
itarilish, 6 ta seriya. 3 h — o‘n karra yoki besh karrali sakrashlar —
3 marta, bir oyogda — yugurib kelib 5—6 yugurish qadamida har
birida 2—3 marta. 150 m yugurish — vaqtga 2 marta,

6-kun. Tezlanib yugurib kelish ritmida yugurish o‘rniga quyi-
dagi seriyani bajarish mumkin: 1) sherikni yelkaga ortib, bir
oyoqda sakrashlar — har birida 10 martadan; 2) qo‘l va oyoqlar
tezkorligini rivojlantiruvchi mashglar — 10—15 sek. 3) 2030 m
startdan yugurish — 3 marta yoki yurishdan 20—30 m — 2 marta.
Seriya 2—4 marta takrorlanadi.
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7 kun. Chigalyozdi yugurishi — 2 km, MYM — 10 daq., tez-
tanishlar 2x60 m, yamaga sakrashlar 5—6 marta yarim va to‘liq
yugirish masofasidan. Musobaga uzunlikka sakrash.

I1.3. Uch hatlab sakrash

Yugurib kelish va depsinishga tayyorlanish asosan uzunlikka
sakrashdagidek bajariladi. Yugurib kelishni belgilab olish ham bir
xil. Ammo yugurib kelish va depsinishga tayyorlanishda ba’zi bir
farq ham bor.

35—40 m dan yugurib kelganda tezlik to oxirgi qadamgacha
tekis oshib boradi. Oxirgi 4-qadam ancha tezroq va kaltaroq;
ularning ritmi uzunlikka sakrashdagi kabi, lekin qadamlar uzun-
ligidagi farq bunda ozroq. Oxirgidan bitta oldingi gadam oxir-
gidan 3—8 sm uzunrog. Depsinish taxtasiga xuddi depsinish joyi-
dan yugurib o'tmoqchidek tezlik bilan oyoq tagi to‘la qo‘viladi.
Yugurib kelish vaqgtida gavda sal oldinga engashgan bo‘lib, dep-
sinish vaqtida vertikal bo‘ladi. Bularning hammasi gorizontal tez-
likni yaxshi saglab qolishga yordam beradi.

«Sapchish» kuchli oyogda, yugurib kelib uzunlikka sakrash-
dagiga nisbatan o‘tkirroq burchak ostida (60—68°) depsinish bi-
lan bajariladi. Sakrovchi depsinishni ko'proq yuqoriga yo‘naltirib,
«sapchish» uzunligini oshirsa bo‘ladi-yu, lekin bunday qilish ke-
rzk emas: baland «sapchishdan» kéyin yerga tushgandagi yuklama
katta bo‘lishi va tayanch fazasida amortizatsiya ko‘proq cho'zilishi
«gadam» uchun samarali depsinishga yo‘l qo‘ymaydi. Shuning
uchun «sapchish» har doim maksimal mumkin bo‘lganidan
qisgaroq bo‘ladi.

Sakrovchi birinchi bor depsinishda maksimal kuchni yuqoriga
uchib chiqish uchun emas, balki oldinga mumkin qadar tezroq
siljish uchun sarflaydi.

Shuning uchun <«sapchish»da uchib chigish burchagi bor-yo‘g‘i
14—18" ga teng. Depsinish paytida gattiq bukilgan silkinch oyoq
mumkin gadar tez oldinlatib yugoriga uzatiladi. Ammo bu hara-
kat ko‘proq oldinga yo‘naigani uchun depsinish paytida sitkinch
oyoq tizzasi uzunlikka sakrashga nisbatan o‘tmasroq burchak os-
tida bukilgan bo‘ladi.
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2.42-rasm. Uch hatlab sakrashda «sapchishy texnikasi.

Depsinish esa xuddi o‘zidan uzoqroqda orqada qolgan-
day vakunlanadi (bunda gavda bilan depsinishni tugatgan ovoq
o‘rtasida o‘tmas burchak hosil bo‘ladi}. Qollar silkinib depsi-
nishni kuchaytirishga va muvozanatni saqlashga yordam beradi.

«Sapchish»ning uchish fazasidagi «qadamlab» uchishning
boshlanishi bir gqancha cho‘ziladi (to'liq uchishning 3/1 gacha),
qo‘'l va oyoqlar harakati sekinroq davom etadi. Undan keyin
oyoqlar faol almashib, «qaychi» hosil giladi: silkinch oyoq orgaga
sidiruvchan harakat qgiladi, depsinuvchi oyoq esa gattiq bukilib,
oldinga chiqariladi. Oyoglarni almashtirish oxirida depsinuvchi
oyoqning soni, xuddi sakrovchi oyog'ini yo‘lkaga faolrog qo‘yish
uchun stlkiyotganday ko‘tariladi. Bu harakat «silkish» deb ataladi.
Keyin sakrovchi oyog'ini «sidiruvchan» harakat bilan yerga sprint-
cha yugurishdagidek qilib qo‘yadi. Bu oyogni gavdaning u.o.m.
proyeksivasiga yaqinroq qo‘vishga va tayanch fazasi boshlanish
paytidagi ro‘para qarshilikni ancha pasaytirishga yordam beradi.

Ovoq uchidan boshlab tarang qo‘yiladi. Yerga tegish paytida
oyoq qariyb tik bo‘lishi kerak. Shunda sakrovchi yerga tushganda-
gi katta yuklamaga osonroq bardosh bera oladi va depsinish uchun
mushaklar elastikligidan yaxshiroq foydalanadi. Tayanch oyoq oz-.
roq bukilsa, keyingi sakrash — «qadam» uchun depsinish tuzukrog
chiqadi. «Sapchish» oxirida yerga passiv tushish yoki «sapchish»ni
uzaytirishga intilib, oyoqni juda nariga uzatib yuborish yaramaydi.
«Sidiruvchi» harakatni depsinuvchi oyoq yuqori holatga vetgan-
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dayoq boshlash kerak. Shunda orqadagi oyoq silkinch harakatni
ertaroq boshlaydi va kattaroq tezlanish hosil giladi.

Depsinuvchi oyoq sonini <«silkish» vaqtida gavda ko‘tarila
borayotgan son tomon biroz engashadi. Ammo oyoqni yerga
qo‘yayotganda bu engashuv 3—40 gacha kamayadi. «Sapchish»dagi
qo‘l harakatlari yugurishdagiga o‘xshash bo'lib, faqat bunda
uchish ikkinchi gismida kengroq bajariladi. Depsinuvchi oyoq
yerga tegish paytida, shu oyoq tomondagi qo‘l allagachon harakat
boshlagan bo‘ladi.

«Qadam». Yerga tushganda ovoq tarang bo‘lishi uchun
«sapchish»dan keyin oyoq tagini to‘la yerga tegizib tushish ke-
rak. Bu payt u.o.m. tayanch oyoq ustida bo‘ladi. Shundan ke-
yingi depsinish tuzuk chigishi uchun va uchib chigish burchagi
kichiklashishi uchun bu tayanch oyogni ortigcha bukib yuborish
yaramaydi. '

2.43-rasm. Uch hatlab sakrashda «gadam» texnikasi.

Silkinch oyoqning «sapchish» uchish fazasida boshlangan ha-
rakati depsinuvchi oyoqni yerga qo‘yish paytida tezlashadi. Sil-
kinch oyoq tayanch oyoq vonidan o‘tib, tezda oldinga-yuqoriga
ko‘tariladi va bu bilan depsinishna yordam beradi. Sakrovchi
depsinuvchi oyog‘ini to'g'rilab yo‘lkadan ajraladi va uchish payti-
da yugurish «gadami» holatida bo‘ladi. Bu yerdagi depsinish bur-
chagi «sapchishrdagidan kamroq bo‘ladi. Bu kamaygan gorizon-
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tal tezlik o‘rnini depsinish hisobiga to‘ldirish tuzukrog bo‘lishiga
imkon beradi. Shunga yarasha u.o.m.ning uchib chigish burchagi
ham kamayadi (taxminan 11—14° gacha). Depsinish oxirida gavda
ko‘prog engashib, 5—6° ga yetadi.

Sakrovchi «qadam» holatida sonning pastga tushishini sun'iy
ravishda to‘xtatib turadi va shu holatda mumKin qadar ko‘proq
uchib o'tishga harakat qiladi. Bunda orqadagi oyoq qattiq bukila-
di: oldindagi oyoq son bilan yuqoriga kotarila turib bukiladi. Son
ko‘tarilgan sari, gavda ham ko‘proq engasha boradi.

Sakrovchi «gadamlab» uchayotganda, yarim bukilgan qo‘llarini
yoysimon harakat bilan orqaga va sal yon tomonlarga tortadi-da,
keyin ularni shu holatda orgada sal vaqt to‘xtatib turadi.

Uchishning oxirgi uchdan bir gismida gavdaning engashishi
chegarasiga yetadi, bukik silkinch oyoq soni yana ham keskin
yuqgori ko‘tariladi; go‘llarning orgaga harakati ham chegarasiga
vetadi.

Shu holatda oyoq, xuddi «sapchish» oxirida yerga qo‘yilgani-
dagi kabi, sidiruvchi harakat bilan keskin va shiddatli pastga tu-
shadi va yo‘lkaga oyoq tagi to'la qo‘yiladi. «Sapchish»dagi kabi
bunda ham oyoq yo‘lkaga tegish paytida deyarli to'g‘ri bo‘ladi.
Ovyoq depsinish joyiga tushgan zahoti gavdaning engashishi ham
kamayadi. Shu bilan bir vaqtda sakrovchi gollatini oldinga shid-
datli silkib ko'tara boshlaydi.

Sakrovchilar ko‘pincha «gadam» gismini uzaytirish hisobiga
uzogroq sakrayman deb, oyogni juda oldinga chigarib yuboradi-
lar. Bu noto‘g'ri, chunki bunda katta tormozlanish hosil bo‘lib,
gorizontal tezlik keskin pasayadi va uchinchi sakrash uzunligi
kamayib ketadi.

«Sakrash». Mumkin qadar balandroq ijro etiladigan uchinchi
sakrashga tez va shiddatli depsinish uchun «sapchish»dan keyin
yerga tushgandagi kabi bunda ham «gadam» gismi bajarilgandan
keyingi amortizatsiyada tayanch oyoq unchalik ko‘p bukilmasligi
kerak.

Uchinchi  sakrashda  depsinish  burchagi  taxminan
«sapchish»dagi kabi, ammo uchib chiqish burchagi ko‘prog —
18—22° bo‘ladi. Sakrovchi depsingandan keyin «qadam» holatidan
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uchishga o'tadi va orqadagi oyog‘ini oldinga tomon tortib, xuddi
uzuniikka sakrashning oddiy usutidagi kabi oyoglarni bukkan ho-
latga keladi. Bu paytda oldinga aylanib ketmaslik uchun sakrovchi
go‘llarini ko'tarib, umurtga pog‘onasini to‘g‘rilashi kerak. Keyingi
harakat, ya’ni gavdani oldinga engashtirish, qo‘llarni pastiatib
orqaga tushirish, verga tushish oldidan ovoglarni to‘g‘rilash va
yerga tushishning o‘zi xuddi uzunlikka sakrashdagidek bajariladi.
Ayrim sakrovchilar turg‘unlikni saglash va oyoqni olg‘a «tashlash»
oson bo'lishi uchun uchinchi sakrashni «ko'krak kerish» usulida
bajaradilar, Bu samaraliroq. Yerga tushgandan keyin oldinga chi-
qib ketish — yugurib kelib vzunlikka sakrashdagi kabi bajariladi.

)

2.44-rasm. U'ch hatlabda «sakrashs texnikasi.
Uch hatlab sakrash texnikasiga o‘rgatish uslubiyati

Uch hatlab sakrash texnikasini faqat jismoniy tayyorgar-
ligi vetarli bo'lgan shug‘ullanuvchilarga o‘rgatish mumkKin.
Oldin gisqga masofalarga yugurish va uzunlikka sakrash bilan
shug‘ullanganlarga o‘rgatish muvaffagiyatlirog o'tadi.

Qattig yerda shug'ullanish mumkin emas. Uch hatlab sakrash
mashg‘ulotlari, agar sakrash uchun qum to‘ldiriigan chuqur yoni-
da bo‘lsa, tekis, o‘tloq maydonda (futbol maydonida) o‘tkaziladi.

1-vazifa. Shug‘ulianuvchilarni uch hatlab sakrash texnikasi bi-
lan tanishtirish, ularda yugurib kelish, e«sapchish», «gadam» va
«sakrashy to’g‘risida tasavvur hosil qilish.
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2.45-rasm. Uch hatiab sakrashning fo'lig bajarilishi.

Vositalar. O'rtacha yugurib kelib uch hatlab sakrash texnika-
sini ko‘rsatish. Qisga yugurib kelib sakrashni takrorlab, tushun-
chani aniqlash. Sakrash texnikasi haqgidagi fotokinogramma, ki-
nokalsovka va plakatlar ko‘rib chigish. Musobagada sport ustasi
bo‘lgan sakrovchilar texnikasini kuzatish.

2-vazifa. Uch hatlab sakrashning qisqa yugurib kelishdan baja-
riladigan oddiy texnikasini o‘rgatish.

Vositalar. 1. Turgan joydan uch hatlab sakrash. 2. Shu
mashqning o‘zini belgilarga qarab bajarish. 3. «Sakrab qadam-
lash» — ovoqdan oyoqqa «qadamlabs, uchish fazasini tobora
oshira bhorib, ko‘p marta sakrash. Shuning o‘zi, lekin 20—30 m
masofaga kam gadam tashlab yetish, 5—7 sakrash qadamida kim
uzogroqqa sakrash tarzida mashq gilish (mashq turgan joydan
uzunlikka sakrashdan boshlanadi). 4. «Sapchish»lar — 15-20 m
ga ko‘p marta bir oyogda sakrash. Shuning o‘zini bir chiziqda
bir-biridan 160—200 sm nari go‘vilgan to‘ldirma to‘plar (yoki
boshqa narsalar) ustidan sakrab bajarish. Shuning o‘zini musc-
baqa tarzida bajarish. 5. Uch qadamdan 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 mashgning o‘zini 12—16
m dan yugurib kelib bajarish. Shuning o°zini yo‘lkada «sapchishs,
«qadam» uzunligini ko‘rsatib qo‘yilgan belgilarga garab bajarish. -

Uslubiy ko'rsatmalar. O‘rganuvchilar birinchi urinishdanoq
uch hatlab sakrash chizmasini o‘zlashtira boshlaydilar. Lekin
boshda sakrash mashqglarini: «sakrash gadamlarini» va, aynigsa,
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«sapchishni» o'zlashtirishga ko'proq e’tibor beriladi. Uch hat-
fab sakrashda «sapchishni» o‘zlashtirishning eng yaxshi mashgi
jismlar {to‘ldirma to'plar) ustidan ko‘p marta «sapchib» o‘tishdir.
Dastlabki paytlarda mashq texnikasining detallarini o‘rgatish ke-
rak emas, eng muhimi uch hatlab sakrash chizmasini va ritmini
o‘zlashtirishdir. O‘rganuvchilar yugurgandagidek gadamlamay,
balki sakrashlari kerak. Buning uchun yuqgoridagi mashqlarni va
belgilar ustidan sakrashni ko‘proq bajarish kerak. Talabalarni nis-
batan bir xil ritmga o‘rgatish belgilar oralig’i bir xilda bo‘igant
ma’'qul. Ketma-ket sakrashiarda, uchish fazasini uzaytirish magsa-
dida, «B-i-i-r, ik-ki-i, u-uch» deb sanab turish kerak.

2.46-rasm. Uch hatlab sakrashda «gadam» rexnikasi.

3-vazifa. «Sapchish» va «qadam»dan keyin yerga tushish va
depsinish uchun oyogni t0'g'ri go'yishni o'rgatish,

Vositalar. 1. Silkinch oyoq sonini gorizontaldan vyugoriroq
ko‘tarib, to‘xtovsiz «sakrash gadamlari». Depsinuvchi ovyogni
baland-baland ko‘tarib va uni oyoq uchidan boshlab faol yerga
qo'yib, to‘xtovsiz «sapchish»lar, 2. Oyoani depsinish joyiga shid-
dat bilan tez orgaga sidirayotganday qo‘yib, sonni baland-ba-
land siltab, turgan joydan besh va etti hatiab «odimlab» va «sap-
chib» sakrashlar. 3. Yerga oyoq go‘vishdan oldin, sonni baland
ko‘tarishga diqqatni jalb qilib, bir oyogda sapchishiar. 4. Sonni
baland-baland sitkib, oyoqni depsinish joyiga tez va faol qo‘yib,
to'xtovsiz «sakrash gadami» va «sapchish» mashglari. 5. Qisga
yugurib kelib, nzunlikka sakrash taxtasidan depsinish; bir oyoqda
qumga tushib, oldinga yugurib o‘tish. 6. Shu mashqgning ozini
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«qadamlab» uchishni cho‘zibroq, oyoglarni kechroq aimashtirib
bajarish. 7. Shuning o‘zi, lekin oyoqlarni almashtirishda oyoqni
baland siikib, tez va shiddat bilan <sidiruvchi harakat» qilib yerga
go‘yish.

Uslubiy ko'‘rsatmalar. Sakrovchini tayyorlashdagi muhim vazi-
falardan biri oyoqni «silkish»ni va depsinish uchun tez verga
go'yishni o‘rgatishdir. Yozilgan mashglarni tez-tez va Xkaita
hajmda bajarish kerak. Uchish fazasidagi trayektoriyaning yetarli
darajada baland boflishiga erishish zarur. Qumli chuqurga «sap-
chib» sakrash mashqini ko‘proq bajarish kerak. Shunda mushak-
lar kamroq charchaydi, mashqni ko‘proq takrorlasa bo‘ladi.
«Sapchish»ni vo'lkadan ko‘ra, o‘tlog futbol maydonida bajargan
yaxshirog.

2.47-rasm. Joydan turib «sapchishs texnikasini bajarish,

Oyoqni <«sidiruvchan» qo‘yish tezligiga ko'prog ¢’tibor berish
kerak. Shundagina u yo‘lkadagi v.0.m. proyeksiyasiga yaginroq
tushadi. Yerga tegish paytida ovoq deyarli to‘g'ri, tarang bo‘lishi
lozim ekanini doim eslatib turish kerak. Yerga tushayotganda
oyoqni haddan tashqgari bukib bo‘lmaydi. Mashglarni bajarayot-
ganda gavda sal engashgan bo'lishini, sonni «silkib» ko‘targanda
gavda ko‘proq engashishini, oyoqni depsinish joyiga go‘vganda
kamroq engashishini yodda tutish kerak.

4-vazifa. «Sapchish»ni «gadamlab» sakrash bilan boglashni-
o ‘rgatish.

Vositalar. 1. 1—2 qadam yugurib kelib, gisqagina «sapchib»,
yo‘lkaga bir oyoqda tushish, keyin uzunlikka oddiy sakrab, qumli
chuqurga ikki oyoqda tushish. 2. Shuning o‘zini yugurib kelishni
tobora uzoqlashtirib bajarish.
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2.48-rasm. Yugurib kelib «sapchish» texnikasini go‘nish
texntkasi bilan o‘rgarish.

Uslubiy ko’rsatmalar. «Sapchish»dan keyin kuchli depsinish
uchun uchish fazasidayoq bunga tayyorlanish kerak. «Sapchish»da
sonni shiddat bilan «silkib» ko‘tarish va oyogni to'g‘ri UOM
proyeksiyasi yaqiniga tez qo‘yish bir onda tarang bukilgan oyoq-
da depsinish imkonini beradi. Sarflanayotgan kuchlarni aniq
boshqarib sakrovchi yerga tushishdagi kabi emas, balki depsi-
nishga moslab qo‘ysa bo‘ladi, Shunday qila oladigan bo‘lish
uchun tasvirlangan mashglarni bajarishgina kifova gilmay, balki
«sapchish» va «sakrash» mashqlarini juda ko‘p marta takrorlash
kerak bo‘ladi.

Tabiiyki, yerga tushgan zahoti kuchli depsina olish sakrovchi-
ning qanchalik jismoniy rivojlanganiga bog‘lig.

S-vazifa. «Qadam»ni ssakrash»> bilan boglashni o‘rgatish.

Vositalar. 1. Qisqa yugurib kelib, «gadam» holatida uzunlikka
sakrash. Qumii chuqurga bir oyoqda tushib, oldinga yugurib
o‘tish. Sonni baland «silkib» ko‘tarish va uchish fazasining ik-
kinchi gismida ikki qo‘lni orgaga tortishga e’tibor berib, bu-
ning ketidan oyogni faol yerga tushirib, qo‘llarni siltash. 2. 335
gadam vugurib Kkelib, ikki hatlab sakrash. Kuchli oyoq bilan
chizigdan depsinib «gadam» holatida uchish. Uchish oxirida
oyoqgni baland silkib, qo‘llarni orgaga cho‘zib, gavdani oldinga
engashtirish. Keyin oyoqni <«sidiruvchi» harakat bilan u.o.m.
proyeksiyasiga yaqin qo‘yish va silkinch oyoqni tez oldinlatib,
yugoriga ko‘tarib depsinish va «sakrash»ni bajarish. Qumli
chuqurga ikki oyogda tushish. 3. Qisqa (10—12 m) yugurib ketib,
ikki hatlab sakrash.
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2.49-rasm. «Qadam» texnikasini «sakrash»
texnikast bilan bo‘lab o'rgatish.

4. Qumli chuqurdan 4 m naridagi baland (40—30 sm) joydan
ikki ovogda depsinib, ikki hatlab sakrash. Turgan joydan uzun-
likka sakragandagi kabi uchib chiqib, kuchsizroq oyoqni «silkib»
ko'tarish; ovoqni faol qo‘yib depsinish va «sakrash»ni bajarish.
5. «Sakrash gadamlari»ni ko‘p-ko‘p takrorlash. 6. O‘rtacha maso-
fadan yugurib kelib, ikki hatlab sakrash.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Bunda ham «sapchishni», «qadam» bi-
lan bog‘lashdagi usulni ishlatish kerak. Ammo «gadam»dan
«sakrash»ga o'tish ancha sekin bajariladi, chunki bu yerda sakrov-
chi uzogroq sakrash uchun tracktoriyani ko‘tarishi kerak.

«Qadam» holati uchish fazasida va depsinish paytida gol sii-
kishga alohida ¢’tibor berish lozim. Bu harakatlarni o‘zlashtirmay
turib, 5 qadam naridan vugurib kelib, ikki hatlab sakrash yara-
maydi.

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

Vositalar: 1. 11—-12 m dan yugurib kelib, kuchsizroq oyog-
da depsinib vzunlikka sakrash. 2. Shuning o‘zini, uzunlikka
sakrashni o‘rgatishdagi kabi, to‘siglardan sakrab o‘tib bajarish.
3. Kuchsizroq oyoqda juda ko‘p «sapchish». 4. Kuchsizroq oyog
bilan depsinib, balandlikka sakrash.

Ustubiy ko‘rsatmalar. Uchinchi sakrash texnikasi unchalik
qiyin emas. Muhimi, kuchsizroq oyoq bilan kuchli depsinishni
o‘rgatishdir. Buning uchun ko‘rsatilgan mashglarni, ayniqsa to'siq
oshish mashqlarini ko‘p marta takrorlash kerak. To‘siglardan
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oshib mashq qilganda, talaba depsinishda tobora ko‘p kuch
sarflab, tobora tezroq harakat giladi-da, uning harakat ampli-
tudasi katta bo‘ladi. Kuchsizroq oyogdan uzunlikka tuzukroq
sakrashni bilib olsa, uch hatlab sakrash ham uzunroq bo‘ladi.

2.50-rasm. Uhunchi «sakrash texnikasisni o'rgatish.

Yerga tushish texnikasini o‘rgatish uzunlikka sakrashdagi kabi
bo‘ladi.

7-vazifa. O‘rta masafadan va uzoqdan 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 vu-
gurib kelib, depsinuvchi oyoq tushgan yerdan depsinib uzunlikka
sakrash. 3. Shuning o‘zini taxtadan yoki eni 20—40 sm zonadan
depsinib bajarish. 4. Qisqa va o‘rta yugurib kelib, belgilarga qa-
rab, uch hatlab sakrash. 5. O‘rta masofadan (18 m gacha) yugurib
kelib, uch hatlab sakrash. 6. Uzogdan (35—40 m) yugurib kelib,
uch hatiab sakrash.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Belgilarga qarab sakrash — zarurat
bo‘lsagina, «sapchish» bilan «sakrash» nisbati to‘g'ri bo‘lishi uchun
qo‘llanadi. «Qadam»ni uzaytirishga ko‘proq e’tibor berish kerak.
Bunda «gadam» uzunligi «sapchish» to‘g'ri bajarilishiga bog'liq
ekanini unutmaslik kerak. «Sapchiganda» oyoglar almashishi kech
bo‘isa, depsinuvchi oyoqni baland silkisa va uni depsinish joyiga
faol qo‘yilsa, «gadam» yaxshi chigadi.
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«Sapchish» va «gadam» uchun belgilar sakrovchining gobili-
yatiga garab qo‘yiladi (texnikani tasvirlayotganda bayon etilgan
tavsiyalarga garang). Yugurib kelishni belgidan (chizigdan) dep-
sinuvchi oyogni uning ustiga qo‘yib boshlash kerak. Depsinish
gayerda bo‘lganini belgilab olib, yurib kelish boshlanishi ke-
ragicha oldinga yoki orgaga suriladi. Shundan keyin 8—10 marta
sakrashni tavsiya qilish kerak. Bunda har bir talaba o'z belgisidan
yugura boshlashi kerak. Yugurib kelish uzunligi o‘ichab olinsa,
keyinchalik yana aniqlash uchun kerak bo‘ladi.

8-vazifa. Yugurib kelish texnikasini takomillashtirish uning opti-
mal uzunligini aniglash. Depsiruvchi oyogni taxtaga aniq tushiradigan
ho'lish.

Vositalar. 1. To'liq yugurib kelib, uzunlikka sakrash taxtasi-
dan depsinib va bir oyoqda qumga tushib, oldinga yugurib o‘tib
ketish. 2. To‘la yugurib kelib, uch hatlab sakrash. 3. Uch hatlab
sakrash musobagalariga gatnashish.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Yugurib kelish texnikasini takomillashti-
rayotganda oxirgi 4 qadamni tezlashtirishga ko‘proq e’tibor be-
rish. Bunga yo‘lkadagi oxirgi qadamlar belgisi yordam beradi.
Yugurib kelish uzunligi bilan uning nazorat belgisini aniglash
uzunlikka sakrashdagiga o‘xshash. Uch hatlab sakrashni o‘rgatish
boshidanoq taxtaga aniq tushishga odatlantira borish juda muhim.
Buning uchun uch hatlab, ikki hatlab va boshqga sakrashlarning
barchasini taxtadan yoki chizigdan depsinib bajarish kerak.
Ofrgatish oxirida shug‘ullanuvchilar uch hatlab sakrashda o'z
kuchlarini sinab ko‘rishlari va erishgan natijalarini bilib olish-
lari kerak. Bunda «sapchish», «qadam» va «sakrash» uwzunliklarini
ham o'lchab olinsa, juda ham ma’qul bo‘ladi. Sakrash texnikasini
yanada takomillashtirish shug‘ullanuvchilarning irodaviy va jis-
moniy ganday rivojlanganiga anchagina bog‘liq bo‘ladi.

Uch hatiab sakrovchilar uchun tayyorgarlik davrida 2 haftalik
mashg‘ulot sikllari (SU talabini bajargan sportchi bo‘yicha)

1-kun. Chigalyozdi yugurish - 10 daq., egiluvchanlik mashglari
— 10 dag., MYM — 6x50 m, sprint 6x150 m/100 m, 3x60 m/100
m, yakunlovchi yugurish — 5 daq..
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2-kun. Chigalyozdi yugurish - 10 daq., egiluvchanlik mashgqlari
— 10 dag., MYM — 6x50 m, sprint 2x30 m+60 m, joydan turib
yamaga sakrash: 1) tumbadan sakrash + qo‘nish 20 marta, 2)
tumbadan sakrash + silkinch oyoqda sakrash 15 marta, erkin
harakatda sekin yugurishlar — 5x100 m, URM (press, belga).

2.51-rasm. Uch hatlah sakrash texnikasini to'lig
texnikasi bilan bajarish.

96



3-kun, Chigalyozdi yugurish — 10 daq., egiluvchanlik mashqlari
— 10 dag., MYM — 6x50 m, og‘irlikiar bilan yugurish 25 kg, 6x60
m, shtanga dast ko‘tarish 3x8 (60 kg), 5x (80 kg, 85 kg, 90 kg),
yakunlovchi yugurish 6 daq..

4-kun. Dam olish (sauna, hammom yoki suzish).

5-kun. Chigalyozdi yugurish — 10 daq., -egiluvchanlik
mashglari 10 daq.. Maxsus yugurish mashqlari — 6:450. Sprint
yugurish 25 kg li og‘irliklar bilan 6x60 m ga yugurish. 2x60 m ga
yugurish. Shtanga bilan mashqglar. Dast ko‘iarish — 3x8 marta 60
kg. Shtanga ko‘krak oldida oftirib turish — Ix5 marta 80 kg. 1x5
marta 85 kg. 2x5 marta 90 kg. Yakunlovchi yugurish — 5 daq..

6-kun. Chigalyozdi yugurish — kross 20 dag egiluvchanlik
mashqlari 10 daq.. Maxsus yugurish mashqlari 40 m ga. Rezina bilan
mashq bajarish. Tizzalami baland ko‘tarib yugurish 3 marta char-
chaguncha. Qaychi mashgi 3x12—15 marta har bir oyogda. Rezina
bilan startdan chigish holatidagi mashg 3x15 marta har bir oyvoqda.

7-kun. Dam olish (to‘liq dam olish, kino, teatr va to‘glarga chigish),

8-kmn. Chigalyozdi yugurish — 10 daq., egiluvchanlik mashglari
— 10 daq.. Yugurish mashqlari — 50 m ga. 5 gadamdan yugurib
kelib uzunlikka sakrab tushish. Uch hatlab sapchishlar 5§ marta
bajarish bilan har xil oyvogda. Besh hatlab sapchishlar 5 marta
bajarish har bir oyoqda. Besh hatlab sakrashlar har bir oyoqda —
4 marta bajarish. Sprint 4x100 m ga yngurish.

9-kun. Chigalyozdi yugurish — 10 daq., egituvchanlik mashqlari
— 10 daq., MYM — 6x50 m, sprint 6x150 m/100 m, 3x60 m/100
m, yakunlovchi yugurish — 5 daq..

10-kun. Chigalyozdi yugurish — 10 daq., egiluvchanlik mashglari
— 10 dag.,, MYM — 6x50 m, sprint 2x30 m+60¢ m, joydan turib
yamaga sakrash: 1) tumbadan sakrash + qo‘nish 20 marta, 2) tum-
badan sakrash + silkinch oyoqda sakrash 15 marta, erkin harakatda
sekin yugurishlar — 5x100 m, URM (press, bel mushaklariga).

11-kun. Dam olish. -

12-kun. Chigalyozdi yugurish — 10 daq.,, egiluvchanlik
mashqlari — 10 daq., MYM — 6x50 m, og‘irliklar bilan yugurish
25 kg, 6x60 m, shtanga dast ko‘tarish 3x8 (60 kg), 5x(80 kg, 85
kg, 90 kg), yakunlovchi yugurish — 6 dagq..
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;gh[pd;{graaﬂl SLITUSETT L L
A 3YKin! Chlgdl?ézm yugurish = 10 daq egiluvchanlik mashqlari
SHT0THAGY- MR-~ 6%50 m, Sprirt 4x30 m+40 m+60 m, joydan
td}{ﬁryﬂnﬁg&qa‘kfash ‘URM (press bel mushaklariga).

addi; DA olish.

5 kun. Chlgalye)zdi— _yugunsh - M daq., egiluvchanlik

FAkHbaR < 10 dat:l M YM 6550 1R, sdkrashlar 10 marta to‘liq
lﬂﬂﬁﬁhé@n yugurib kelib sakrash, silkinch va tayanch oyoglarda
«sapchish»larni bajarish, yakunlovehi yugurish — 6 daq..
U:lgail; €higalyozdi yugurish = 10 daq., egiluvchanlik mashqlari
dripy dalyy Maxsus yugurish mashglari — 6x50. Sprint yugurish
6860430 it 24 yugurish.-Yakunlevchi yugurish — 5 daq..

GHE A [Dam olish (sayrda yunsh 11,5 soat).

i{fccﬁ ‘ilatlab sakrovchllar uchun musobaqa davrida haftalik
A1 Mshg ulot sikllari (SU talahini bajargan sportchi bo‘yicha)
rierjukiil. ‘Chigalyozdi yugurish — 10 dag., URM — 15 daq.. Yu-
sdrishl fhashglard 50 'mi ‘ga. 5'marta to‘lig yugurish masofasidan
100% tezlik bilan yugurib Kelib uch hatlab sakraish. Oyogdan-
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oyoqqa sakrash chim ustida (stadionda diagonal bo‘ylab) 12 mar-
ta, yakunlovchi yugurish — 10 daq..

2-kun. Chigalyozdi yugurish — 10 daq., URM - [0 daq.,
MYM — 6x50 m, sapchishlar, depsinish mashqlarini bajarish 30
daq., yakunlovchi yugurish — 10 daq..

3-kun. Chigalyozdi yugurish — 10 daq., egiluvchanlik mashglari
— 10 daq., MYM — 6x50 m, uzunlikka sakrash mashqlari — 6
marta.

4-kun. Dam olish.

5-kun. Chigalyozdi yugurish — 10 daq., egiluvchanlik mashglari
— 10 dag., MYM — 6x50 m. Sprint 3x80 m/2 daq., 3x60 m/1
daq., yakunlovchi yugurish — 6 daq..

6-kun. Chigalyozdi yugurish — 10 daq., egiluvchanlik
mashqlari — 10 daq.. Maxsus yugurish mashglari — 6x50. Uch
hatlab sakrashda musobaga, natija 15.64 m, Yakunlovchi yugu-
rish — 5 daq..

7-kun. Dam olish (sayrda yurish 1—1,5 soat).

IL.4. Yudurib kelib balandlikka sakrashlar texnikasini
o‘rgatish uslubiyati

1-vazifa. Sakrash texnikasi usullari bilan tanishtirish.

Vositalari: 1. Balandlikka sakrashning «hatlab oftish» va
«fosberi-flop» usullarini tushintirsh. 2. O‘rganilayotgan sakrash
texnikasi usullarini o‘qituvchi 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, rekordlari va shu kabi-
lar to'g'risida tushuncha berish.

2-vazifa. Depsinish texnikasini o'rgatish; a) <hatlab o‘tish».

Vositalari: 1. Boshga oyogni itarilish uchun tovondan butun oyoq
kaftiga qo'yish, gavdani oldinga-yugoriga elastik oyoqqga (depsinuv-
chi) siljitish. 2. Xuddi shu organda. 3. Gimnastika devorchasining
chap yonda turgan holda, ko‘krak barobarida ushlanadi. O‘ng oyoq
bukilgan va orqaga qaratilgan. O°ng oyoqni oldinga-yuqoriga sil-
kish. 4. Shunday, lekin sitkinadigan oyoqni yuqoriga ko‘targanda,
tayanch oyogni o'ziga ko‘tarilish. 5. Shunday, lekin depsinib.
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6. Shunday, lekin bir, ikki, uch gqadamdan yugurib kelib sakrash.
7. Shunday, lekin yuqgoriga olib qo‘yilgan predmetga oyoq va boshi-
ni tekkizish. 8. Chap oyoq oldinga, o'ng oyoq orgada, Butun oyoq
bo'yicha, ikkita katta gadam qilish. Tosni yelka va gavdadan ol-
dinroqqa chiqarishga e’tiborni garatish. 9. Gimnastika devorchasiga
chap tomon bilan turib, chap qo‘l bilan bel barobarligida uning jer-
didan ushlash. Depsinish oyog‘ini orgada qoldirib, silkish oyog'‘ida
varim o'tirish. Tosni oldinga chigarib, tez harakat bilan depsinish
oyog‘ini oldinga go'yish. 10. O'ng oyoq oldinga, chap oyoq orqa-
da. Yurib kelib depsinib yuqoriga sakrash. Havoda tezda silkish,
ovog'ini va qo‘Ini pastga tushirish, tosni vanada oldinga chiqarish.
Bir vaqtda depsinish oyogini tizzalardan bukish, oyoq Kkaftini sil-
kish, oyog'ini dumba tagiga tortib, silkish oyog‘ida qo‘nish.

2.52-rasm. Balondlikka sakrashning «hatiab o'tishs usuli,

3-vazifa. Depsinish rexnikasini o‘rgatish; b) «Fosbyuri-flop»> usuli,

Vositalari: 1. Asosiy turish, Depsingach oyoqni oldinga qo'yib
tayanish va oyoglarni pastga-orgaga harakatlantirish, tanani oyoq-
dan oyoqga o‘tkazish, orqaga egilmasdan, bir vaqtda oldinga-
yuqoriga, qad bukilgan, oyoq sonini aktiv ichkariga yo‘naltirish,
to'liq va tovonni tashgariga, qo‘tlar pastda. 2. Shu mashqni yu-
rishda bajarish, fagat sal tezroq. 3. Shu mashqni yurishda har 3
gadamda yuqoriga sakrab bajarish.
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2.53-rasm. «Fosberi flops usulida sakrash wsuli.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Asosiy diggatni depsinishning kuch-
li va ishonchliligiga e’tibor berish kerak. Orgada golgan holda
to‘laligicha bukilmaydi, go‘llar silkish vaqtida bukiladi. Silkish
oyog'i depsinish oyog'i oldidan o'tgandan so’ng to‘laligicha tizza
bo‘g‘inidan to'g‘rilanadi. Harakatdagi oyoq tovoni oldiga uzatish
uchini o‘ziga olinadi va yuqoriga ko‘tariladi. Hatlab o‘tishda yu-
gurib kelish 35—45" ostida. Yugurib kelish to'g'ri chiziq bo‘ylab.
Yugurib kelish vzunligi 7-9 m. Yugurib kelishda oxirgi 3 qa-
damning ritmi o‘zgarmaydi, lekin oxirgi gadam undan oldingi
gadamga nisbatan uzunroq bo‘ladi. Yoy shaklida yugurib ke-
lishda oxirgi 3 gadamni bajarishdan oldin silkinadigan nazorat
belgisiga oyvoq tushishi kerak. Yugurib kelishdan oldin sportchi
plankaga yvon tormon bilan turib uning proyeksiyasidan 80—90 sm
uzoglikda plankadan oyoqqa depsinishi kerak.

d-vazifa. Balandlikka sakrashda vugurib kelish texnikasini
o'rgatish; aj <hatlab o'tishs usuli.

Qs
.

A\
.

2.5d-rasm. «Hatlal o'tish» usulida sakrashda pugurib kelish.

101



Vositalari: 1. Ko‘rsatib va tushuntirib berish. 2. O‘ng oyoq ol-
dinga, chap oyoq orgada. Yurishda oxirgi 2 gadamni uzunroq ba-
jarish. 3. Shu mashgni depsingan oyoq havoda silkingach oyoqda
o‘tirgan holda bajarish. 4. Shu mashgni sekin yugurishda baja-
rish. 5. Shuni 5 gadamda bajarish. 6. Shuni 7 gadamda bajarish.

5-vazifa. Balandlikka sakrashda yugurib kelish texnikasini
o‘rgatish; b) «Fosbyuri-flop» usuli,

Vositalari: 1. O'ng oyoq oldinda, chap oyoq orqada. 5—8 m
radiusli doirada 3 qadam yugurib yuqoriga sakrab, osib qo‘yilgan
predmetga intilish. 2. Shuni yugurib kelib sakrab silkinish oyogni
ichkari tomonga, o‘ng velkani oldinga intiltirib, yuqoridagi pred-
metga intilish. 3. O'ng oyoqni oldinga. 5 qadam yugurib sakrash,
dastlabki 2 gadam to‘g'ri chiziq bo‘ylab plankada 70—90° ostida,
qolgan 3 qadamni doira bo‘vlab plankada nisbatan 30° ostida
bajarish. 4. Shuni 7 qadamda 4 gadamni to‘g‘ri chizig 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.

2.55-rasm. «Fosberi-flops usulida sakrashda yugurib kelish.

6-vazifa. Planka ustidan oshib o'tish texnikasini o'rgatish; a)
<hatlab o'tish» usuli ba‘yicha.

Vositalari: 1. Ko'rsatish va tushuntirish. 2. 40—60 sm baland-
likda o‘rnashtirilgan uzun taxtaga o‘ng yon boshi bilan bemalol
hatlab o'tish. 3. O'ng oyoq oldinda, uzun taxtadan o'ng yonboshi
bilan turgan hoida 1—1—3 gadam bilan yugurib, uzun taxta oldida
sakrab, sakrash oyog‘ini to‘'g'rilab, keyin pastga tushirib, tizza va
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to'pigni ichkariga aylantirish. Sakrab 0yoqas.ge‘mish.<4 @'nge3
gavdani uzun taxta ustiga engashtirish, go’fi pastatushitishinim
Uslubiy ko‘rsatmalar. Depsinishdan. oldin gavda holatiyestikal
bolib, sakrovchi birdaniga taxtachaga: tegmasligiga. ggg;i,l} Furishy

Taxtachadan gavdani tepa gismini o'tkazgandan. so'ng,
tizzada bukishga va son tizzani- tepaga koitarishga ¢tibon berish,
Oyoglarni bukish burchagiga e’tibor bergqn hqlmftqp;t@p}'lm
o‘tish. o oa L. nar e sona pbilo mAD
' o~ - m! rb{.lm

-

il G Ifl()[h

2.56-rasm. «Hatlab o‘tish» dep.wmsh vir uc?nb o“r‘iﬁ’ I’Jx&nkcm fiz A sa
LTS ET QAT VY 1!1[1

7-vazifa. Planka ustidan ashib o‘ush texmkdm o rgmiﬂl)\z&
«Fosberi-flop» usuli bo‘yicha. -~ . w5 cureshiop spad

2.57-rasm. «Fosberi flop» uchib o'tish texnikasi..

Vositalari: 1. Qo‘nish joyida orqa tomon bilan 2 oyoqda zarb
bilan depsinib ko‘tarilib, yuqorida yerga va matoga tushishni ba-
jarish. Yerga go‘ngandan keyin to‘grilangan oyogni o‘ziga tor-
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tish. 2. Uzun taxtachaga orqa bilan turish {(uzun taxta bei gis-
mini balandligida). Yugurib kelish tomoniga velkani birmuncha
ko‘tarish, bir vagtda boshni buarish, depsinish, sekin oyoq bilan
uzunt 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 orgada. 3—5 vogurish gadam bilan yoysi-
mon yugurib kelib vzun taxtachadan sakrab o‘tish. 3. Gimnas-
tika otida orga bilan turib, qo‘llar gavda bo‘ylab uzatilgan, oyoq
uchida ko‘tarilish bilan birga yelkani ko‘tarish va boshni burish,
orgaga sekin engashish va orqa bilan ot ustida sirpanish, bosh
bilan ymbalog oshib o‘tish. 6. Orgaga yotib oyoglarni tizzadan
bukib, son va tosni tepaga ko'tarish, gavdani uzmasdan kurak-
larni ko‘prik shaklida bukish (taxtacha ustidan o‘tish holatini
egallash).

8-vazifa. Sakrash texnikasini ta'lig takomillashtirish.

Vositalari: 1. Planka ustida to‘liq yugurib kelib, sakrashni
alohida tizzalarga jarohat yetkasmasdan bajarishga e’tibor berib
sakrash. 2. Maxsus sakrash mashgqlarini bajarish. 3. Nazorat va
tanlov musobaqalarida gatnashish.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Nazorat va tanlov musobagalarida muso-
baga qoidasiga to'lig rioya gilish lozim.

2.58-rasm. «Fosheri flops uchib o'tish texnikasi.
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Yugurib kelib balandlikka sakrovchilarning maxsus mashglari

Yugurib kelib balandlikka sakrovchilarni tayyorlashda asosan
ularning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligiga katta e’tibor
berish kerak. Chunki kichik texnik tayyorgarlikni o‘zlashtirish
mumkKin, katta mashqlar migdor bajarishi bilan boshlanishi, ma-
lakali sakrovchi ham mashqda cho‘zilishi, muskullarni harakat
qgildirishi lozim, ular nafagat kuchli harakat qilishi balki elastik
bo‘lishi ham shart.

Maxsus mashglar orqali mushaklar kuchini, bo‘g‘imlardagi
harakatchanlikni, egiluvchanlikni, harakat tezligini va chidamli-
likni rivojlantirish mumkin.

T

[ Tik turgan holda bir oyogda galma-gal

1 30—60 sm balandlikka sakrab chigib-tu-
" |shish. Mashg vuk bilan yoki yuksiz baja-
riladi (yuk ogirdigi 2030 kg).

Yuksiz yoki yuk bilan ikki oyogda ba-
landlikka sakrab chiqib-tushish.

Gimnastika otiga o°tirgan holda orgaga
engashib o‘ng va chap vomonga burilish
3 yoki yon bilan o‘tirgan holda oldinga egilib
* tboshni yerga qaratish. Bu mashgni baja-
rayotganda oyoqlar gimnastika narvoniga
biriktirilgan bo‘ladi.

Egik gimnastika o'rindig'ida yotgan holda
4. |oyog uchlarini yugoriga ko'tarib qo‘ldan
yugorigacha vetkazish.

Oyoqglar holatining almashuvi. O‘rindigda
5 o‘tirgan holda o‘ng oyoq to‘g'ri va tepaga
" | ko‘tarilgan, so‘ng chap oyoq to‘g'ri tepaga
ko'tariladi.
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40—-60 sm balandlikdan sakrab tushib, un-
cha baland bo‘lmagan to'siglardan oshib
sakrab tushish,

Bu mashq 3—7 gadam yugurib kelib, 1-1,5
qadam oralig'ida joylashtirilgan povlararo
sakrab bajariladi.

Oyoqglarni vzatish. Bu mashg seriyali (5—6
sekund ichida | harakat) bajariladi. Oyog-
lar 135" burchak atrofida yig‘iladi.

Ovyoglarni ko'tarish. Mashg o‘tirgan holda
(2040 kg li yuk bilan) bajariladi. Har bir
harakat 5—6 sekundda takrorlanadi.

Tos, orqa va qorin mushaklari kuchini ri-
vojlantirish mashqglari. Mashq yotgan holda
bajariladi. Zo‘rigish davomiyligi — 5-6
sekund, '

Unchz baland bo‘lmagan to'sig osha
sakrash. Mashq yondan yoki to'g‘ri yugurib
kelib hajariladi.

L . s

Tik turgan holda bir oyoqning tovonini ik-
kinchi oyoq tizzasiga tegizish.

5—8 qadam yugurib kelib gimnastika
yakkacho’piga sakrab chigish va 1-oyog
uchini 2-oyoq tizzasi orqasiga o'tkazish va
yugurib kelib gimnastika taxtasi osha go'lga
tiralgan holda bir ovogda sakrash.

Ikki go'lga tiralgan holda gimnastika otid- Qéq H.,—-.%
an osha sakrash. Jd
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Qorin bilan gimnastika yakkacho'pida - éﬁ;
15. | yotib, l1-oyoqni 2-oyoq soniga tegizish va

uzatib yakkacho‘p osha tushish.

Gimnastika otiga xuddi plankadan m
16. |o‘tavotgan holatdagidek orqa bilan yotish @ =

holati,

17 Tik holatdan asta-sekin orgaga egilib, gim-
" | nastika ko‘prigi holatida turish,

Gimnastika otiga lo‘shamé.lami joylashtirib,

15, |o oldiga tik turiladi va orga bilan xuddi ﬁﬂb% _
* (plankadan o‘tayotgandek sakrab, orqaga k %
umbaleq oshib tushish. g : -
} Xuddi shu mashqning o'zi, fagat ikki oyoq-

19 da depsinib, o‘rnatilgan plankadan o‘tishni { &% %
‘ " |amalga oshirish. Balandlikdan  oshib

o‘tayotganda texnikaga e’tibor berish lozim.
Shu mashgni maxsus richagda sherik yordami

‘ bilan sakmab balandlikdan o'tish. Mashqgni ba-
| 20 jarishda sakrovchining xavfsizligini ta’minlash
7 |magsadida har ikki shug‘ullamuvchidan bir -
‘ vaqtning o‘zida harakatni amalga oshirish talab

| etiladi.

Balandlikka sakrovchilarni umumiy jismoniy iayyorgarlik
davrida haftalik sikl

1-kun. Egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashglardan iborat
badan gizdirish. 60—80 m tezlanishlar — 6 marta va sherikni yelka-
ga ortib bir oyogda sakrashlar — 10 marta navbatlab bajariladi, har
biriga 6 bor yondashuv ajratiladi. 8 yugurish qadamida balandlikka
sakrash — 10—15 marta. Koptok yoki vadrolar ulogtirishlar — 30
dag., qgorin va orga mushaklarini rivojlantiruvchi 2 ta mashq, har
biri — 10 martadan 3 bor yondashuv bajariladi. O‘yin — 40—60 daq..

2-kun. To‘ldirma to'plar bilan badan gizdirish mashqglan —
30 dag., 50—60 m tezlanishlar — 4 marta. Balandlikka sakrash
— 20-25 marta. Juftliklarda alohida mushak guruhlariga kuch
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mashgqlarini berish — 30 daq., 150 m yugurish — 2 marta, 100 m
—~ 3—4 marta. Sust sur’atda yugurish — 10—15 daq,.

3-kun, Sherik bilan badan qizdirish mashqglarn (garshiliklar bi-
lan egiluvchanlikni rivojlantiruvchi akrobatik mashglar). Shtan-
gani dast ko‘tarish, siltab ko‘tarish, ko‘krakka olish, jami 2 marta.
Shaxsiy eng yugori ko‘rsatkichning 75—90% og‘irlikdagi shianga
bilan cho‘ngayib va yarim cho‘ngayib o‘tirib-turishlar, jami 35—
40 marta va shtanga bilan 10 marta sakrash 4 serivadan. Galma-
galdan oyoqlarni almashtirib 40 m dan sakrash — 2 maria, bir
oyeqda — 4 martadan, bir ovoqdan ikkinchi oyoqga — 2 marta,
yugurib kelib 2—4 gadamida 100 m tezlanishlar bilan (3 marta)
sust sur’atli yugurish — 10—12 daq..

4-kun. Dam olish.

S-kun. Egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashglardan  iborat
badan qizdirish. 60—80 m tezlanishlar — 6 marta va sherikni velka-
ga ortib bir oyoqda sakrashlar — 10 marta navbatlab bajariladi, har
biriga 6 bor yondashuv ajratiladi. 8 yugurish gadamida balandlikka
sakrash — 10~—15 marta. Koptok yoki yadro ulogtirishlar — 30 daq.,
qorin va orga mushaklarini rivojlantiruvchi 2 ta mashq, har biri —
10 martadan 3 bor yondashuv bajariladi. O‘yin — 40—60 daq..

6-kun. Sherik bilan badan qizdirish mashqglari (qarshilik-
lar bilan egiluvchanlikni rivojlantiruvchi akrobatik mashqg-
far). Shtangani dast kotarish, siltab ko‘tarish, ko‘krakka olish,
jami 1,5~2 marta. Shaxsiy eng yuqori ko‘rsatkichning 75~90%
og‘irlikdagi shtanga bilan cho‘ngayib va vyarim cho‘naayib
o‘tirib-turishlar, jami 35-40 marta va shtanga bilan 10 marta
sakrash 4 seriyadan. Galma-galdan oyoqglarni almashtirib 40 m
dan sakrash — 2 marta, bir oyoqda — 4 martadan, bir oyogdan
ikkinchi oyoqqa — 2 marta, yugurib kelib 2—4 gadamida 100 m
tezlanishlar bilan (3 marta) sust sur’atli yugurish — 10—12 daq..

7-kun. Dam olish.

Balandlikka sakrovchilarni maxsus jismoniy tayyorgarlik
davrining haftalik sikli

I-kun, G'ovlar bilan badan gizdirish mashglari va g'ovlar osha
yugurish — 435 g‘ov 4—6 marta. Sherik yoki shtanga bilan quyi-
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dagi serivani bajarish: 1) tez o‘tirib-turishlar 2 yondashuvda §
martadan; 2) yarim cho'ngayib o'tirishdan sakrashlar 10 mar-
ta; 3) bir oyoqda sakrashlar har birida 10 martadan; 4) alohida
mushaklar guruhiga mashqglar berish. Seriva 5—6 marta baja-
riladi, bir oyoegdan ikkinchisiga 10 karradan sakrash 2 marta,
bir oyogda 4—6 martadan har birida va oyog-oyoqga sakrash,
Bo‘shashtiruvchi va egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashqlar.

2-kun. Sherik bilan egiluvchanlikni rivejlantiruvchi mashg-
lar. 60 m tezlanishlar — 4 marta. Alohida elementlar va tezlanib
yugurib kelishdan itarilishga o‘tishning taglidiy mashglari. 4
yugurish gadamidan va tezianib yugurib kelishdan balandlikka
sakrashlar — o‘rtacha balandlikka 16—20 marta. 150, 100 va 60 m
yugurish. Seriya 2 marta takrorlanadi.

3-kun. Sherik bilan badan qizdirish mashqlari (qarshilik bi-
lan egiluvchanlikni rivojlantiruvchi akrobatik mashglar). Yelkaga
shtangani olib burilishlar, egilishlar, dast ko‘tarish, tortish, jami
2 ta, o‘tirib-turishda erishilgan eng yuqori natijaning 85—95%
og'irlikdagi shtanga bilan oftirib-turishlar, jami 20—25 marta;
sakrab, yarim cho‘nqayib o‘tirish (og‘irligi — 75—85%) — 60 mar-
ta; oyoq kaftida sakrashlar {og'irligi 60—80%) — 120 marta. Ba-
landlikka yugurib kelib 6—8 yugurish qadamida sakrashlar.

4-kun. Dam olish.

5-kun, Sherik bilan egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashglar.
60 m tezlanishlar 4 marta. Alohida elementlar va tezlanib yugurib
kelishdan itarilishga o‘tishning taglidiy mashglari. 4 yugurish qga-
damidan va tezlanib yugurib kelishdan balandlikka sakrashlar —
o‘rtacha balandlikka (620 marta. 150, 100 va 60 m vyugurish.
Seriva 2 marta takrorlanadi.

6-kun. Sherik bilan badan gizdirish mashqlari (garshilik bi-
lan egiluvchanlikni rivojlantiruvchi akrobatik mashqglar). Yelkaga
shtangani olib burilishlar, egilishlar, dast ko‘tarish, tortish, jami
2 ta, o‘tirib-turishda erishilgan eng yuqori natijaning 85—95%
og'irlikdagi shtanga bilan o‘tirib-turishlar, jiami 20-25 marta;
sakrab, yarim cho‘ngayib o‘tirish (og‘irligi 75—85%) — 60 marta;
ovoq kaftida sakrashlar (og'irligi 60—80%) — 120 marta, balandlik-
ka, yugurib kelib 6—8 yugurish qadamida sakrashlar 15—25 marta.

109



7-kan. Dam olish.

Balandlikka sakrovchilarning texnik tayyorgarlik
davrida haftalik sikl

1-kun. Egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashqglardan iborat
badan gizdirish. Tezlanib yugurib kelish va itarilish elementlarini
uyg‘unlashtirishga taglidiy mashqlar. O‘rtacha va undan yugorirog
balandlikka sakrash — 3035 marta. Tezlanib vugurib kelish rit-
miga ishlov berish — 10—12 marta. Planka ustidan oshib o‘tish
clementlariga taqlidiv mashglar. Egiluvchanlikni rivojlantiruvchi
mashqlar. 60 m yugurish — 4—35 marta.

2-kun. Sherik bilan badan qizdirish mashglari. Sherikni
yelkaga ortib, bir va ikki oyoqda varim cho'ngayib o‘tirgunga
qadar sakrash — 120-180 marta. Alohida mushak guruhlari-
ga beriladigan mashqlarni bo‘shashtiruvchi va egiluvchanlikni
rivojlantiruvchi mashglar bilan o‘tin almashish. 100 m ga yugu-
rish — 2 marta yengil tarzda.

3-kun. Sherik bilan egiluvchanlikni rivojlantiruvchi badan
gizdirish mashglari. Shtanga bilan: burilishlar, egilishlar, dast
ko‘tarish, ko‘krakka olish, tortish, 80% dan maksimalgacha
og'irlikdagi shtanga bilan otirib-turishlar, jami 25—30 marta.
Bir oyogdan ikkinchisiga va bir oyoqda 20—30 m dan sakrash,
jami 8—1t0: marta. 100, 60, 40 m wugurish. Seriya 2—3 marta
takrorlanadi.

4-kun. Dam olish.

5-knn. Egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashglardan iborat
badan gizdirish. Tezlanib yugurib kelish va itarilish elementlarini
uyg‘unlashtirishga taglidiy mashglar. O*rtacha va undan yuqorirog
balandlikka sakrash 30~35 marta. Tezlanib yugurib kelish rit-
miga ishlov berish 10—12 marta. Planka ustidan oshib o‘tish
clementlariga taqlidiy mashglar. Egiluvchanlikni rivojlantiruvchi
mashglar. 60 m yugurish 4-5 marta. O‘rtacha balandtikdan
maksimalgacha balandlikka sakrashlar, jami 20—25 marta.
Tezlanib yugurib kelib itarilish ritmiga ishlov berish 15—18 marta.

6-kan. Sherik bilan badan gizdirish mashglari. Sherikni yelka-
ga ortib, bir va ikki oyoqda yarim cho‘ngayib o‘tirgunga qadar
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sakrash 120—180 marta. Alohida mushak guruhlariga beriladigan
mashglarni bo‘shashtiruvchi va egiluvchanlikni rivojlantiruvchi
mashglar bilan o‘rin almashish. 100 m ga yugurish — 2 marta
vengil tarzda.

7-kun. Dam olish.

11.5. Ulogtirish turiari bo‘yicha mashg‘ulotlarni
tashkil qgilish

Yadro itgitish texnikasi

Sport uloqtirishlarining asosiy magsadi snaryadning uchish
uzoqligi sanaladi, birog snaryadning yerga qo‘nishi musobaqa
goidalarida belgilab berilgan zonada sodir bo‘lishi lozim. Snar-
vadning shakli, qo‘nish zonasi va musobagalar o‘tkazish qoi-
dalaridan qat’i nazar, barcha ulogtirishlar texnikaning uwmumiy
gonunlariga bo‘ysunadi.

Yengil atletika uloqtirishlari katta asab-mushak zo‘rigishlariga
muhtoj, shu sababli uloqgtiruvchi yaxshi jismoniy tayyorgarlikka
va yugori darajada tezlik-kuch sifatlariga ega bo‘lishi darkor. Bi-
roq snaryadning uchish uzoqligi ko'p jihatdan sportchining oqi-
lona uloqtirish texnikasini qay darajada o‘zlashtirganligiga ham
bog'lig.

Yengil atletika uloqtirishlari bir akili yoki atsiklik mashq hi-
soblanadi. Snarvadning og‘irligi va shakliga qgarab turli uloqtirish
usullari go‘llaniladi. Birog bunday har xillik fagat wlogtiruvchi-
ning harakat shakliga taallugli bo‘lib, ularning maqsadi yago-
na — snaryadga eng katta uchib chigish tezligini berish, chunki
snaryadning uchish uzoqligi uning boshlang‘ich uchib chigish
tezligiga, uchib chiqish burchagiga, havo muhitining qarshiligi-
ga, verga qo‘nish nuqtasiga nisbatan uchib chigish balandligiga
bog'liq (2.59-rasm).

Biroq, omillardan har birining ta’siri bir xil emas. Fagat
boshlang‘ich uchib chiqish tezligi barcha hollarda vadroni
uchish tezligiga ahamiyatli ta'sir ko‘rsatadi. Olimlarni izlanish-
lariga ko‘ra, yadroni uchib chigish tezligi 14 m/sek ga teng. Uchib
chiqish burchagi 39—42° ga teng. Yugurib kelishning (sapchish
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yoki aylanish) harakat fazasi 15% ga to’g'ri keladi. Oxirgi kuch
berishning fazasi esa 85% ga teng. Yadroni sapchishda va aylanib
ulogtirishda uning yo'li 1 m 20 sm va 2 m 30 sm ga teng, oxirgi
kuch berish yo‘li esa | m 70 sm ga to‘g‘ri keladi. Boshlanishdan
oxirigacha umumiy yo'li esa 2 m 90 sm dan sapchib bajarishda,
4 m gacha aylanib bajarishda.

: Biomexanik jihat.
Tezlik Uloqtirish natijasining aniqlanishi:
= snaryadning uchib chiqish ba-
,Burchak landligiga ko‘ra;
. — snarvadning tezligiga ko'ra;
Balandlik — uchib chigish burchagiga ko'ra.
Yer

2.59-rasm. Natijoga tasir giluvchi gsosiy omillar.

Shunga qarab sparyadni uchib chiqish trayektoriyasi hosil
bo‘ladi va smaryad tushgan joyda uni burchagini topish mumkin
(v — joy burchagi). 2.60-rasmda yadro ulogtirishda joy burchagi
hosil bo’lishini ko‘rishingiz mumkin.

2.60-rasm. Yadro itgitish joy burchagi.

Yadro itqitish texnikasini endi boshlayotgan shug‘ullanuvchi-
larga, ularning jismoniy va irodaviy tayyorgarlik darajasi ganday-
ligidan gat’i nazar, o‘rpatish mumkin, Dastlabki mashg ulotlarda,

' ayniqsa, jismoniy tayyorgarligi past bo‘lgan shug‘ullana boshlagan-
lar uchup ancha yengil yadrolar (ayollar uchun 2—3 kg va erkaklar
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uchun 435 kg} qo‘llanishi magsadga muvofiqdir. Endi boshiayot-
ganlar bilan yadro itqitish mashg‘uloti o‘tkazish jovi tekis va gat-
tig yerda bo'lib, albatta itqitish doirasi ham bo‘lishi shart. Baxtsiz
hodisalarni oldini olish uchun shug‘ullanuvchilar maydonchaning
bir tomonida bir-birlaridan 4—6 metr oraligda turishadi, yadroni
esa bir tomonga itgitishlari lozim. Shug‘ullanuvchilarning bar-
chasi har bir mashqgni bajarganlaridan so‘ng yadroni olib kelish
uchun imkoniyat berish kerak. Quyida o‘rgatish vazifalari, vosi-
talari va uslubiy ko‘rsatmalar berilgan.

2.61-rasm. Yadro itgitish.

1-vazifa. Shug‘ullanuvchilarning yadroni irgitish texnikasi bilan
tanishtirish.

2.62-rasm. Yadro itqitishning to'liq ko'rinishi,
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- Yoskalark F. Yadvo ‘itiitish v uni bajarish goidalari bilan
tariishfitidy, ‘201 ofry'liehidh ¢adro itqitishni tushuntirish va
kerreatisHi 3l Kowgadmili' qundtlar’ (kinogrammalar, o'quv film-
L i KinokelstovkbIs¥ydan’ fo¥dalanib ko‘rsatish. 4. Normativ
talaBlar:  darryEd) 6%V va ‘hK Bilan tanishtirish. 5. Rekordlar
v -lafid! %jiiﬁﬁgm[’b&hﬁ'tani‘iﬁmsh 6. Yadro itqitishda sport
riatijdlaﬁm Ko roatish ehu béig‘th bo‘ladigan omillar bilan ta-
n;ls.mlnshﬂlls ORRAILIEE B 11"!‘ A

Usiubiy ko‘rsatmalar. Bivinehi ﬁashg ulotlarda yengillashtiril-
gan yadrodan foydalagfladj,’ Bdxlz hodisalarni oldini olish

uchun, shug’ g.]lanuvchll@;&' hg i 2 34 m qilinib, bir tomonga

ﬁadroni ushlash va itgitishga

Vosfta?aﬁ‘ '1 N _‘ daﬁ va bo'yin yonida ushlanishni
tekshirish; ko‘rsatish va’ "tanisfitirish. 2. D.h. asosiy turish, yadro
balandda, cho‘zilgan qo‘llardagi: barmoglar bilan itgitish vshlab
olinadi. 3. Yadroni itgitishni yo‘nalishiga qarab yugoriga, oldinga
yuqorlga qarab itg'itish,. 4, Xuddi shuning o°zi, yo‘nalishiga qarab
yarim yon tomondan itqitiladi. 5. Yadroni goh chap, goh o‘ng
qo'l bilan yoki ikki qo‘l bilan o'zidan oshirib otib ilib olish. 6.
Yadroni pastdan oldinga-balandga, ikki qo‘llab orgadan oldinga
boshdan oshirth otish. 7. Gavda to‘g’ri ushlangan, o‘ng oyoq tiz-
zadan bukla.l’tgﬂﬁ, chap ﬂyoq oldinga go‘vilgan holatdan, yadroni
ko' krak_ Qldldaﬁ 1£kl qo Hab oldxfféa balandga qarab itqitish. 8.
Xuddi shuningp zi, lekin big q&'lda bajarish. 9. D.h, asosiy, yadro
yuqoriga cho'zilgan, o‘ng qolda. Oyoqgni ozroq egib, yadroni pan-
jalar bilan itqigish. Yadrom ushlab olish. 10. 3, 4, 5-mashqglarni
to‘ldirma to'plar bilan bajansh

Uslubiy - ko rsamtg!ar go* ln&_shrkastlantlrmashk maqsadida,
albatta pa alar bitan tay}corgarllk mashqlarini bajarish kerak.
Yadro bilan, asf:O tkazﬂqdlgam’mashqlar yondashtiruvchi mashglar

bilan alm tutlladl nyqq, gavda, go‘l ketma-ket ishlashini
kuzatish kerak - t.-* oy
PRIV 0L Gk B
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2.64-rasm. Yadroni to's‘ri ushlash va bo'vinga qo'yish texnikasi.

3-vazifa. Shug ullanuvchilarni final kuchlanishiga o'rgatish.

Vositalari: 1. Yadroni turgan joydan, d.h. itgitish, yo‘nalishiga
qarab yon tomon bilan turish. 2. Shuning o'zini itgitish yo‘'nalishiga
orqga bilan turib bajarish. 3. Xuddi shuning o'zi turgan holatda o‘ng
oyogda turgan holda, chap oyogni yerga qo‘yish bilan bajarish. 4.
Asosiy holatda turgan holda yadro itgitishga taglid qilib bajarish.
5. Yadroni turgan joydan, daraxtni shoxchasidan oshirib ulogtirish.
6. O'ng oyoq bukilgan holda turib, gavda chap tomonga burilgan
holdagi d.h.. O'ng panja belni pastki gismiga. Oyogni keyinchalik
ishlatish bilan tosni oldinga burish. 7. D.h, asosiy turish. Yadro
bo'yinni yonida. Tos holatini ushlagan holda, yelkani o‘ngga burib,.
keyinchalik oyogqga o'tirish bilan itgitishni taglid qgilish. 8. Shuning
o‘zi — darhol yadroni chigarib yuborish. 9. Yadroni itqitish uchun
d.h. (itgitish yo'nalishiga qarab yon tomon bilan turish, chap oyoq
tayanchiga turib (10—15 sm) ~ yadroni itqitish. 10. Sherigining
go‘tini pastdan balandga qarab itarib yuborish.
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Uslubiy ko‘rsatmalar. Mashglar quyidagi ketma-ketlikda baja-
riladi: 1) chap oyogni tayanch uchun tushirish; 2) tosni aylanti-
rish; 3) tovonni o‘ngga burish; 4) ko‘krak bilan oldinga yugoriga
harakat qilib, qo‘ldagi yadroni itgitish, Mashglarni bajarishda
keraklilari: 1) ikki oyoqda yaxshi tayanch hosil qilish; 2) itqi-
tishda harakatni o‘ng oyoqdan boshlab, tosni aylantirish bilan uni
oldinga-yuqoriga harakatlantirish. Itgitishni yo‘nalishini nazorat
qgilish uchun ma’lum predmetni ustidan oshirib itgitish.

2.65-rasm. Yadroni joydan turib wlogtirish.

4-vazifa. Shugullanuvchilarni sakrab-sakrab harakat gilishga
o'rgatish.

Vositalari: 1. Start yig‘ilishini o‘rgatish. 2. Chap oyoq bilan
vipad qilib, bukilgan o‘ng oyoqni o‘zini joyiga qo‘yish. 3. Xuddi
shuning o‘zi, qo‘l bilan yoki sherikka tayanish. 4. Yadro bilan
sakrab-sakrab harakat qilish. 5. Sakrashni keyinchalik ikki oyoq
bilan balandga bajarish. 6. Sakrab-sakrab harakat qgilishni butun-
ligicha, doirani ichida yadroni itqitmasdan va itqitib bajarish. 7.
Sakrab-sakrab harakat qilishni katta tayanchdan baland sakrash.
Keyin vana sakrash bilan bajarish. 8. Shuning o‘zi, lekin final
kuchlanishni tahlil gilish bilan bajarish.

Uslubiy ko'rsatmalar. Sakrab-sakrab harakat gilishda o‘ng
oyoqni (tayanch) kuchlanishi doiraga burchak bo‘lib qaratilgan
bo'lib, yuqoriga qaratilmasligi shart. Sakrab-sakrab harakat qi-
lishda, doiraning ichida sirpanib bajarish harakatiga erishish
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shart. Sakrab-sakrab harakat gilishni, oldingi vazifalarni yechish
bilan parallel olib borsa bo‘ladi. Sakrab-sakrab harakat gilishda
oyoqlarni bir vaqtdagi harakatiga (chap oyoqni siltash ~ o‘ngini
to‘g'rilash) e’tibor berish.

2.66-rasm, Srart yig“ilishi,

5.vazifa. Sakrab-sakrab yadro itg'itish texnikasiga o'rgatish.

Vositalari: 1. Har xil ogfirlikdagi yadrolarni sakrab-sakrab itgi-
tish. 2. 2—3 sakrash bilan yadroni itqitish. 3. Yadroni doira ichi-
da, musobaqga qoidalariga riova gilgan holda bajarish. 4. Kuchni
rivojlantiruvchi mashglar bajarish. 5. Sakrovchanlikni rivojlanti-
rish mashqlarini bajarish.

L%m

2.67-rasm. «Sapchish» rfexnikasi.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Gavdaning engashishini saglash. Sakrab-
sakrab bajarilgan harakatda yadroni doimiy ravishda oldinga va
kevinchalik tezlanish bilan bajarilishini kuzatish.
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6-vazifa. Yadro itqitish texnikasini takomillashtirish va shaxsiy
xususivatiarini oshirish.

Vositalars: 1. Har xil og'irlikdagi yadroni turgan joydan va sak-
rab-sakrab itgitish. 2. Yadroni natija uchun itqitish. 3. Og‘irlik va
tortish mashqlarlaridan (toshlar, gadoqtoshlar, shtanga disklari va
h.k.) foydalanish. 4. Egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashglarni
bajarish. 5. Nazorat va kalendar musobaqgalarda gatnashish. 6.
Shug‘ullanuvchilar orasida musobaga tashkil qilish.

2.68-rasm. Yadro itgitish.

Uslubly ko‘rsatmalar. lismoniy rivojlanish kamchiliklarini
topish va ularni maxsus vositalar va yadro mashglar bilan bartaraf
etish. Final kuchlanishida oyoq, gavda va qo‘lni barobar ishlashi-
ga erishish. Texnikani baholash uchun joydan va sakrab ttgitilgan
natijalar solishtiriladi (yaxshi texnikani egallaganda farq, 1,5-2
m ni tashkil giladi).

Yadro itgituvchilarni tayyorgarlik davrida haftalik sikl

1-kun. Chigalyozdi yugurish | km, umumiy rivojlantiruvchi
mashglar, maxsus mashqlar, 810 marta yadroni oldinga uloqti-
rish, 8—10 marta yadroni orgaga ulogtirish, 10—12 marta yadroni
turgan joydan uloqgtirish, 12—14 marta sakrab uloqtirish, sakrash
mashglari, yakunlovchi yugurish 5 daq..
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2-kun. Chigalyozdi yugurish, & km, umpumiy. rivoilagtiguychi
mashglar, maxsus mashqlar, 4x70;kgiogdrlikda, shtangani yatgan
holatda ko'tarish, 2x70—80-90 kg giisliklar balan o tirbatunish,
6x40, 4x50, 2x60, dast ko‘tarishgacha,-tyrnikha esilish, maxsps
cho‘ziluvchi mashglar. weansn o live silintur od 00D
3-kun. Chigalyozdi yugurish;ki-km, ,umumiy. sivoilapsizuychi
mashglar, maxsus mashqlar, ;yadroni. igidinga . wgitish,; yadroni
orgaga itqitish. sappwy triobes siem Do Glanin
4-kun. Dam olish. Ch abntipehs nobyol gzt ok
5-kun. Chigalyozdi yugurish Lo ko vwprivojlantisyy.
chi mashqlar, maxsus mashglar, og‘irtiklar hilan, Q‘tirihptuxish,
1x10/20 kg, 1x10/60 kg, 1x8/90 kg, 1x6/120 kg, 1x/140 kg, shtan-
gani yotgan holatda ko‘tarish?‘ﬁ"lﬂﬂtﬂl"g‘;‘i1'*"10}‘59'!:@‘,’51&%/90 kg,
3x4/120 kg, turnikka osilish,maxsis; choizilkvehi snashglag - §
6-kun. Chigalyozdi yugurish-3l kipe - smumsinajlantisuvehi
mashglar, maxsus mashqlar. 12t martd. yadnopioldinga wlogn
tirish, 10—-12 marta yadroni orgagawlagtinishg 107c)2 marta yad-
roni turgan joydan uloqtirish;; d2rId:marsa saksab. wogtisish,
sakrash mashqlari, yakunlovely yupusishe 3 dage z2c1l muh-C
7-kun. Dam olish. snlndegin
oo, N (s 11 T <17 =W L NFRNITT o
Yadro itqituvchilarni mus?bé‘ﬁjdtﬂ@i wgi\{ﬂ;( j}iﬁfi@km_ﬁ
L-kun. Chigalyozdi yugurish ,kikm,. mumigoriveilantiryvel
mashglar, maxsus mashqlar, 810 marts vagdronh oldinga mlegtis
rish, 8—10 marta yadroni orgags ulagtirish, i(+12 maria, yadroni
turgan joydan uloqgtirish, 12—14 marta saksab ulogtirish, sakrash
mashqlari, yakunlovchi yugurish 5 dag.. «. . fey 1
2-kun. Chigalyozdi yugurish 1 km, wmymiy rivojlagtizavehi
mashqglar, maxsus mashglar, 4x70. kg ogirikda. shtangani. yels
gan holatda ko‘tarish, 2x70—80—90 kg og‘itliklar bilan otirib tua
rish, 6x40, 4x50, 2x60, dast ko‘tarish turnikka osilish, maxsus
cho'ziluvchi mashqlar. :
3-kun, Chigalyozdi yugurish 1 km, umumiy rivojlantiruvchi
mashglar, maxsus mashqlar, yadro oldinga itgitish, yadroni-orga-
ga jtqitish.
4-kun. Dam olish.
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S5-kum. Chigalyozdi yugurish 1 km, umumrivojlantinv-
chi mashglar, maxsus mashqlar, og'irliklar bilan o‘tirib-turish,
1x10/20 kg, 1x10/60 kg, 1x8/90 kg, 1x6/120 kg, 1x/140 kg, shtan-
gani yotgan holatda ko‘tarish, 1x10/20 kg, 1x10/50 kg, 1x6/90 kg,
3x4/120 kg, turnikka osilish, maxsus cho‘ziluvchi mashglar.

6-kun. Chigalyozdi yugurish 1 km, nmumrivojlantiruvchi
mashgqlar, maxsus mashqlar. 12—14 marta yadroni oldinga uloq-
tirish, 10—12 marta yadroni orgaga vloqtirish, 10—12 marta va-
droni turgan joydan uloqtirish, 12—14 marta sakrab uloqtirish,
sakrash mashqlari, yakunlovchi yugurish 5 daq..

7-kun. Dam olish.

Yadro itgituvchilarni musobaga davrida haftalik sikl

1-kun. Chigalyozdi yugurish 1 km, umumiy rivojlantiruvchi
mashgqlar, maxsus mashqlar. 8—10 marta yadroni oldinga ulog-
tirish, 10—12 marta yadroni orgaga ulogtirish, 10—12 marta yad-
roni turgan joydan uloqtirish, 12-14 marta sakrab uloqtirish,
sakrash mashqlari, yakuniovchi yugurish 5 daq..

2-kun. Kross 5 km, sakrash mashglari, umumrivojlantirovchi
mashgqlar.

3-kun. Dam olish {Hammom, sauna,

S5-kun. Chigalyozdi yugurish 1 km, umumiy rivojlaatiruv-
chi mashglar, maxsus mashglar, ogirliklar bilan o‘tirib-turish,
1x10/20 kg, 1x10/60 kg, 1x8/90 kg, 1x6/120 kg, (x/140 kg, shtan-
gani siltab ko‘tarish 1x6/50 kg, 1x8/30 kg, turnikka osilish, max-
sus cho‘ziluvchi mashqlar.

6-kun. Chigalvozdi yugurish 1 km, umumiy rivojlantiruvchi
mashqlar, maxsus mashglar, yadro itqitishda maxsus mashqlar, 10
marta turgan joyidan uzunlikka sakrash, 6x20 m yonga sakrash,
6x20 m o‘ng oyoqda sakrash, 6x20 m chap oyoqda sakrash. yakun-
lovchi yugurish 5 daq..

7-kun. Musobaqa chigalyozdi yugurish 2 km, umumiy rivoj-
lantiruvchi mashglar, maxsus rivojlantiruvchi mashglar, muso-
bagada qatnashish.
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Ovoqlar yelka kengligida, o'ng qo‘lda yugori-
dan yadroni ushlagan holda o‘ngga egilib,
yvadro velka barobariga tushiriladi va yondan
yuqoriga vadroni uiogtirib, chap qo‘lda ilib
ofinadi. Yadroni go‘ldan-go‘lga ulogtirib ilib
olish jarayonida oyoqglar tizza bo'g‘imidan bi-
roz bukiladi.

Ovoqlar yelka kengligida, yadroni ikki qo‘llab
bosh yugorisida ushlab turiladi. Yarim o‘tirgan
holda go‘llarni ovoqlar orasiga olib tezda oyog-
larai to'g’rilab yadroni oldinga-yuqoriga ulogti-
rish va yana ikki go‘llab ushiab olish. Yadroni
ulogtirganda uzogga emas, balki yaginrogga
ulogtirish. Bu esa yadroni ushlab olishga qulay.

Tik turgan holda yvadroni bir go‘lda ushlab,
orqadan uleqtirib, ikkinchi qo‘lda ilib olish.
Yadroni orqadan ulogtirganda oyoqlar tizza
bo'g‘imidan biroz bukiladi va ulogqtirishning
so‘ngida oyoglar uchiga ko‘tarilishi kerak.

Yadroni ikki qo‘llab yugorida ushlagan holda
o‘ng tomonga egilib, chap tomonga uloqti-
rish. Gavda egilgan tomondagi oyoq tizza
bo‘g'imidan biroz bukiladi va boshqa oyoq
to‘g‘rilanadi hamda ulogtirish so‘ngida oyoglar
uchiga ko‘tariladi.

Ko‘krak oldida vadroni ikki go‘llab ushlagan
holda oyoglarga yarim o‘tirib, tezlik bilan ol-
dinga-yuqoriga uloqgtirish. Ulogtirish so'ngida
gavda biroz oldinga engashtiriladi va oyoglar
uchiga ko'tariladi.

Tik turgan holda vadroni ikki go'llab bosh
yugorisida tutiladi. Yarim o'tirgan holda qo*llarni
oyoglar orasiga olib, texda oyoqlar to'g‘rilanadi
va vadro oldinga-yugoriga ulogtiriladi. Uloqti-
rishning oxirida gavda oldinga intiladi va oyoq-
lar uchiga ko‘tariladi.
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Shu mashgning o‘zi, fagat vadroni orgaga

7 |uloqtirib bajariladi.
Yadroni bo'yin bilan sigib, oxirgi kuch berish
8 holatida yonga, va’ni snaryad tomonga en-
*  igashib turish va yadroni oldinga-yuqorigas it-
gitib yuborish.
P
Shu mashgning o'zi, fagat mashg snaryadsiz <
g itqitishga taglid gilinadi. Itqitishga taglid gila- ﬁ’r
* |votganda so‘nggi harakatlarni sakrab bajarish . }4 A
lozim, o
Yadroni to‘g'ri tutgan holda, shu qo‘l tomonga
10. e . : .
egilib, yuqoridan oldinga uloqtirish.
1 Shuning o'zi, faqat yadront biror-bir to'sig yoki
" |daraxt shoxidan oshirib itgitishadi.
[~ .
12 Turgan joyda shtangani ikki gqo‘llab dast
" | ko‘tarish.
Shtangani velkaga qo‘vib turib, avval o‘ng to-
13, |monga, keyin chap tomonga egilishlarai baja-

rish; sur’ati — o‘rtacha.
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Shtangani ikki qo‘llab wushlab, avval o'ng,
keyin chap oyoqni oldinga chigarib, prujina-
simon cho‘zilish mashqlarini bajarish. So'ngra
shtangani orqadan ikki qo‘llab ushlagan helda
tik turish, Tik turganda gavdani to'g'ri tutib,
ovoqlar uchiga ko'tarilish; sur'ati — o‘rtacha.

Shtangani yelkaga olib, chap va o'ng oyoqni
galma-gal oldinga chigarib, o‘tirib-turishlar.
Mashgni bajarayotganda gavdani tik tutishga
e’tibor berish kerak; sur’ati — o'rtacha.

Chap oyogni oldinga go'yib, shtangami ikki
qo'llab ko'krak oidida ushlab turiladi. O'ng
oyoqni oldinga chigarib, shtangani bosh ustiga
dast ko'tarish. Mashqni oyoglar holatini al-
mashtirib bajarish kerak; sur’ati — o‘rtacha.

17.

Yerda turgan shtangani yelka kengligida ushlab,
ko'krak oldiga dast ko'tarish. Shtangani dast
ko'targan paytda tosni biroz oldinga chigarish
kerak; sur’ati — o‘rtacha,

olib, gavdani o‘ng va chap tomonga burish.
Mashqni bajarayotganda gavdani to'g'ri tutish
lozim; sur’ati — o‘rtacha.

120.

Ovoqlar veika kengligida, shtangani yelkaga|

Ovogqlar JufTholat&a_a, shtangani ikki gqo‘lda
mahkam ushlab boshning orgasiga asta-sekin
tushirib-chiqgarish; sur’ati — o‘rtacha.

Yadroni ikki go‘lda ko'krak oldida ushlab,
snaryadni oldinga itgitish. Mashqgni bajarayot-
ganda oyoqlar juft bo'lib, yadroni itgitayotib,
oyoqlar tizza bo‘g'imlari biroz bukilib, keyin
lto‘g‘rilanadi va ovoglar uchiga ko'tariladi;
‘sur'ati — o‘rtacha.
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21,

22.

23.

r' TOyoalar velka kengligida, bir qo'lda vadroni
ushlab, ikkinchi qo'lga oldindan-vuqoridan

ulogtirib, ilib olish. Mashgni bajarishda oyoqg-
lar tizza bo'g'imlari biroz prujinasimon harakat
qiladi; sur'ati — o‘rtacha.

| . . . |
Oyoglar yelka kengligida, yadroni bir qo‘lda‘

dahan oldida tutib, oldinga-yuqgoriga itqitish. |

Snaryadni itgitayotganda tizza bo'g'imiari birez H
bukilib, so‘ngra to'g‘rilanadi.

Shu rl_iashqning o‘ii.?&qat bir oyoqni oldinﬁ i
qo'yib, vadroni to‘g‘ri tutib odinga-yuqoriga,
itqitib bajariladi.

24,

25.

Qxirgi kuch berishni takomillashtirish mashqi.
Itqitish tomonga teskari turib, o‘ng oyoq tizza
bo'gimi 100—110° bukilib, chap oyoq deyarti
to'grilab  qo'viladi. Asosga mahkamlangan-
rezina arqonni belga bog‘lagan holda oxirgi
kuch berib, itgitishga taglid gilinadi.

to'g'ri turib, asosga mahkamliangan tayoq yoki
shunga o‘xshash buyumni bir qo'l bilan ushlab,
oxirgi kuch berishga taglid qilish.

26.

Turgan joyda va sakrab, yadroni to'g‘ri ushla-
gan holda oxirgi kuch berib, oldinga itqgitish.

27.

Qvyoqtar yelka kengiigida, yadroni ikki qo‘ll:;;
yugorida ushlab, oldinga, o'ngga va chap to-
monga egilishlarni bajarish.

28.

Bruslarda ikkala go‘lga tayangan holda gavdani
tik tutib cldinga va orgaga yurishni bajarish.
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|29,

32

33.

Itqitish tomonga teskari turib, oyoglar tor
keriigan holda yadroni ikki qo‘lda ushiab, bosh
orqasidan orgaga ulogtirish. Ulogtirayotganda
oyodlar tizza bo‘g‘imidan biroz bukilib, so‘ngra
to'g'rilanadi.

'T(')yo-alar yelka kengligidan kengroq. Yelkaga

shtangani qo‘yib, oftirib-turishni bajarish.
Mashgni bajarishda gavdani to’g*ri tutish lozim.

shtangani go‘yib, tik turgan holda goh o‘ng
oyoqqga, goh chap oyoqqa yarim o'tirib, tana
og'irligini bukilgan oyogga tushirish. Mashgni
bajarishda gavdani to'g'ri tutish lozim.

bosh ustida ikki qo‘lda ushlab, gavdani o‘ng va
chap tomonlarga burish.

[ Yadroni ikki qo‘ldé: ushlab, oyogltarga yarim

o‘tirgan holda snaryadni orgaga bosh wvstidan
ulogtirish. Snaryad qo‘ldan chiqib ketayotganda
gavdani imken qadar orgaga egish va uchib
chigayotgan snaryadni ko‘rishga harakat qilish
kerak.

Bir oyoqni oldinga qo'vib, yadroni goh bir

Snaryad uchib chigayotganda gavda, qol va
oyoq harakatlariga e’tibor berish lozim.

‘go‘lda, goh ikki gqo‘lda oldinga ulogtirish. |

snaryad bilan oldinga egilish va yana gavdani
dastlabki holatga gaytarish.

"Oﬁybqlar velka kcng"l'igidé', yadronj ikki qo‘lulaii-:;' B
bosh orgasida ushlab, bir harakatning o‘zida:
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Gimnastika devori vonida tik turib, uning pova-
sidan ushlab turgan sherikning yelkasiga chigib,
gavdani orgaga imkon gadar tashlash va ol-
15, (dinga ko'tarich. Mashq bajaruvchi gimnastika .
devori poyasiga oyoglarini tirab oladi. Mashqni
to‘ldirma to“p va yadro bilan ham bajarish mum-
kin.

Sherik Hyoa;mida gimnaslii(a devorini
chalgancha holatda go‘llar bilan ushlab, gav-

37 | dani yugoriga ko‘tarib-tushirish.

11.6. Nayza ulogtirish texnikasini
o'rgatish uslibiyati

Jismonty tayvorlik ko‘rgan, bo‘ginlari vaxshi harakatchan
kishilarni o‘rgatish vyaxshi natija beradi. Nayza ulogtirish
texnikasini o‘rganish bilan bir vaqtda jismoniy rivojlanishga, av-
valo muskul kuchini, tezkorlikni, chaqqonlikni rivojlantirish-
ga yordam beradigan mashqlar ham bajarilishi kerak. Bunday
mashglarga quyidagilar kiradi: tekis va to‘siglar osha yugurish,
sakrash, tutli holatda yadro, to‘ldirma to‘p, tosh uloqtirish, velka
bo‘gfinlari va boshga muskul guruhlarining harakatchanligini
rivojlantiradigan mashqglar bajarish lozim.

Nayza vloqgtirish mashg‘vlotlarini yugurib keladigan tekis va
qattigrog, nayza tushadigan yer esa yumshoq bo‘lishi lozim.

Dastlabki mashg'ulotlarda vengillashtirilgan nayza go‘ltash
magsadga muvofiq bo‘ladi. Mashg‘ulot davomida shug‘ul-
lanuvchilar soni gancha bo‘lsa, nayza soni ham shunday bo'lishi
kerak. Lat yeyishning oldini olish uchun nayza uloqtirishdan oi-
din turli xal mashglar bajarib, tirsak, panja va velka bo‘g‘inlarini
qizdirish va harakatchanligini oshirish shart. Nayzani tayyorlov
qismida bir necha bor yengil snaryadiarni uloqtirilgandan so‘ng
kuchli uloqtirishga ruxsat beriladi. '

Mashg‘ulotlarda nayza bir tomonga uloqtiriladi. Ulogtirilgan
nayzani olib kelish uchun maydonga chigishga fagat o‘gituvchi
ruxsat berishi lozim. Koptok, granata texnikasini o‘rgangandan
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so‘ng nayza uloqtirish texnikasini o‘rgatishga o‘tilsa magsadga
muvofiq bo'ladi.

2.69-rasm. Nayza ulogtirsh (OCH, Andres Torklinson).

Quyida vazifalar, uvlarni hal qilish vositalari va uslubiy
ko‘rsatmalar berilgan.

1-vazifa. Nayza ulogtirish texnikasi bilan shug'ullanuvchilarni
tanishtirish.

2, 10-rasm. Nayza ulogtirsh texnikasini oxirgi
kuch berishdan to'xtashgacha.
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Vasitalari: 1. Nayzani tuzilishi to‘g'risida tushuntirish, muso-
baga goidalari, rekordlar va tur bo‘yicha suhbatlashish. 2. Muso-
baga o‘tkazish joyi va xavisizlik qoidasi bilan tanishtirish. 3. Mu-
sobaqa qoidasi va hakamlar, qaydnomalammi olib borish haqida
tasavvur hosil gilish. 4. Ilg‘or sportchilarni bajarish texnikasini
kuzatish. 5. Musobaqalarni kuzatish. 6. Kinoprogramma va
boshga o‘quv qurollarini namoyish qilish. 7. Talab me’yorlari bi-
lan tanishtirish.

Uslubly ko'rsatmalar. Nayza uloqtirish sektorini Kko‘rsatish,
hakamlarni musobaga davomida shug‘ulanuvchilar harakatlari bi-
lan birgalikda ijro etish maqsadga muvofiqdir. Xavfsizlik texnika
qoidalariga e’tibor berish.

2-vazifa. Joyda turgan holda nayza u!oqtmshga a‘rgatish.

Vositaiari: 1. Nayzani og'itligi va inersiyasini o‘zlashtirish,
ushlash usulini o‘zlashtirish uchun tayyorgarlik mashglari.

2.T1-rasm. Nayzani turlicha ushlash texnikasi,

a) nayzani ushlash uchun; b) oldinga qarab turgan holda chap
oyoq oldinga, o'ng oyoq orqaga va oyoq uchida nayzani pastga oz
oldiga uloqtirish; d) d.h. — oldingi mashqdagidek, oyoqni to‘g‘rilash
harakatidan foydalangan holda nayzani uchishini ko‘paytirish bi-
lan bajarish; €) d.h. — oldingi mashqdagidek, nayzani nishonga
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uloqtirish. Nishon masofasi asta-sekin uzoglashtirib boriladi; g)
d.h. — oldingi mashqgdagidek, nayzani orqaga olib borganda, ol-
dingi oyoqni ko‘tarib, uni tuprogga qo‘yib, uzoqqa ulogtirish.

2.72-rasm. Nayzani oyoglar paralle! turgan holda chigarish texnikasi.

2. Yordamchi asboblar (toshlar, yog‘och, to'p, yadro)ni ulog-
tirish. 3. Mashglarni toshlar, nayza, rezinali espandirni shved
devori voki brusiyani jerdiga mahkamlab bajarish.

2.73-rasm. Nayzani yon bilan iurgan holda chigarish texnikasi.

Uslubiy ko‘rsatmaiar. Tayyorgarlik mashglari va turgan joyi-
da ulogtirish, bir shrengaga 3—5 m oraliq bilan saflangan holda
o‘tkaziladi. Ulogtirishda harakatni e’tibor (tezlanish-siltash), ulog-
tirishni boshlanishida, «iortish» — keyin «siltash». Mashgni baja-
rishda nayza ushlagan o‘ng qo‘lni tirsagi bilan» oldinga chiqishga
¢’tibor berish. Oyoqni to‘g'rilashdagi harakatni «chap oyoq-chap
yelka»ni bir o‘qda saglanishini e’tiborga olish bilan taglid gilish.
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3-vazifa. Uloqgtirish qadamliari va nayzani quvib o'tish texnikasiga
o'rgatish.

Vositalari: 1. Nayzani bosh ustida oddiy gadamlab hamda
yarim yugurish masofasidan o‘rta tezlikda katta gadamlarda olib
yurish texnikasini o‘rgatish.

2.74-rasm. Nayzani qadamiab va yugurib olib yurish texnikasi.

2. Nayza uloqtirishni gadam tezlanishida taglid qilish va
ulogtirish (toshlar, to'p). 3. Nayzani (toshiar, 10'p) orgaga olgan
holda, 3, 5 va undan ortig gadamlar bilan yugurib otish. 4. D.h.
— yon bilan turgan holda oyoqlar yelka kengligida, gavda og'irligi
o'ng oyogqga ko'proq tushirilgan, chap oyoq oldinga chigarib
ko'tarilgan, gavda ozroq orgaga engashgan va o‘ngga buriigan.
Qo] granatasiz (keyin garanata bilan) «yuqoriga-orgada» bo‘ladi.
5. Shuning o‘zi yurish bilan bajariladi.

Uslubly ko'rsatmalar. Tezlanishdan ulogtirishga o‘tish cha-
lishtirma gadamlarni bajarish vagtida amalga oshadi.

Chalishtirma gadamli oyoglar bilan nayzani quvib o'tish asosi
bo‘lib hisoblanadi.

d-vazifa. Tezlanish va nayzani orqaga quiochkashiash rexnikasiga
o'rgatish.

Vositalari: 1. Nayzani velka oldida {20—30 sm) ushlangan hol-
da tekis va tezlanish bilan vugurish. 2. Nayzani {tosh va kop-
tokni) yurishda va sekin yugurishda orgaga qulochkashlash. D.h.
— oldinga garab turgan holda chap oyoq nazorat belgisida. O‘ng
oyoq bilan gadam qo'yishda granata qo‘lda «to'g‘riga-orqaga»
(oldinga-past-orgaga) olish harakati bilan boshlanib, ulogtiruvchi

130



harakat yo‘nalishi bo‘yicha chap yonga buriladi, chap oyoq bi-
lan qadam ¢o‘yishda, o‘ng yelkani chap yelkaga nishatan pastga
tushirib, qo‘ldagi granatani orqaga qulochkashiashni tugatadi
va chap yonga buriladi. Uchinchi gqadam <chalishtirma» bo‘lib
ko‘rsatilgan. 3. Joyida turgan holda sanash bilan granatani orqaga
olish. 4. Joyda turgan holda tosh yoki koptoklar bilan mashglar
bajarish. 5. Koptok bilan yugurib kelib bajarish.

R N b WA o

2.75-rasm. Nayzani qadamiab va yugurib olib yurish texnikasi.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Harakat ritmiga e’tibor berish. To'g'ri
harakat ritmida birinchi qadam kengligi 3—4 oyoq, 3 va 4-qga-
damlarda 4—5 oyoq uzunligiga teng. Oyoq bilan prujinasimon
harakat gilishga ¢’tibor berib, ulogtirishga to‘xtamasdan o'tishni
ta’minlash. Nayza bilan qo‘Ini orgaga qulochkashlashda harakat-
ni keng amplitudada bo‘lishiga qarash. Orqaga olishni boshlani-
shi, o‘ng oyoq bilan qadam go‘yishdan boshlanib, chap ovogni
yerga qo'yish bilan tugallanadi.

5-vazifa. Nayzani yugurib kelib ulogtirishga o'rgatish.

Vositalari: 1. Nayzani (tosh va koptokni) gisqa tezlanish (2,
4, 6 gadam) bilan uloqtirish. 2. Tezlik, tezlanish bilan nayzani
uloqtirish. 3. Musobaqa qoidalariga to‘liq rioya qilib bajarish. 4.
Koptok bilan qisga yugurib bajarish. 5. Estafeta tayoqchalari bi-
lan bajarish. 6. Tosh bilan gisqa yugurish bajarish.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Tezlanish uzunligini va nazorat belgisini
aniglash uchun shug‘ullanuvchi 2—3 marotaba nayzani to‘lig

131



tezlik bilan uloqtiradi. Shundan keyin o‘ng va chap oyogni ichla-
rini orgaga olishni boshianishi to’g‘ri kelishini belgilaydi. Ulogti-
rish ritmiga nayzani orqaga qulochkashlashni boshlanishi bilan
tezlashgan harakatga, «chalishtirmas gadamga va final kuchla-
nishiga e’tibor berish.

6-vazifa. Nayza ulogtivish texnikasi elementiarini takomiilashti-
rish va individuallashtirish.

Vositalari: 1. Nayzani 3—5 gadamdan ulogtirish. 2. Nayzani
to‘lig tezlanish bilan musobaga qoidalariga e’tibor bergan holda
uloqtirish. 3. Shug*ullanuvchilar orasida musobaga tashkil qilish.
4. Har xil holatlarda nayzani ulogtirish, 5. Xuddi shunga oxshash
tosh, yvadro, boshqa asboblarni ulogtirish.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Oxirgi qadamlarning harakat ritmi-
ni aniqlash (chalishtirish qadamini, final kuchlanishi bilan
qo‘shilgan holini), nayzani orqaga olish usulini, tezlanish uzun-
ligi va wning optimal tezligini e’tiborga olish. Final kuchlanishi-
dagi oyoq bilan faol depsinish va bu fazadagi xatolarni tuzatishga
e’tibor berish.

Nayza ulogtirish.
Umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT-2) haftasi

1-kun. Egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashglardan foydalanib
badan qizdirish (vakkacho‘p, halgalar yoki qo‘shpova). Lappak
(1520 kg) yoki shtanga bilan mashglar: sigib ko‘tarish, bir yoki
ikki qo‘llab dast ko‘tarish, tortishiar va ko'krakka olish, o‘tirib-
turishlar — 6—8 martadan, jami 20 yondashuv. Galma-galdan
oyoglarni almashtirib va bir oyoqda sakrashlar — 40 m dan, jami
10—12 marta. 100 m dan tezlanishlar — 3—4 marta.

2-kun. To‘ldirma to‘plar bilan badan qizdirish mashgqlari.
Maxsus to‘plarni (0,8—1 kg) joyidan turib bir qo‘l bilan va uch ga-
dam yugurib kelib uloqtirish — 30—50 marta. Tennis koptoklarini
ulogtirish — 10—15 marta. Startdan yugurish — 8—10 marta,
To'ldirma to‘plarni (3—5 kg) joyidan turib ikki go‘l bilan bosh
orqasidan va uch gadam yugurib kelib ulogtirish — 30—40 marta.
Uzunlikka yoki balandlikka sakrashlar — 10 marta. Gimnastika
devorida bajariladigan mashglar.
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3-kun. Sherik bilan egiluvchanlikni rivojlantiruvchi badan
qizdirish mashglari. Sherik bilan akrobatik va maxsus mashq-
lar — 1 soat. Joyidan va yugurib kelib bir va ikki oyoqda sakrab
basketbol shiti va halqasiga qo‘] tekkizish — 60 marta. Basketbol
yoki voleybol o‘ynash — 45—60 daq..

4-kun. Dam olish.

5-kun. 1-kun dasturi bo‘yicha.

6-kun. 2 yoki 3-kun dasturi bo‘yicha.

7-kun. Dam olish.

Jami: bir qo‘l bilan uloqtirish — 65—80 marta, ikki go‘llab
ulogtirish — 40—60 marta, maxsus mashglar — 150—200 mar-
ta, shtanga bilan mashglar, jami yondashuvlar — 40, takrorlar —
140—160 marta, sakrashlar — 220—300 marta.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT) haftasi

1-kun. Sherik bilan egiluvchanlikni rivojlantiruvchi badan
gizdirish mashglari. Nayza hilan tayyorlovchi mashqlar. Nayzani
joyidan turib va vugurib kelib ulogtirish — 40—350 marta. Maxsus
to‘plarni uch gadam yugurib kelib uloqtirish — 40—50 marta,
tennis koptoklarini ulogtirish — 10—15 marta. Nayza bilan yu-
gurishda kesishma qadamiar bilan birga qo'lni takroran orqaga
olish — 30—50 marta. To'ldirma to‘plarni uch gadam yugurib
kelib ikki go‘llab bosh orgasidan ulogtirish — 30—40 marta.

2-kun. Egiluvchanlikni rivojlantiruvehi badan  qgizdirish
mashglari. Shtangani yelkaga olib burilishlar, egilishlar, oldinga
katta qadam tashlash (35—50 kg}, dast ko‘tarish, cho‘ngayib va
yarim cho‘ngqayib otirib-turishlar — 5—6 martadan, jami 20—25
yondashuv. Maxsus mashqglar — kuchni rivojlantiruvchi va devor
oldida sherik bilan cho‘zilish mashqglari — 80—100 marta, tanaf-
fuslarda sherikni yelkaga olib bir va ikki oyoqda sakrashlar —
80—100 marta. Bo'shashtiruvchi mashglar.

3-kun. Tofldirma to‘plar bilan badan qizdirish mashqglari.
Maxsus to'plarni uch gadam yugurib kelib ulogtirish — 6080
marta. Tennis koptoklarini ulogtirish — 15—20 marta. Startdan
yugurish — 8—10 marta. To'ldirma to'plar yoki yadrolarni {(3—35
kg) joyidan turib va uch gadam yugurib kelib ikki go‘llab bosh
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orqasidan uloqtirish — 40 marta. Uzunlikka, balandlikka voki
uch hatlab sakrashlar, jami 1215 marta. Basketbol yoki voleybol
o‘ynash — 30 dagq..

4-kun. Dam olish.

5-kun. 2-kun dasturi bo‘yicha.

6-kun. 3 yoki 1-kun dasturi bo‘yicha.

7-kun. Dam olish.

Jami: nayza ulogtirish — 50—80 marta, bir gqo‘l bilan uloqtirish
— 200—260 marta, ikki go‘llab uloqtirish — 120 marta, maxsus
mashglar — 220—260 marta, shtanga bilan bajariladigan mashg-
lar — 40—50 yondashuv, takrorlar — 240—300 marta, sakrashlar —
180—210 marta.

Texnik tayyorgarlik (TT) haftasi

1-kun. Nayza bilan egiluvchanlikni rivojlantiruvchi badan qiz-
dirish mashqlari. Nayzani yugurib kelib ulogtirtsh — 25 marta,
tezlanib yugurnb kelib uwlogtirish — 35 marta (jumladan, yen-
gillashtirilgan nayzani). Nayza bilan kesishma gadamda qo‘lni
takroran orqaga olib yugurish, jami 30—40 marta. Dast bilan
yogurib kelishda 4—6 yugurish qadami bilan uzunlikka va uch
hatlab sakrash — 12—15 marta.

2-kun. Lappak bilan (1520 kg) badan gizdirish mashqlari,
maxsus mashgqlar, jami 40—60 marta. Shtanga bilan bajariladi-
gan mashglar: dast ko‘tarish, ko‘’krakka olish va varim cho‘ngayib
o‘tirib-turishlar 3—5 martadan, jami 15—20 vondashuv. Startdan
va yurishdan yugurish — 20~30 m, jaml 8—10 marta. 100 m yu-
gurish — 2 marta.

3-kun. To'ldirma to‘plar bilan badan gizdirish mashglari.
Yugurib kelib ulogtirish — 15—20 marta, tezlanib yugurib kelib
ulogtirish — 45 marta. Tezlanib yugurib kelib bir va ikki ovogda
besh karra sakrashlar — 2—4 yugurish gadamida — 10—12 marta
yoki o‘rtacha g'ovlar osha sakrash — 30 marta. Turli usullar bilan
yadroni (4—7 kg) ulogtirish, jami 30 marta. 100 m dan tezlanishli
yugurish — 2—3 marta.

4-kun. Dam olish.

5-kun. |-kun dasturi bo'yicha.
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6-kun. 2-kun dasturi bo‘yicha.

7-kun. Dam olish.

Jami: nayza uloqtirishlar — 180—150 marta, to‘ldirma to‘plar,
yadrolarni ikki qo‘llab ulogtirishlar — 30 marta, maxsus mashqlar
— 120—80 marta, shtanga bilan bajariladigan mashglar, jami 40—
30 yondashuy, takrorlar — 150—120, sakrashlar — 100—80 marta,
sprinterlik yugurish — 1,5—1,3 km.

IL.7. Disk ulogtirishning rivojlanishi

Disk ulogtirish — bu yengil atletikaning gadimiy turlaridan biri
bo'lib, Qadimiy Gretsivada ham keng ommalashganligi qayd qili-
nadi. Arxeologik topilma ashyolar guvohlik berishicha, disklar
qadimda turli xil materiailardan, jumladan tosh, zich holatdagi
daraxt yog‘ochi, temir, qo‘rg‘oshindan yasalgan. Eramizgacha VI
asrda turli xil og‘irlik va hajmga ega bo‘lgan linzasimon shakl-
dagi disklar paydo bo‘lgan. Zamonaviy disklarning modeli Egine
orolidan topilgan disk hisoblanadi (diametr o‘lchamlari 21 sm,
og'irligi 1,884 kg).

Diskni ulogtirish joyi doim chegaralangan. Dastlab, bu kvad-
rat shaklidagi, uncha katta bo‘lmagan (o‘lchamlari 80x80 sm) su-
pacha {postament) ko‘rinishida belgilangan, keyinchalik esa doira
shaklidagi (diametr o'ichami 2,1 metr atrofida) soha ko‘rinishida
belgilangan.

Keyin esa, doira soha orniga yana qaytadan kvadrat soha-
dan foydalanishga o‘tilgan va uning o‘lchamlari kattalashtirilgan.
Disk ulogtirish uchun yakuniy holatdagi soha sifatida diametr
o‘lchami 2,5 metrni tashkil giluvchi, doira shaklidagi soha belgi-
lanib, hozirgi kungacha bu tartib saglanib qolgan.

Disk ulogtirish — bu tezlik-kuch tavsiflariga ega bo‘lgan,
atsiklik harakatlanishdan tashkil topgan bo‘lib, makon bo‘ylab
murakkab harakatlanish ko‘rinishiga ega hisoblanadi, bu harakat
o'z tarkibiga intilish va aylanish harakatlari umumiyligini qamrab
oladi. Disk aerodinamik tavsiflarga ega bo‘lgan holatda ishlab
chigilgan sport anjomi (snaryad) hisoblanadi.

Dunyoning eng kuchli disk ulogtiruvchilari tomonidan baja-~
rilgan mashqlar davomida diskning boshlang‘ich tezligi giymati
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24-25 m/s ni tashkil qiladi, shu bilan bir vaqtda quyi kvalifi-
katsiya darajasiga ega bo‘lgan sportchitarda bu giymat 18—19 m/s
dan oshmasligi qayd gilinadi. Diskning 7—8 aylanish/s tezligida
aylanishi uning yerga tushishigacha bargaror holatda uchishini
ta’miniab beradi. Sekin aylanuvchi disk qayriladi va qovurg'a
gismi bilan yerga qulab tushadi. Diskni garama-garshi esuvchi
shamol {5 m/s gacha tezlikda) yo‘nalishida to‘g'ri holatda ulogti-
rish erishiluvchi natijani sezilarli darajada oshirishi, 5 m gacha
go‘shimcha natija berishi mumkinligi qayd qilinadi.

Hozirgi zamon ulogtiruvchilari aylanishni vlogtirish tomoniga
teskari turib boshlaydilar va diskni go‘ldan chigarib yuborguncha
540° (1,5 doira) avlanadilar.

Disk uloqtirish texnikasini o‘rgatish uslubiyati

Disk ulogtirishni aylanishga yaroqgli gattiq tekis yerda yoki
musobaga qoidasiga binoan tayyorlangan uloqtirish doirasida
o‘rgatiladi. Disk ulogtirish o‘rgatilayotganda ehtiyotkortik cho-
ralarini ko'rish zarur. Mashg'ulot jarayonida disk fagat bir to-
monga wloqtiriladi. Disk ulogtirish joylari iloji boricha bir-biridan
olisroq bo'lishi lozim. Guruh bo‘lib o‘rgatish vagtida musobaqa
goidasida ko‘rsatilganidek, ulogtirish doirasini va shu doiradan
belgilangan masofani arg’amchi yoki sim tor bilan o‘rab olish
maqsadga muvofigdir.

Bordi-yu, ulogtirish uchun o‘ralgan doiralar bo‘'lmasa, u holda
disk navbatma-navbat ulogtirilishi va diskni olish uchun hara-
kat gilish fagat uloqtirish tugagandan keyingina ruxsat berilishi
lozim. Quyida o‘rgatish vazifalari va ularni bajarish uchun zarur
bo‘lgan vositalar hamda uslubiy ko‘rsatmalar berilgan.

1~-vazifa. Shug‘ullanuvchilarni disk ulogtirish texnikasi bilan ta-
nishtirish,

Vositalari: 1. Disk va uni ulogtirish goidalari bilan tanishtirish.
2. Doirada tanishtirish, diskni uloqtirishni ko‘rsatish va tushunti-
rish. 3. Ko‘rgazmali qurollar orqali (kinogramma, o‘quv filmlari,
kinokolstovkalar) namoyish etish. 4. Talab me’yorlari (razryad,
o'quv normalari, reyting talablari) bilan tanishtirish. 5. Erishil-
gan rekord darajalari bilan tanishtirish. 6. Disk uloqgtirish natijasi

136



bilan bog'liq omillar bilan tanishtirish. 7. Disk uloqtirish fazalari,
ularning ahamiyati bilan tanishtirish,

2.76-rasm. Disk ulogtirsh.

Uslubiy ko'rsarmaiar. Disk uloqtirish joyi bilan tanishti-
rish. Disk gaysi materiallardan iboratligi, musobaqa qoidasini
shug‘ullanuvchilar bilan jjro etishga ¢’tibor qaratish. Texnik xavi-
sizlik qoidalarini tushuntirish.

2-vazifa. Shugullanuvchilarni disk wushlash va wlogtirishga
orgatish.

Vositalari: 1. Diskni ushlash usulini ko‘rsatishni tushuntirish, 2.
Qo'Ini disk bilan tebratish, 3. Diskni yerda dumalatish. 4. Disk-
ni yuqoriga otish. 5. Ulogtirish yo‘nalishiga qarab oyoglar yelka
kengligida turadi. Disk chap qol bilan oldida ushlagan holda o'ng
qo‘l yugorida. Disk bilan o‘ng tomonga tebranib, keyinchalik ol-
dinga ulogtirish. 6. D.h. — yuqoridagidek. Tebranish kengligi, bel-
ni burilishi va bir vagtning o‘zida oyogni egish hisobiga oshirish.
7. Uloqtirish yo‘nalishiga qarab turgan holda diskni uloqtirish.
Chap oyoq oldinda, o'ng orgada. 8. Disk bitan har xil tebranish-
dagi figuralarni (sakkizlik va h.k.} bajarish. 9. 5, 6, 7-mashqiarni
har xil predmetlar bilan: vog‘och, tosh, supurgi, shtanga bo‘lagi va
b. bilan bajariladi. 10. Tezkorlikni rivojlantiruvchi mashglar ber-
ish. 11, Kuchni rivojlantiruvchi mashglar berish.

Usiubiy ko‘rsatmalar. Diskni ushlashda barmoglar holatiga
e’tibor berish. Diskni chiqarishda ko‘rsatkich barmogqga va diskni
soat streikasi bo‘yicha aylanishiga e’tibor berish. Disk ulogtirish
tomoniga (0°‘ngga) yarim doirada turib ulogtirish, oyoqtarni velka
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kengligidan kengroq, gaddini tiklash, tovonlarni biroz von to-
monga ochishga e’tibor qaratish.

2. 77-rasm. Diskni ushiash.

3-vazifa. Final kuchlanish fazasiga (gaytishdan keyingi, tugallov-
chi harakatga) o‘rgatish.

Vositalari: 1. Uloqtirish yo'nalishiga, chap tomon bilan turgan
holatda diskni ulogtirish. 2. Shuning o‘zini uloqtirish yo'nalishiga
orga bilan turgan holda uloqgtirish. 3. Shuning o‘zini o'ng oyog-
da turgan holda chap oyoqgni verga tushirish bilan ulogtirish. 4.
Predmetsiz va predmetiar bilan final kuchlanish fazasini taqlid
gilish. 5. O'ng oyoqgda turib, chap oyoqni verga qo‘ymasdan disk-
ni vlogtirish. 6. Xuddi shuning o‘zi, chap ovogda turgan holda.
7. 1, 2, 3-(asosiy) mashglarni har xil predmetlar bilan bajarish.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Gavda gismlarini: oyoq, tos, gavda,
ko'krak, qo‘l ketma-ketligiga alohida e’tibor berish. Diskni yum-
shoq, tekis tezlanish olishiga erishish. Oxirgi kuch berishni
o‘rgatishda rezinkali tayoq, faner raketka, daraxt shoxchasi bilan
mashq bajarish magsadga muvofiqdir, Disk og‘irligidan ortig tosh
voki boshga buyumlardan foydalanish mumkin.

d-vazifa. Disk bilan aylanishga o‘rgatish.

Vositalari: 1. Qayrilish texnikasini ko'rsatish vatushunnrlsh 2.

D.h. ~ ulogtirish yo‘nalishiga orga bilan, oyoqlar yelka kengligi-
da. Qayrilishga kirishni ichki tovon orgali bajarish. 3. D.h. — shu-
ning o‘zi. Chap oyoq atrofida 360° o‘ng oyogni yerdan uzib, yana
d.h. ga gaytish. 4. D.h. — o'ng oyoq bilan uloqtirish yo'nalishiga
garab turgan holda chap oyoqni yengil oldinga qo'yish. Gavda
og‘itligini chap oyogqa o‘tkaza turib, u bilan depsinib, o'ng son
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bilan oldinga-yugoriga garab siltanib sakrash va bukilgan o‘ng
ovoq bilan orgaga tushish. 5. D.h. — shuning o'zi. 4-mashgqga -
oxshatib, o’ng oyoq bilan yarim biginda yerga tushish. 6. Shu
mashqning o°zi 180 ga qaytish bilan. 7. Shu mashqgni uloqgtirishga
taglid qilib bajarish. & Qaytishni gismlar va belgilar bo‘yicha
bajarish. 9. Har xil aylanma harakatlarni chap va o‘ng oyoq bi-
lan yurgan holda bajarish. 10. Har xil predmetlar bilan qayrilish
gismiarini va umuman gayrilishni bajarish.

2.18-rasm, Diskni ulogtirishda aylanib ulogtirish.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Ulogtirish ritmiga e’tibor berish. Ulog-
tirilayotgan qo‘lni siltanishiga ¢’tibor berish. Aylanish avvalo
disksiz, keyin esa disk yoki boshga narsalar bilan o‘rgatiladi. Ay-
lanishni dastlabki holatiga e’tibor berish lozim. Aylanish ritmla-
rini ijrosiga ahamiyat berish lozim.

S-vazifa. Diskni aylanishdan wlogririshga o‘tishni o'rgatish.

Vositalari: 1. Diskni aylanishda ulogtirish. 2. Diskni kichik
tezlikda doiradan uloqgtirish. 3. Shuning o‘zini tezlanish bilan
ulogtirish. 4. Disk bilan va disksiz aylanishlar. 5. Rezinkali va -
yog'och tayoqchalar, daraxt shoxchasi, ip bog‘langan to*plar bilan
bajarish. 6. Natija uchun ulogtirish.

Uslubiy ko'rsatmalar. Uloqtirishni, yo‘nalish bo‘vicha tur-
gan holatdan boshlab, asta-sekin qayrilishga kirish amplituda-
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sini oshirib boriladi. Umumiy jismoniy tayvorgarlikni oshirishga
¢’tibor garatish lozim.

6-vazifa., Diskni wlogtirishni takomillashtirish va shug‘ul-
lanuvchilarni shaxsiy xususiyatlarini aniglash.

Vositadari: 1. D.h. har xil aylanish bilan diskni ulogtirish. 2.
Shamol yo‘nalishiga qarab har xil yo‘nalishda doira ichidan diskni
ulogtirish. 3. Har xil sharoitda diskni ulogtirish. 4. Diskni nati-
jaga ulogtirish va musobagalarga gatnashish. 5. Og‘ir predmetlar
bilan (toshlar, gadoqtoshlar, shtanga diski va b.) mashq qilish. 6.
Egiluvchanlikni tarbiyalash uchun mashglar bajarish. 7. Kochni
tarbiyalash uchun mashglar berish.

TELAZR
ARTTEA

XLt

2.79-rasm. Disk ulogtirsh texnikasini o'lashtirish.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Musobaga goidalarini bajarishga e¢’tibor
berish. Shug‘ullanuvchilar musobaga qoidasiga e’tibor berib,
hakamlik gilish va texnik xavfizlikni ta’'minlash choralarini
ko'rish.
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I1.8. Bosqon ulogtirish

Bosqgon metall shardan iborat bo‘lib, polat sim orqali dastaga
biriktirilgandir. Shar temir, po‘lat, cho'yan yoki lutundan yasa-
ladi. U yaxlit qo‘yilgan yoki ichiga ancha og‘ir metall (Qo‘rg‘oshin,
simob) to‘ldirilgan bo‘lishi mumkin. Uloqtirish uchun sportchi-
ning yoshiga qarab, bosgon turli xil og‘irlikda bo‘ladi: erkaklar
uchun — 7 kg 265 gr, katta o‘smirar uchun — & kg, kichik
o'smirlar uchun — 5 kg, ayollar uchun — 4 kg. Barcha asboblar-
ning uzunligi bir xil (118—122 sm).

Bosgon uloqgtirish musobaqasi 2,135 m diametrga ega bo‘lgan
stement yoki asfalt doiradan turib, 34,92° sektorda o‘tkaziladi.
Ulogqtirish doirasi balandligi kamida 3,5 m bo‘lgan ehtiyot tori
bilan to‘silgan bo‘lishi kerak.

Bosqon ushiash. Bosgon dastasini avval chap qo‘ldagi
ko‘rsatkich, o©‘rta, nomsiz barmoglarning o‘rta bo‘g‘imlariga
hamda jimjilogning o‘rta va tirnoq bo‘g‘imlari o‘rtaligiga kiy-
giziladi. Mazkur barmoglarning asosiy bo‘g'imlari ularga tegishli
kaft suyaklari bilan bir chizigda bo‘lib, kaft panja bo'g‘imlarida
bukilmay turadi. O‘ng qo‘lning to‘rt barmog'ini chap qo‘lning
nomdosh barmoqlari ustiga shunday qo‘yiladiki, bunda o‘ng
qo‘lning tirnoq bo‘g‘imlari chap go‘lning asosiy bo‘g‘imlariga
mahkam vyopishib turishi kerak. Bosh barmoglari esa bir-biri
ustiga krest shaklida joylashadi (chap, o‘ng ustiga). Bunday usul
kuchli ulogtiruvchilarga 300 kg dan ortig kuch bilan tortilayotgan
bosqonni tutib golishga yordam beradi.

2.80-rasm. Ushlash texnikasi.
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Dastiabki holat. Bosgonni aylantirishdan oldin ulogtiruvehi doi-
raning ortki gismida ulogtirish tomoniga orgasi bilan o‘giritib tu-
radi. Poylar tashqariga qarab burilgan holda bir-biridan 60—80 sm
oraliqda joylashtiriladi. Ulogtiruvchi bosgonni o‘ngdan orqarogda
yerga qo‘yadi. O‘ng oyog'ini sal bukib, tana og'irligini uning ustiga
tushirib turib, velka kamarini o‘ngga buradi va gavdasini salgina
oldinga ergashtiradi. Bu paytda chap go‘l bilan sim bir to‘g'ri chizig-
ni tashkil giladi, o'ng qo’l esa tirsak bo'g'imidan salgina bukiladi.
Boshni hech gayoqqa burmay va egrnay to'g'ri tutish kerak.

Bosqonni dastlabki aylantirish — uloqtirishning ajralmas qismi
bo‘lib, qolgan harakatlarning to’g‘ri bajarilishi shunga bog'ligdir.
Dunyoning eng kuchli ulogtiruvchilari dastlabki aylantirishni
ikkt davrada bajaradilar va bunda bosqon sharini burilishlarni
boshlash uchun kerakli tezlikda (13—I14 m/sek) harakatlantira
boshlaydilar. Bosqonning aylanish yuzasi ufqqa nisbatan taxmi-
nan 38—40° og‘ma bo'ladi. Burilishlar vaqgtida esa aylanish yuza-
sining og'ishi 42—44° gacha oshadi.

2.81-rasm. Bosgon wlogtirishga tayvorlanish.

Dastlabki aylantirishning birinchi davrasi oyoq va gavdani
chala tiklangan holatda boshlanadi. Shu bilan birgalikda veil-
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ka kamari tos bilan bir yuzada chapga buriladi va ulogtiruvchi
to'g‘ri uzatilgan qo’liari bilan bosqonni aylanma harakatga kelti-
radi. Bosqon oldinga-yuqoriga harakatlanayotganida, taxminan
chap poy uchining garshisida bo‘lishi lozim. Dastlabki aylantirish
vagtida bosh to‘g'ri tutilishi kerak, chunki boshni burish va egish
muvozanatni saglashga to‘sqinlik qiladi.

Oldinga-yuqoriga harakatlanayotgan to‘g'ri qo'llar ko‘krak
balandligiga yetgach, chapga aylana boshlaydi. O‘ng qo‘l chap
qo'ldan balandroq ko'tariladi, keyin ikkala qo‘l ham tirsak
bo‘g‘imidan biroz bukiladi; go‘l panjalari bosh orqasidan, bilaklar
esa bosh ustidan aylanib o‘tadi. Gavda sal orgaga egilgan bo‘lib,
tosni oldinga, bukilgan oyoq ustiga chigarilgan.

Keyinchalik yelka kamari yugoridan tushayotgan bosqon
ro‘parasiga eng oxiriga qadar o'ngga buriladi. Qo‘llar hara-
katni davom ettirib, o‘'ngga-pastga tusha boshlaydi, chap go‘l
to‘g'rilanadi, o'ng qo‘l esa tag‘in ham ko‘proq bukiladi, uning
tirsagi pasayadi. Bosqon shari uloqtiruvchining orgasidan uzog-
lab o‘tadi; agarda oldindan kuzatilsa, asbob sportchi gavdasining
chap tomonidan ancha uzogda ekanligi yaqqgol ko‘rinadi.

2.82-rasm. Bosqon ulogtivishda dastlabki siltashiar.
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Dastlabki aylantirishning ikkinchi davrasi bolg‘aning o'ngdan
orgaga garab tushish harakati bilan boshlanadi. Uloqtiruvchi ha-
rakatning boshlanishida bukilgan qo‘lini to*g'rilab, bosqonni gav-
dasining o‘ng tomonidan pastga tushiradi, yelka kamarini esa tos
bilan bir tekislikda chapga buradi.

Shundan keyin birinchi davradagi aylantirish harakatlari tak-
rorlanadi, lekin bunda chap qo‘lning yuqoriga siljivotgan vagqt-
dagi aylanishi ertaroq boshlanadi. Gavda og‘irligini o‘ng oyoq-
ga o‘tkazayotganda bu oyoq ko‘proq bukiladi, gavda esa orqaga
ko‘proq engashadi.

Qo‘llar bosh ustida harakatlanishining oxirida wlogtiruv-
chi velka kamarini o‘ngga, oxiriga qadar burib chap tovonini
ko‘taradi. Bu harakat tosni o‘ngga ko‘proq burishga va yelka ka-
marining o‘ngga burilishini oshirishga yordam beradi.

Dastlabki aylantirishda tana og‘irligini bosqonga garama-gar-
shi tomonga ko'‘chirish (asosan tos gismining joy o‘zgartirishi)
katta rol o‘ynaydi. Bosqon ulogtiruvchining chap yoki o'ng to-
mondan o‘tayotganda tana og‘irligi bolg‘adan uzogroq joylashgan
oyogga ko‘proq tushadi. Bu esa uloqtiruvchining muvozanatni
saqlashi va bolg‘aning harakat tezligini oshirishiga yordam be-
raci. Bosgon shari o'z orgasidan o‘tayotganda sportchi oldinga
engashadi, shar oldinga o‘tganda esa orgaga ko‘chadi. Gavda
og'irligining tasavvur gilinadigan aylanish o‘qi atrofida bunday
o‘rin almashtirib turishi fagat bosqonni bir joyda turib tez aylanti-
rishdan burilishga o‘tish vagtida ham muvozanat saqlab turishiga
yordam beradi, bu esa juda muhim ahamiyatga ega.

Bosqon o'zining eng yuqori holatidan gavdaning o'ng tomoniga,
yelka bo‘g'inlarigacha pasayib harakatlanayotgan paytda ulogtiruvchi
qo‘llarini boshdan o‘ng tomonga tushiradi va bunga o'ng qo’l bukil-
gan holda tirsagi bilan pastga tushadi, chap gofl esa to'la yoziladi.
Xuddi shu paytdan birinchi burilishga kirtshish boshlanadi.

Ulogtiruvchining burilishlari. To‘g‘ri ulogtirishda har bir buri-
lish oldingisidan tezrog bajariladi. Harakatlar bir tekisda tezla-
shadi. Basharti bosqon harakatini siltab tezlashtirilsa, u holda
bosgon tanadan o°zib ketadi va uloqtiruvchi unga yaxshi ta’sir
ko‘rsata olmaydi.
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Gavda va uning gismlarining egilish - burchagi hamda
bo‘g‘imlarning bukilishi har bir burilishda doimo o‘zgarib turadi.
Burilishlarda yakka va qo‘sh tayanchli fazalar farq gilinadi.

Burilishlarning qo‘sh tayanchli fazalari. Ulogtiruvchi blnn—
chi burilishni bosqon gavdaming o‘ng tomonida yelka bo‘g
balandligigacha tushgan paytidan boshlaydi. Qolgan burilish-
lar oldingi burilishlardan keyin, o‘ng oyoqni verga qo‘yishdan
boshlanadi va bunda bosgon shari o‘ng tomonda taxminan yelka
bo‘g‘imi balandligida yoki undan yuqoriroqda bo‘ladi. Bu paytda
gavda chapga engashadi, oyoglar sal bukilgan bo‘ladi, iekin chap
0yoq o°ng oyoqqga nisbatan ko‘proq bukilgan.

Burilishga kirish. Hamma burilishlar ham ulogtiruvchining
yelka bo‘g‘imini chapga aylantirishi bilan boshlanadi. Uloqtiruv-
chi bosgonni pastga eng quyi nugtagacha siljitib, yelka kamarini
tos bilan bir tekislikda joylashadigan holatgacha chapga buradi va
chap oyog‘ini yozib, gavdasini biroz orgaga tortadi. Har bir buril-
gan sayin bosgonning tortish kuchi (markazdan gochuvchi kuch)
orta borishi tufayli gavda orqaga ko‘proq tortila boradi. Bosgon-
ning eng quyi nugtasi birinchi burilish vaqtida ulogtiruvchidan
o‘ng va pastrogda, uning tosiga nisbatan taxminan 30—40° ho-
latida bo‘ladi. Burilish vaqtida bolg‘aning aylanish sathi chapga
siljishi sababli quyi aylanish tomoniga qarab siljishi mumkin. Eng
yaxshi ulogtiruvchilarda bu nuqta tananing o'rta chizigidan siljib
o‘tmaydi, lekin uchinchi burilishda unga yaqinlashuvi mumkin.
Agarda bu nuqta tananing o‘rta chizig'idan o‘tsa, bosgon ha-
rakatini tezlashtirish giyinlashadi. Uloqtirish natijasi ham past
bo‘ladi.

Burilishlarning yakka tayanchli fazasi. Har bir burilishda yakka
tayanchli fazaga o‘tganda ulogtiruvchi to‘g'ri tutilgan gavdasini
orgaga tortadi va har bir burilishda buni oshira boradi. Bu muvo-
zanat saglash uchun zarur. Chunki har bir burilishda bosgonning
tortish kuchi oshib boradi va bu kuchning yo‘nalishi ham o‘zgaradi.

Qo'sh tayanchli fazada bosqonning tortilishi ko‘proq oldinga
yo‘nalgan bo‘lsa, bir tayanchli fazada u ancha yuqoriga garab tor-
tila boshlaydi. Sportchi bu kuchga qarshi turish uchun gavdasini
yon tomonga ko‘proq engashtirishga majbur bo‘ladi.
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Bgsqonmng keymgl harakallanda ulogtiruvchi chap tovonida
.a)qamshm davom eftiradi. Chap poy uchi bilan uloqurlsh tomo-
niga puphshl bilan, uloqtlruvcm poyining tashgi yuzasiga, keyin
esq u,n.mg tagibilan tayanishga oftadi. Chap oyoqda aylanib turib,
o'ng.oyog‘ini tlzzadan sal bllklladl va chap oyogqa yaginlashtiradi
Qtlzzaxu tizzaga) va ayni bir payuda tosni chapga buradi.

~ Hag bir burilishdagi yakka tayanchli fazaning birinchi gismida
bosqonmng harakat tezligi birmuncha kamayadi, chunki yirik
,muéba:klarm ng ish: sharoiti. giyinlashadi.

.. Bosgon sharining yugori nugtadan quyi nugtaga tushish ha-
rakatq vaqtida ulogtiruvehi - chap ‘oyog‘ining tagida aylanishni
davom,. ,cmrad1 va bu oyoq.180° ga burilib, tizza bo‘g‘imida biroz
bukiladi, . .

P Mmqglruvchl gavd.asml bu,l:lshm tamomlagach, o‘ng oyog'ini
chap oypg'i bilan bic. chlzqu,a yerga qo‘yadi va yakka tayanchli
fazadan qo'sh, Laygnchh fp.zagaa tadi. O‘ng oyoq tagi to'liq yerga
go'yiladi. Bu.payfda garchi gavd,a ko proq chap oyoq ustida bo‘lsa
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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 egavdani
unga gayirishga» erishadi. Bu paytda qorin va orqa mushaklari
ancha cho‘ziladi.

Har qaysi burilishda tos va yelka kamarini siljitish yuz beradi.
Burilishning birinchi yarmida qo‘sh tayanch fazasida turgan ulo-
qtiruvchi yelka kamarini chapga, dastlabki holatga buradi. Har
bir burilishning ikkinchi yarmida esa ulogtiruvchi chap oyogda
aylanib, tosni yelka kamariga nisbatan tezroq buradi. Har qaysi
burilishning oxirida ulogtiruvchining gavdasi yana bosqon hara-
katini tezlashtirish uchun qulay holatga keladi.

Oxirgi kuchlanish fazasi — uchinchi burilishning oxirgi o‘ng
oyoqni yerga qo‘yishdan boshlanadi.

Bu payt bosqon ulogtiruvchi gavdasining o‘ng tomonida, yel-
ka bo‘g‘imi balandligida yoki undan yuqorirogda bo‘ladi; gavda
chapga engashadi.

Oldingi burilishlardagidek, ulogtiruvchi yelka kamarini tos bi-
lan bir tekislikka kelguncha chapga buradi. Bosh esa uloqtirish
davomida birinchi marta orqaga egiladi, qo‘llar yozilgan bo‘ladi.

Bosqon quyi nuqgtaga intilib, tizza balandligiga yetgan-
da bosqonning tortilishi va gavda og'irligi ikkala ovoqgqa teng
tagsimlanadi.

Oxirgi harakatning quyt nuqtasida bosgon gavdaning o‘rta
chizig'idan o‘ngda bolishi kerak.

Bosgon quyi nugtadan tortilayotgan paytda uloqtiruvchi chap-
ga burilib, orgaga egiladi. Bu harakat bilan u bosqgonga maksimal
tezlik beradi.

Orgaga egilayotganda tosni oldinga siljitmaslik kerak.

Uloqtiruvchi oyoqlarini to‘g‘rilashga intiladi va shu bilan birga
gavdasini ham yuqoriroq ko‘tarishga harakat giladi. Lekin faqat.
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 ulog-
tirishning oxirida bu oyoq tagining oldingi qismi yerga tayanadi.
Harakat oxirida ulogtiruvchining gavdasi tizzadan sal bukilib
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turgan o‘ng oyoq ustiga o‘tadi, bosh esa oxirgacha orgaga egi-
ladi.

Bosqon yelka bo‘g’ini balandligiga yetganda ulogtirib yubo-
riladi. Bosgonning tortilishi va harakat tezligi maksimal darajaga
yetadi.

Bosqon qo‘ldan qo‘yib yuborilgan zahoti uning ulogtiruvchiga
ta’sir etgan tortish kuchi yo‘goladi, shu sababli gavdaning aylanish
tezligi oshadi, chunki endi u bolg‘aning garshiligiga uchramaydi.
Muvozanatni saqlash va doiradan chigib ketmaslik uchun ulog-
tiruvchi o‘ng oyog‘ining uchida aylanishni davom ettira turib, uni
to‘g'rilaydi, chap oyoqni yerdan uzib, o'ng oyoq orqasiga chapdan
orgaga o‘tkazadi. O‘ng oyoqni esa tizza bo‘g‘imidan bukadi.

Bosqon ulogtirish texnikasini o‘rgatish uslubiyati

Bosqon uloqgtirishni o‘rgatayotganda chtiyot choralariga rioya
gilish shart. Bosgon vlogtirishni va u bilan mashq bajarishni fagat
musobaqa qoidalariga muvofiq jihozlangan joylarda o‘tkazish kerak.

Bosqon uloqtirish texnikasiga o‘rgatish vazifalari:

1-vazifa. Shug‘uilonuvchilarni bosqon ulogtirish texnikasi bilan
ranishtirish.

Vositalari: 1. Bosqonning tuzilishini tushuntirish, ulogtirish joyi
va musobaga qoidalari to‘g'risida so‘zlab berish. 2. Ko‘rgazmali
qurollar (plakatlar, rasmlar, kinogrammalar) yordamida uch
marta aylanib bosqon uloqtirish texnikasini hamda texnikaning
asosly momentlarini ko‘rsatish va tushuntirish. Uloqtirish texni-
kasini kinoekranda ko‘rsatish.

2-vazifa. Bosgonni t0'g‘ri ushlash dastlabki aylantirishga o'r-
gatishni boshlash to'g ‘risida tasavvur hosil gilish.

Vositaiar: 1. Bosgon dastasini to‘g‘ri ushlashni mashq qilish. 2.
Bosqonni ikki qo‘lab ushlab tezlantirmay aylantirish. 3. Normal
turish holatida bosgonni tezlantirib aylantirish. Shug'ullanuvchilar
fagat «bosqon olinsin» degan komanda berilgandan Keyingina
bosqonni olib kelish uchun maydonchaga chigishlari mumkin.

Usiubiy ko'rsatmaigr. Dastlabki aylantirishni yarim o‘tirgan
holatda, gavda og'irligini bosqonga garama-qarshi yo‘nalgan
oyoqdan-oyoqqga o‘tkazib turib bajarish kerak.
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Dastlabki aylantirish vaqtida bosgonning to‘g‘ri aylanish yuza-
sini aniglab olish muhim ahamivatga ega. Dastlabki aylantirishni
avval tekis sur’atda bajarish kerak. Uni bajarishni vetarli darajada
o‘rganib olgandan keyin, 3—4 aylanishni tezlashtirilib bajariladi
va bosqonni yerga urish bilan bu harakatni to‘xtatiladi yoki uni
inersiva bo‘yicha chapga-orgaga-yugoriga ulogtirish mumkin.

Bargaror muvozanatni tarbivalash uchun yuqoridagi mashglar-
ni ko‘zni yumib bajarish tavsiva qilinadi.

Bosqon va boshqa og'ir buyumlar bilan mashg gilish: bosqon-
ni bir go‘flab (chap va o'ng qo‘lda) va o'tirib-turib aylantirish;
boshqa asboblarni (tasmali to'ldirma to‘p, gqadoq tosh, qumli hal-
ta, og‘irlashtirilgan bosqgon yoki ikki bosgonni, yengillashtirilgan
va gisqartirilgan bosqonni) aylantirish dastlabki aylantirish texni-
kasini egallash uchun muhim ahamiyatga ega.

3-vazifa. Burilish texnikasini o‘rgatishda muvozanatni saqlab
qolish bosqgonni torfilish kuchiga qarshi turish.

Vositalar: 1. Bosqonsiz burilish: a) sanoq bilan («bir» de-
ganda — burilishning birinchi yarmi, «ikki» deganda — ikkin-
chi yarmi;) b) sanoqgsiz bir xil teziikda. 2. Qo‘lda tayoq bilan
oldinga-pastga burilish. 3. Bosqonni gorizontal sath bo‘ylab tez-
lanishsiz («to‘lginlatmay») aylantirib burilish. 4. Shuning o‘zini
har bir keyingi burilishni tezlashtirib bajarish. 5. Bosqonni giva
yuza bo'ylab, harakatiarni tezlashtirmay («to‘lqinlatib») aylantir-
gan holda burilish. 6. Shuning o‘zini, har bir keyingi burilishni
tezlashtirib bajarish.

Uslubiy ko'rsatmalar. Burilishni to‘g‘ri bajarganda bosqgon
shari har doim ulogtiruvchining gavdasidan keyin siljishi kerak.
Yangi shogirdga uloqtirish texnikasini o‘rgatayotganda shuni esda
saglash kerakki, bosqonni ulogtiruvchi gavdasining ketidan er-
gashtirgan holda burilishni bajarish — eng gimmatli mashqdir.

Bosqon uloqtirish texnikasini egallashda turg‘un muvozanat-
ni saglagan holda tezlikni oshirish burilishlar asosiy mashq hi-’
soblanadi. Bu mashqlar yordamida zaruriy harakat malakalari
mustahkamlanadi. Harakatlarning to‘g’ri ritmini hosil gilinadi,
muvozanat saqglash yaxshilanadi, vestibulyar apparatning ishi ta-
komillashadi.
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Burilishlarni bajarish tezligi oyoglar harakatining tezligiga
bog'liq. Shuning uchun oyoq harakatlarining to‘g‘ri bajarilishiga
ko‘proq e’tibor berish kerak.

Burilishlar vaqtida oyoglarni yarim bukilgan holda tutib, chap
oyoq uchi sal chapga burilgan bo‘lishi kerak.

Shuningdek, burilishlarni ko‘zni yumib bajarish ham kerak.
Bu «bosgonni his etishening yaxshi rivojlanishiga yordam beradi.

Burilish mashglarini bajargandan so‘ng bosqonni yerga urib
yoki harakatni sekinlashtirib to‘xtatish kerak.

Bosqon bilan aylanishda ko‘pincha quyidagi xatoga vo'l
qo‘yiladi: go‘llarni goh yuqoriga va goh pastga harakatlantirib,
snaryadning aylanish tekisligini haddan tashgari giyalatib yubo-
riladi. Bunday harakatda ulogtiruvchidan bosqon ilgarilab ketib,
«snaryadni his etish» yo'goladi.

Yakka tayanch paytida gavdani oldinga engashtirib bo‘lmaydi,
chunki ulogiruvchi bosqonga faol ta’sir etolmay goladi. Bunday
hollarda har galgi burilishda ko‘proq masofaga, ko‘pincha sapchib
siljiladi-da, ulogtiruvchi doiradan chigib ketadi. Yakka tayanch
holatida ham uloqtiruvchining gavdasi bosgondan oldinda bo‘lib,
aylanayotganda snaryadni tortib borishi kerak.

Burilishlar texnikasini o‘rgatish va uni mukammallashtirishda
maxsus mashqglardan keng foydalanish kerak. Bularga dastlabki
aylantirish bilan burilishlarning o‘rin almashishiari kiradi. Masa-
lan: bir davra dastlabki aylantirish va burilish, bir davra dastlabki
aylantirish va ikki burilish, ikki davra dastlabki aylantirish va
burilish, ikki davra daslabki aylantirish va ikki marta burilishlar
hamda turli xil og‘irlikdagi bosqonlarni daslabki aylantirish va
ular bilan burilishiar va h.k..

4-vazifa. Oxirgi zo'r berishga o‘rgatish.

Vositalar: 1. Bosqon va boshqa asboblarni bir burilishdan ulogti-
rish {inersiya bo‘yicha qo‘yib yuborish). 2. Bosgon va boshga asbob-
larni bir burilib, oxirgi aktiv zo‘r berish bilan ulogtirish. 3. Bosgon
va boshga asboblarni uch burilishdan ulogtirish. Ikki burilish sekin,
uchinchisi teziashtirilib va oxirgi harakat aktiv bajariladi.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Oxirgi zo‘r berish texnikasini o‘rgatish
uchun eng yaxshi mashq — bosgonni bir burilishdan vloqtirishdir,
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chunki bunda bosqon ulogtirvwdbinifg sivdasidbmecbldéapidishga
ulgurmaydi. Bundan tashqariulodpirishni birBarilib: bajssiarida,
oxirgi zo'r berish uchun eng qulayietateh tatistmumkitibaiade:

Bulardan tashgari quyidagifimaksts' méstiglat tavsiih gileriack:
turli xil asboblarni bir burilishdih alisglisish; bosqeni chirdtliabie
aylantirishdan keyin joydan tugitsloigeivich; ety begautitlari foys
dan turib ikki go‘llab va chapigs'hbiket altsgtineh cudladheb
larni (yadro, to‘ldirma to‘p, tethrivarh Ky jovddes {uribi eldinga)
orqaga, boshdan oshirib, ikki¢dHEd wa!dili gotkl ledtivish va
h.k.. Shuningdek, bosqonnil?blirilib 'ulaqtiristrai Ko'zny yidwits
bajarish ham kerak. sgimsiidovuinpols (rudsind) sprizod

S-vazifa. Bosgonni burilib tieib Wbi;ﬁﬁwimlﬁmfg@a!mﬁﬁ“

Vositalar: 1. Bosgonni, dg ngashqanda
turib uch burilib, oxirgi zor snz m rSJya icha go‘yib
vuborib uloqtirish. 2. Bosqoﬂﬂatfﬁaaﬁbt@wm fipilida
turib uch burilib, oxirgi aktiv#5Berish bIke HbGHeHT Bv Vi

Uslubiy ko‘rsatmalar. Shunday! BiEp i B@‘Ia’dlﬂi ﬁyh‘h%f
girdlar tashqarida uch marta bigrifishifi il _ Eﬂrﬁi&
doiraga kirganda o‘zlarini yo'qSs 45 )
radilar. Bunday hollarda burilisH fifayéér X
tira borish kerak. Buning uchué{égh’ difisétrisa=i5 nkits kélsl iwsl
doira chizib, bir necha mashg Gio? d%ﬁﬂdd’lliﬂ%ﬁthfﬁélﬁﬁ%w
doira (2,135 m) shakliga olib kéRSl 0¥k Ui Shosird
yerga chizilgan mana shu doira iéfidd fatakatlarer 6% H Bafare
dan so‘ng, temir gardlshh normial’ sﬁiméhf%ﬁﬁhd ofTshi daiitkin.

Yengil bosqon, og'ir (yoki ikkita) BoSgoihs; qisgateittlgin’ somd
uzaytirilgan bosqonlarni uch burilib uldqtirish eng ko'p targ
maxsus mashqlardir. Shuningdek turli xil og‘irlikdagi asboblar
va og'ir buyumlarni uch burilib ikki go’l bxlan va chap qofl bilan
uloqtirish ham shu jumlaga kiradi.

6-vazifa. Bosqon ulogtirish texnikasi takomillashtirish.

Vositalar: 1. Uloqtirish texnikasini takomillashtirish uchun
dastlabki aylantirish, burilishlar va oxirgi zo‘r berish mashqlari.
2. Doira ichida turib bosgonni maksimal tezlikda aylantirib, uch
burilib ulogtirish. 3. Mashg‘ulot vagtida musobaqa qoidalariga
rioya qilgan holda sinash tarigasida bosqon uloqtirish.
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4. Bosgon uloqtirish musobagalarida qatnashish.

Usiubiy ko'rsatmalar. Ulogtirish texnikasini takomillashti-
rayotganda, yuqgorida ko'rsatib o‘tilgan maxsus mashglarni
mashg‘ulotlarga Kiritish kersk. Bosgon uloqtirish malakasini
mustahkamlash uchun asbobni bir kuch bilan ulogtirish aynigsa
muhim. Bu sportchini musobagaga yaxshi tayyorlaydi. Ko‘pgina
trenirovka mashg ulotlariga, hattoki qishda ham, ulogtirish texni-
kasini takomillashtiruvchi mashgqlarni Kiritish lozim.

Texnikani takomillashtirish davrida, ulogtirish texnikasining
kuchli va zaif tomonlarini aniqlash uchun o'z texnikasini va
boshqa (yetakchi) ulogtiruvchilarning texnikasini kinoanaliz qi-
lish aynigsa muhim ahamiyatga ega.

Bosqon uloqtiruvchilarning maxsus mashqlari

Bosqon uloqtiruvchilarni tayyorlashda asosan ularning umu-
miy va maxsus jismoniy tayyorgarligiga katta e’tibor berish kerak,
chunki kichik texnik tayyorgarlikni o‘zlashtirish mumkin, katta
mashqlar miqdorini bajarish bilan har bir mashq boshlanishi, ma-
lakali ilogtiruvchi ham mashqda cho‘zilishi, muskullarning harakat
qilishi, asosan bel, yelka, kurak va oyoq, chunki ko‘plab uloqgtirish
harakati ham orqgaga, yonga va aylanib amalga oshiriladi, Shuning
uchun bosqon ulogtiruvchilarda boshqa turdagi yengil atletikachi-
lardan farq gilgan holda bel, yelka, kurak va oyoq muskullari na-
fagat kuchli harakat gilish balki elastik bo‘lishi ham shart.

Maxsus mashglar orgali mushaklar kuchini, bo‘g‘imlardagi
harakatchanlikni, egiluvchanlikni, harakat tezligini va chidamli-
ligini rivojlantirish mumkin.

Oyoqlar yelka kengligida, o‘'ng qo‘lda yugoridan

yadroni ushlagan hokda o‘ngga egilib, yadro yelka
1 barobariga tushiriladi va yondan yuqoriga yadroni -
ulogtirib, chap go‘lda ilib olinadi. Yadronij qo‘ldan- ﬂ

q0'lga ulogqtirib ilib olish jarayonida oyoglar tizza
bo'g‘imidan biroz bukiladi.
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Ovoqlar yelka kengligida, yadroni ikki qo‘llab bosh
yugorisida ushlab turiladi, Yarim oftigan hol-
da qollami oyoqlar orasiga olib tezda oyoqlarni
to‘g'rilab vadroni oldinga-yuqoriga uloqtirish va yana
ikki qo‘llab ushlab olish. Yadroni uloqgtirganda uzoqg-
qa emas, balki yaginrogqga ulogtirish. Bu esa yadroni
ushlab olishga qulay.

Tik turgan holda yadroni bir go‘lda ushlab, orgadan
uloqtirib, ikkinchi qo‘ida ilib olish. Yadroni orqadan
ulogtirganda oyoglar tizza bo'g‘imidan biroz bukiladi
va uloqtirishning so'ngida oyoglar uchiga ko‘tarilish

Yadroni ikki qo‘llab yuqorida ushlagan holda o'ng
tomonga egilib, chap tomonga ulogtirish. Gavda
egilgan tomondagi oyoq tizza bo‘g'imidan biroz
bukiladi va boshga oyoq to’g‘rilenadi hamda ulogti-
rish so‘ngida oyoqlar uchiga ko'tariladi.

Ko‘krak oldida vadroni ikki qo‘llab ushlagan holda
oyoglarga yarim o°titib, tezlik bilan oldinga-yugori-
ga uloqtirish. Uloqtirish so‘ngida gavda biroz ol-
dinga engashtiriladi va oyoqlar uchiga ko‘tariladi.

Tik turgan holda vadroni ikki go‘llab bosh yuqori-
sida tutiladi. Yarim o‘tirgan holda go‘llarni oyoglar
orasiga olib, tezda ovoqglar to‘g'rilanadi va yadro ol-
dinga-yuqoriga uloqtiriladi. Uloqtirishning oxirida
gavda oldinga intiladi va oyoglar uchiga ko‘tariladi.

Shu mashgning o‘zi, faqat yadroni orgaga uloqtirib
bajariladi.
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Yadroni bo‘vin bilan siqib, oxirgi kuch berish hola-
tida yonga, ya'ni snaryad tomonga engashib turish
va yadroni oldinga-yugoriga itgitib yuborish.

Shu mashqning o'zi, fagat mashq snaryadsiz itqi-
tishga laglid gilinadi. Hqitishga taqlid gilayotganda
so‘nggi harakatlarni sakrab bajarish lozim.

!

Yadroni to‘g'ri tutgan helda shu go‘l tomonga egilib,
yugoridan ¢ldinga ulogtirish. |
J L€ 4

Shuaning o‘zi, faqat yadroni biror-bir to‘siq yoki da-
raxt shoxidan oshirib itqitishadi.

12

Turgan joyda shtangani ikki go‘llab dast ko‘tarish.

13,

Shtangani velkaga go‘yib turib, avval o‘ng tomonga,
keyin chap tomonga egilishlarni bajarish; sur'ati —
o‘rtacha.

1

b

Shtangani ikki go‘llab ushlab, avval o‘ng, kevin chap
oyoqni oldinga chigarib, prujinasimon cho'zilish
mashglarini bajarish. So‘ngra shtangani orqadan
ikki go‘llab ushlagan holda tik turish. Tik turgan-
da gavdani to'g'ri tutib, oyoglar uchiga ko'tarilish;
sur'ati — o‘rtacha.
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15.

Shtangani yelkaga olib, chap va o‘ng oyoqni gal-
ma-gal ofdinga chigarib, o‘tirib-turishlar. Mashqni
bajarayotganda gavdani tik tutishga e’tibor berish
kerak; sur'ati — o‘rtacha,

' — ' _
oo =

Chap oyoqni oldinga go'yib, shtangani ikki go‘llab
ko'krak oldida ushiab turiladi. O°ng oyoqni oldin-
ga chigarib, shtangani bosh ustiga dast ko‘tarish.
Mashqni oyoglarning holatini almashtirib bajarish
kerak; sur’ati — o‘rtacha.

Yerda turgan shiangani yelka kengligida ushlab,
ko‘krak oldiga dast ko‘tarish. Shtangani dast ko‘targan
paytda tosni biroz oldinga chiqarish kerak; surati —
o‘rtacha.

Ovoglar yelka kengligida, shiangani yelkaga olib,
gavdani o'ng va chap tomonga burish, Mashgni ba-
jarayotganda gavdani to‘g'ri tutish lozim; surati —
o‘rtacha.

1

=)

s

20.

21

rish; sur’ati — o‘rtacha.

Ovoqlar juft halatda, shtangani ikki qo‘lda mahkam
ushlab boshning orgasiga asta-sekin tushirib-chiqa-

Yadroni ikki go‘lda ko'krak oldida wshlab, snar-
vadni aldinga itgitish. Mashqni bajarayoiganda
oyoqglar juft bo‘lib, yvadroni itqitayotib, oyoglar tiz-
i za bo‘g'imlari biroz bukilib, keyin to‘g'rilanadi va
oyoglar uchiga ko'tariladi; sur’ati — o‘rtacha.

Oyoqlar yelka kengligida, bir qo‘lda yadroni ushlab,

olish. Mashgni bajarishda oyoqglar tizza bo'g‘imlari

fikkinchi qo'lga oldindan-yugoridan ulogtirib, Hib
1

} biroz prujinasimon harakat giladi; sur'ati — o‘rtacha,
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Ovoqlar velka kengligida, vadroni bir go‘lda dahan
oldida tutib, oldinga-yuqoriga itqitish. Snaryadni
itqitayotganda tizza bo‘g‘imlari biroz bukilib, so*ngra
to‘g'rilanadi.

Shu mashqning o'zi, fagat bir oyoqni oldinga
qo‘yib, vadroni to‘g‘ri tutib odinga-yugoriga itqitib
bajariladi.

Oxirgi kuch berishni takomillashtirish mashgi. ltqi-
tish tomonga teskari turib, o'ng oyoq tizza bo'g'imi
100-110° bukilib, chap ovoq devarli to'grilab
go'yiladi. Asosga mahkamlangan rezina argonni
belga bog'lagan holda oxirgi kuch berib, itgitishga
taqlid gilinadi.

Shu mashqning o°zi, fagat itgitish tomonga 0gri
turib, asosga mahkamlangan tayoq yoki shunga
oxshash buyumni bir qo‘l bilan ushlab, oxirgi kuch
berishga taglid gilish.

28

Turgan Joyda va sakrab, yadroni to‘g‘ri ushlagan|
holda oxirgi kuch berib, oldinga itqitish,

|

|

|
it

|
vadroni ikki qo‘llab
vugorida ushlab, oldinga, o‘ngga va chap tomongal
egilishlarni bajarish. I

Ovyoqlar velka kengligida,

|
|
Bruslarda ikkala qolga tayangan holda gavdani tik |
tutib oldinga va orgaga yurishni bajarish. I
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29,

Itqitish tomonga teskari turib, oyoglar tor kerilgan
holda yadroni ikki go‘lda ushlab, bosh orgasidan
orqaga uloqtirish. Uloqtirayotganda oyoqlar tizza
bo‘g‘imidan biroz bukilib, so‘ngra to‘g‘rilanadi.

30.

Ovoglar yelka kengligidan kengroq. Yelkaga shtan-
gani qo‘yib, o‘tirib-turishini bajarish. Mashqni baja-
rishda gavdani to‘g'ri tutish lozim.

3L

Oyoqglar yelka kengligidan kengroq. Yelkaga shtangani
qo‘yib, tik turgan holda goh o‘ng oyoqqa, goh chap
oyogqga yarim oftirib, tana og'itligini bukilgan oyoqqa
tushirish. Mashqni bajarishda gavdani to'g'ri tutish
lozim.

Ovoqlar yelka kengligidan kengroq. Shtangani bosh
ustida ikki qo‘lda ushlab, gavdani o‘'ng va chap to-
monlarga burish,

(' 33,

Yadroni ikki qo‘lda ushiab, oyoglarga yarim o‘tirgan
holda snaryadni orgaga bosh ustidan uloqtirish.
Snaryad qo‘ldan chigib ketayotganda gavdani im-
kon gadar orqaga egish va uchib chigayotgan snar-
vadni ko'rishga harakat gilish kerak.

34.

Bir oyogni oldinga go‘yib, yadroni goh bir qo‘lda,
goh ikki qo‘lda oldinga ulogtirish. Snaryad uchib
chigayotganda gavda, qo‘l va oyoq harakatlariga
¢’'tibor berish lozim.

35,

Oyoqlar yelka kengligida, yadroni ikki qo‘ilab bosh
orqasida ushlab, bir harakatning o‘zida snaryad bi-
lan oldinga egilish va yana gavdani dastlabki holatga

gaytarish.
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Gimnastika devori yonida tik turib, uning poyasidan
ushlab turgan sherikning yelkasiga chigib, gavdani
36, |0rdaga imkon qadar tashlash va oldinga ko‘tarish.
" | Mashq bajaruvchi gimnastika devori poyasiga oyog-
larini tirab oladi. Mashgni to‘kdirma to‘p va yadro
bilan ham bajarish mumkin.

Sherik yordamida gimnastika devorini chalgan-| ¥
37. |cha hoiatda qo‘llar bilan ushlah, gavdani yuqoriga
ko‘tarib tushirish.

Bosqon ulogtirish.
Umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT-2) haftasi

i-kun. Sherik bilan egiluvchanlikni rivojlantiruvchi badan
qizdirish mashglari. Shtanga bilan bajariladigan mashqlar: shtan-
gani yelkaga olib burilishlar, egilishiar; dast ko‘tarish, ustuncha-
lardan va ularsiz dast ko‘tarib tortishlar, velkada va ko‘krakdagi
shtanga bilan o‘tirib-turishlar — 6—10 martadan takrorlash, jami
2025 vondashuv (65—80%). Gimnastika snaryadlarida mashg
bajarish.

2-kun. To'ldirma to'plar bilan badantarbiya mashglari.
Qadoqgtoshlarni aylantirish {16—22 kg) — ikki go‘llab har ikka-
la tomonga 8—10 martadan, jami 10 marta yondashuv. Yadro,
qadogtoshlar voki og‘irlikni (16 kg) joyidan turib va bir bor buri-
lish bilan ulogtirish, jami 60—80 marta. Joyida va oldinga siljib
sakrashlar — 15 martadan, har bir oyoqda 4—5 marta takrorlash.
Startdan yugurish — 6~8 marta va 100 m tezlanishlar — 2 marta.

3-kun. Badan gizdirish mashglari. Gimnastika devori va yakka-
cho‘pda gorin, orga va velka kamari mushaklarini rivojlantiruvchi
mashglar. Akrobatika. Basketbol, voleybol o‘ynash — 45 dag..

4-kun. Dam olish.

5-kun. 1-kun dasturi bo‘yicha.

6-kun. 2-kun dasturi bo‘yicha. Sust sur'atda yugurish — 15—
20 dag..

7-kun. Dam olish.

Jami: gadogtoshni aylantirish — 160—200 marta, gadogtosh,
og‘irlikni uloqtirish — 120—160 marta, shtanga bilan bajariladigan
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mashglar, jami 40—50 yondashuv, takroriar — 300—500, sakrash-
lar — 240—300.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT) haftasi

1-kun. Sherik bilan egiluvchanlikni rivojlantiruvchi badan qiz-
dirish mashglari. Shtangani yeikaga olib burilish va egilishliar.
Shtanga bilan bajariladigan mashglar. Cho'ngayib o‘tirmay, tor
va keng ushlagan holda dast ko‘tarib ustunchaga qo‘yish, dast
ko‘tarib tortishlar, shtanga bilan o‘tirib-turishlar — 6—8 mar-
tadan, jami 20 yondashuvgacha (70—85%). 16—32 kg qadoqtoshni
bir yoki ikki qo‘l bilan (bosqonni ushlagandek) ikkala tomonga
8~10 martadan aylantirish, jami 8—10 yondashuv.

Z2-kun. To'idirma to’plar bilan badan gizdirish mashglari.
Bosgonni burilishlar bilan dastlabki aylantirish — 30 dag.. Tur-
gan joyda va bir marta burilish bilan yadro, to‘ldirma to‘plar,
qadoqgtoshlar yoki ogfirlikni ulogtirish — 100—120 marta. Bir
oyogqdan ikkinchisiga va bir oyoqda o‘n karra sakrash, jami 10
marta, tezlanib yugurib kelishdan 2—4 yugurish qadamida. Start-
dan yugurish — 6—8 marta, 60—80 m tezlanishlar — 3—4 marta.

3-kun. Egiluvchanlikni rivojiantiruvchi mashqgiardan foydalanib
badan gizdirish. Shtanga bilan burilish va egilishlar; gaychisimon
usulda ko‘krakka yoki ustunchaga ko‘tarish, tagliklardan yoki
ularsiz tortib ko‘tarish, yarim cho‘ngayib va cho‘nqayib o'tirib-
turishlar ~ 5—6 martadan, jami 25 yondashuv (70—90%). Gim-
nastika devori va halgalarda bajariladigan mashqlar.

4-kun. Dam olish.

S5-kun. Sherik bilan egiluvchanlikni rivojlantiruvchi badan
qizdirish mashqlari. Bosqonni bir va uch burilishdan ulogtirish —
25—30 marta (yaxshisi ochiq havoda). Basketbol o‘ynash yoki sust
sur'atda yugurish — 15—20 daq..

6-kun. To‘ldirma to‘plar bilan badan gizdirish mashqglari.
Qadogtosh bilan mashglar: bir va ikki qo‘l bilan aylanti-
rish, jonglyorlik qilish, siltab ko‘tarishlar, jami 8—10 yon-
dashuv. Shtangani yelkaga ko‘krakka olib cho‘nqayib va yarim
cho‘ngayib o'tirib-turishlar — 5—8 martadan, jami 20 marta-
gacha yondashuv (70—85%). Har xil usulda sakrashlar 100—
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120 bor itarilishgacha. Gimnastika snaryadlarida bajariladigan
mashglar.

7-kun. Dam olish.

Jami: bosqon ulogtirish — 25—30 marta, gadoqtoshni aylanti-
rish — 130—200 marta, gadoqtosh, og‘irlikni ulogtirish — 100—120
marta, shtanga bilan bajariladigan mashqglar — 55—65 yondashuv,
takrorlar — 345—455, sakrashlar — 200220 marta.

Texnik tayyorgarlik (TT) haftasi

1-kun. Egiluvchanlikni rivojlantiruvehi mashglardan foy-
dalangan holda badan gizdirish. Bosqonni bir va uch burilishda
ulogtirish — 25—30 marta (6 marta bor kuch bilan uloqtirish).
Joyidan turib, tezlanib yugurib kelib, 2—4 yugurish gadamida uch
hatlab, besh hatlab sakrashlar ~ 50 bor itarilish. Startdan yugu-
rish — 6—8 marta va 60 m tezlanish — 2—3 marta,

2-kun. To‘ldirma to‘plar bilan badan gizdirish mashglari. Dast-
labki aylanishlardan so‘ng bosgon bilan burilishlar {(1-3) jami 100
martagacha burilish. Qadogtosh va og‘irlikni (16 kg) bir va ikkala
qo'l bilan oldinga, orqgaga va buritishdan ulogtirish, jami 30--40
marta. Shtanga bilan bajariladigan mashglar: dast ko‘tarishlar,
dast ko“tarib tortish va o‘tirib-turishlar — 3—5 martadan, jami
12—16 yondashuv (80—90%). Qorin mushaklarini rivojlantiruvchi
mashqlar.

3-kum. Sherik bilan badan gizdirish mashqglari. Bosgon bilan
dastlabki aylanish va burilishlar, bosqon ulogtirguncha va un-
dan keyin jami 60—80 burilish. Bosgon uloqtirish — 25 marta (6
marta bor kuch bilan). Har xil sakrashlar, jami 50—60 itarilish.
Startdan va yurishdan yugurishga o‘tish va 60—80 m tezlanishlar
— 2 marta.

4-kun. Dam olish.

5-kun. 1-kun dasturi bo‘yicha.

6-kun. 2-kun dasturi bo‘yicha.

7-kun. Dam olish.

Jami: bosqon ulogtirishlar — 85-60 marta, bosgon bilan bu-
rilishlar — 200—120 marta, gadoqtosh, og'irlikni ulogtirish —
80—60 marta, shtanga bilan mashqlar, jami 32—24 yondashuy,
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takrorlar — 130—100, sakrashda itarilishlar — 150, sprinterlik yu-
gurishi — 1—0,6 km.

I1.9. Yugurish turlari bo‘yicha mashg‘ulotlarni
tashkil qilish

Qisga masofalarga yugurish texnikasi

Hozirgi vaqtda ko‘pgina murabbiylar sprinterlik yugurish
texnikasi o‘ta individual bo‘lishini va ma’lum bir biomexani-
kaviy tavsiflarga qaramasdan, sportchining muayyan individual
xususiyatlariga, shuningdek, v erishadigan shiddat va tezkorlik
darajasiga bog'liq ekanligini e’tirof etadilar. Bu, albatta, hamma
uchun umumiy bo‘lgan oqgilona texnika elementlarini rad et-
maydi, ularni takomillashtirish ustida hozirda ham shug‘ullanib
kelinadi. Sprinterlik yugurish texnikasini tahlil qilish uchun unda
shartli ravishda quyidagilar ajratiladi:

— start,

— start tezlanishi;

— masofa bo‘ylab yugurish;

— marraga yetib kelish.

Start. Qisqa masofalarga yugurishda musobaqga qoidalariga
binoan past start go‘llaniladi, bunda start oyoq tirgaklaridan
{stanogidan) foydalaniladi.

|t [ _t |

]
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2.84-rasm. Stari tirgakiarining joviashtirilishi:
@ — oddiy start uchun; b — uzaytirilgan start achun; v — yaginlashiirilgan siart
tchun.
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Start oyvoq tirgaklarining jovlashtirilishi o‘ta individual bo‘lib,
sportchining malakasiga va uning jismoniy imkoniyatlariga
bogliq bo‘ladi. Amaliyotda to‘rt xil turdagi past start qo‘llaniladi
{oyoq tirgaklarining joylashishiga garab): 1) odatdagi; 2) uzoq-
lashtirilgan; 3) vaqinlashtirilgan; 4) tor.

Oddiy startda start chizig‘idan birinchi oyoq tirgakkacha bo'l-
gan masofa 1,5—2 oyoqg kaftiga teng, birinchi tirgakdan ikkinchi-
sigacha bo‘igan masofa ham xuddi shunday. Endi shug‘ullanayot-
gan sporichilar uchun boldir uzunligiga qarab joviashtirishni
go‘llash mumkin, va’ni birinchi tirgakkacha bo‘lgan masofa bol-
dir uzunligiga teng.

Uzoqglashtirilgan startda start chizig‘idan birinchi tirgakkacha
bo‘lgan masofa 2 dan 3 oyoq kaftigacha, birinchi tigakdan ikkin-
chisigacha 1,5 dan 2 oyoq kaftigacha uzaytirilgan.

Yaginlashtirilgan startda start chizig‘idan birinchi tirgakkacha
1,5 kaft, birinchi tirgakdan ikkinchisigacha bo‘lgan masofa — 1
ovoq kaftiga teng. Tor startda start chizig'idan birinchi tirgak-
kacha bo‘lgan masofa o‘zgarmaydi, birinchi tigakdan ikkinchi-
sigacha bo‘lgan masofa o‘zgaradi — 0,5 oyoq kaftidan boshlab to
undan kamroq masofagacha.

Aytib o‘tganimizdek, startni go‘llash har bir sportchining in-
dividual imkoniyatlariga, birinchi navbatda, oyoqlar mushakla-
riga va sportchining signalga nisbatan reaksiyasiga bog‘liq. Uzu-
nasiga 0‘q bo‘ylab tirgak o‘glari o‘rtasidagi masofa 15 dan 25
sm gacha o‘rnatiladi. Start tirgaklarining burilishda joylashishi
2.85-rasmda ko‘rsatilgan.

2.85-rasm. Srart tirgaklarining burilishda joylashishi.
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— Startga buyrug'i bilan sportchi oyoq kaftini tirgakka tiraydi,
go‘llarini start chizig'iga qo‘vadi, orgada turgan oyoq tizzasini
yerga go‘yadi, ya’'ni beshta tayanchli holatni egallaydi. Bosh gavda-
ning vertikal holatini davom ettiradi, orga tekis yoki biroz egikroq,
tirsak bo‘g'imlaridan tekislangan qo‘llar yelkadan sal kengroq yoki
ikki yelka kengligi atrofida joylashadi. Nigoh start chizig‘idan 1 m
nariga qaratiladi. Qo‘l panjalari bosh va ko‘rsatkich barmoglariga
tayanadi, panja start chizig‘iga parallel turadi. Oyoq kaftlari tir-
gakning yuziga shunday tayanib turadiki, tikanli oyoq kiyimining
uchi yo'lka ustiga tegib turishi lozim (2.86 a-rasm).

— Diggat buyrug‘i bilan yuguruvchi tosni ko‘tarib, orqada
turgan oyoq tizzasini tayanchdan oladi. Odatda, tosni ko‘tarish
balandligi velka sathidan 7—15 sm ga vugoriroq turadi. Yelka bir-
muncha oldinga, start chizig‘idan nariga chigariladi. Yuguruvchi
qo‘llariga va tirgaklarga tayanadi. Sportchi startga beriladigan
buyrugni kutayotib, tirgakni kuch bilan bosib turishi juda muhim
(2.86 b-rasm).

a b

2.86-rasm. Yuguruvchining buyrugiar bo'vicha holatlari:
a — stari; b — diggat.

Bu holatda oyoqlarning tizza bo'g‘imidan bukilish burchagi
katta ahamiyatga ega. Oldindagi tirgakka tayanib turuvchi oyog-
ning soni va boldirt o‘rtasidagi burchak 92—105° ga orgada turgan
oyogning 115—138" ga teng. Gavda va oldinda turgan oyoqning
soni o'rtasidagi burchak 19—23° ga teng. Bunday burchaklar giy-
matlaridan past startga o‘rgatishda, jumladan, startga shay tu-
rish holatini shaklantirishda foydalanish mumkin, Buning uchun
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transportyor voki yog‘ochli reykalardan tayyorlangan burchak
modellarini go‘llash mumkin. Yuguruvchi startga shay turish ho-
latida ortigcha zo‘rigmasligi va uning harakatlari gisinib qolmas-
ligi lozim. Lekin ayni vaqtda u qisilgan prujinaga o'xshash holatda
turishi kerak. Buyruq berilishi bilan harakatni boshlashi, start-
dan chiqishi kerak. Boz ustiga «Diqqat!s va «Marsh!» buyruglari
o‘rtasidagi vaqt oralig‘i musobaqa goidalarida belgilab berilmagan
va start beruvchiga bog‘liq. Startga berilgan signaini (0°q tovushi,
ovozli buyruq) eshitgan zahoti, yuguruvchi bir zumda oldinga
harakatlanishni boshlaydi. Bunda u qofllarida yo‘lkadan va bir
vaqtning o‘zida orgada turgan oyog‘i bilan orqadagi tirgakdan
itariladi. Keyin orgada turgan oyoqda oldinga gadam tashlash bi-
lan bir vaqtda oldinda turgan oyoq tirgakdan itarlishini boshlaydi,
uning hamma bo‘g‘imlari keskin yoziladi (2.87-rasm).

Odatda, qo'llar oyoglarga nisbatan garama-qarshi harakat
giladi, lekin ba’zi murabbiylar qo‘l harakatlarini oyoq harakat-
lariga mos tarzda va yuqoriroq sur’atda boshlashni taklif gila-
dilar. Bu shuning uchun gilinadiki, yuguruvchi masofaning bi-
rinchi metrlarida gadamlarni, aynigsa birinchi gadamni faolroq
bajarishi lozim. Tirgaklardan itarilish burchagi malakali yugu-
ruvchilarda 42 dan 30° gacha atrofida bo‘ladi. Birinchi qadamda
gadam tashlaydigan oyoq soni va itariladigan oyoq soni orasida-
gi burchak 90° ga yaqginlashadi. Bu UOMning ancha past hola-
tini va itariladigan oyoqning gorizontal tezlik vektori yo'nalishi
tomon yaqinroq itarilishini ta’minlaydi. Endi shug‘ullanayotgan
yuguruvchilarga obrazli taqqoslash yordamida buni tushuntirish
mumkin: go‘yoki ular vagonetkani itarmoqdalar. [tarish burcha-
gi qancha o‘tkirroq bo‘lsa, tezlik hosil qilish uchun ular shuncha
ko‘p kuch berishlari kerak bo‘ladi. Ushbu holda vagonetka — bu
yuguruvchining gavdasi, oyoqlar esa itariluvchilar. Startda shuni
yvodda tutish kerakki, bosh yoki tananing noto‘g‘ri holati keyingi
harakatlarda xatolarni keltirib chiqaradi. Boshni past egiltirib
yuborish va tosni yuqori ko‘tarish yuguruvchiga rostlanishga
to‘sqginlik qiladi va u yiqilishi voki qoqilib ketishi mumkin.
Boshni yugori ko‘tarib yuborish va tosni pastga tushirib yubo-
rish birinchi gqadamlardanoq gavdaning erta ko‘tarilishiga olib
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kelishi va start tezlanishi samarasini pasaytirib yuborishi mum-
kin.

2.87-rasm. Marsh buyrug‘idan keyin oldindagi start tirgagidan
yuguruvchining depsinish holati.

Start tezlanishi. Startdan yugurib chiqgish yuguruvchining in-
dividual imkoniyatlariga qarab 15 dan 30 m gacha davom etadi.
Uning asosiy vazifasi — mumkin qadar tezroq maksimal yugurish
tezligini olish. Startdan birinchi gadamlarning to‘g‘ri bajarilishi
yuguruvchining itarilishiga (yo‘lkaga nisbatan o‘tkir burchak os-
tida maksimal kuch bilan) va harakat tezligiga bog'lig. Yuguruv-
chi birinchi gadamlarni egilgan holatda yuguradi, keyin (6, 7-qa-
damilar) gavdani ko'tarishni boshlaydi. Start tezlanishida gavdani
asta-sekin ko‘tarish juda muhim, shundagina startdan va start
tezlanishidan optimal samaraga erishish mumkin. Gavda to‘g'ri
egilganda gadam tashlaydigan oyoq soni tekislangan itariladigan
oyoqga nisbatan 90° ga ko‘tariladi va inersiya kuchi yuqoriga ga-
raganda ko‘proq oldinga yo'naltirilgan kuchni hosil qiladi. Yu-
guruvchi qadam tashlaydigan oyogni pastga-orqaga qo‘yaturib,
gavdasini oldinga itargan holda birinchi gadamlarni bajaradi. Bu
harakat sonlarni tez birlashtirish bilan birga gancha tez bajarilsa,
keyingi itarilish shuncha chaggonroq sodir bo‘ladi. :

Birinchi gadamni maksimal tez va katta kuch bilan bajansh
lozim. Shu tariga yuguruvchi gavdasining boshlang'ich tezligi
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hosil qilinadi. Gavda egilishi tufayli birinchi gqadam uwzunligi
100—130 sm ni tashkil giladi. Qadam uzunligini ataylab gisqarti-
rish kerak emas, chunki gadamiar sur'ati teng bo‘lganda ularning
vzunligi ancha yuqori tezlikni ta'minlaydi. Birinichi qadamlarda
yuguruvchining UOM tayanch nugtasi oldida turadi, bu eng
qulay itarilish burchagini hosil qiladi va kuchlanishlarning ko‘p
gismi gorizontal tezlikning oshishiga ketadi. Keyingi gadamlarda
oyoglar UOM proyeksiyasiga, keyin esa uning oldiga go‘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, sport-
chining 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 gadamlar uzun-
ligini uzaytirish va kamroq gadamlar sur’ati hisobiga oshiriladi.
Qadamlar vzunligining haddan ortiq oshirilishiga yo‘l qoyib
bo‘'lmaydi — unda yugurish sakrashlar bilan yugurishga aylanib
goladi va yugurish harakatlari maromi buziladi. Qadamlar nzun-
ligi va sur‘atining optimal uyg‘unligi yuguruvchiga maksimal yu-
gurish tezligini olishga hamda yugurish harakatlarining samarali
maromini egallashga imkon beradi. Qisqa masofalarga yugu-
rishda tayanchga oyoq uchi qo‘yiladi va deyarli tovonga og‘irlik
tushilmaydi, aynigsa start tezlanishida shunday bo‘ladi. Oyoqlar-
ni pastga-orqaga {gavdaga nisbatan) tez qo‘yish yugurish tezligini
oshirish uchun muhim ahamiyatga ega.

Start tezlanishida qgo‘llar oldinga-orgaga chaqgon, lekin katta
amplitudada harakatlarni bajarishi kerak va oyoqlarni ham xuddi
shunday harakatlarni keng quloch bilan bajarishga majbur qili-
shi lozim. Oyoq kaftlari masofada yugurishdagiga qaraganda bir-
muncha kengroq, birinchi gadamlarda taxminan yelka kengligida
go‘viladi, keyin esa oyoglarning go‘yilishi bitta chiziqga yaqin-
lashadi. Oyoq kaftlarini birinchi qadamlarda haddan zivod keng
qo‘yish gavdaning yon tomonlarga sitkinishiga olib keladi, bu
itarilish samaradorligini pasaytiradi, chunki itarilish kuchi vek-
tori UOM ga to'g'ridan to‘gri emas, balki unga burchak ostida
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ta’sir giladi. Bu startdan turib ikki chizig bo‘ylab yugurish maso-
faning taxminan 12—15 metrlarida yakunlanadi.

Masofa bo‘ylab yugurish. Masofa bo‘ylab yugurishda gavdani
egiltirish vertikalga nisbatan taxminan 10—150° ni tashkil etadi.
Yugurishda egilish o‘zgaradi: itarilishda velkalar biroz orgaga
olinadi, shu orqali egilish kamayadi, uchish fazasida egilish
ortadi. Oyoq kaftlari deyarli bir chiziq bo‘ylab go‘yiladi. Oyoq
kaftining oldingi gismidan boshlab ovoq tos-son bo‘g‘imi nuqtasi
proyeksivasidan to ovoq kaftining distal nuqtasigacha 33—43 sm
masofada yerga yumshog qo'yiladi. Amortizasiya 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 amortizasiya lahzasida 140—148° ga yetadi.
Itarilish fazasida yuguruvchi gadam tashlaydigan oyogni oldinga-
yugoriga chiqaradi, bunda itariladigan oyoqni tekislash qadam
tashlaydigan oyoq soni yetarlicha yuqori ko‘tarilgan va uning
tormozlanishi boshlanayotgan paytda sodir bo‘ladi. Itarilish ta-
yanch oyoqni yozish bilan tugallanadi. Ko‘z bilan kuzatganda
shuni ko‘ramizki, oyogni tayanchdan uzish oyoq tekislanganda
amalga oshiriladi, iekin sekinlashtirilgan tezlik bilan kinotas-
virga tushirilgan kadrlarni ko‘rayotganda shu narsa ko‘zga tash-
lanadiki, oyog yerdan uziigan paytda tizza bo‘g‘imining buki-
lish burchagi 162—173° ga vetadi, ya’ni yerdan uzilish tekislangan
emas, balki bukilgan oyoqda sodir bo‘ladi. Bu gisqa masofalarda
vugurishda yugurish tezligi ancha yuqori bo'lgan paytda kuza-
titadi. Uchish fazasida sonlarning faol, o‘ta tez birlashtirilishi
sodir boladi. Itarilishdan so‘ng oyoq inersiyaga ko‘ra birmuncha
orgaga-yugoriga harakatlanadi, gadam tashlaydigan ovoq sonini
tez chiqarish boldir-kaft bo'g‘imini dumbaga yaginlashgan holda
oldinga harakat qgilishga majbur giladi. Qadam tashlaydigan oyoq
soni oldinga chiqarilgandan so‘ng boldir oldinga-pastga hara-
katlanadi va oyoq zagrebayushiy harakat bilan oyoq kaftining
oldingi qismiga egiluvchan tarzda qo‘viladi. Tekis masofa bo‘ylab
sprinterlik yugurishda ovoq kaftlari to‘g‘riga-oldinga qo‘yiladi,
oyoq kaftlarini tashqariga ortiqcha burib yuborish itarilishni yo-
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monlashtiradi. Yugurishda o‘ng va chap oyoqlar bilan gadam
tashlashlar uzunligi har doim ham bir xil emas. Maksimalga nis-
batan 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 cga.

Sprinterlik yugurishda qo‘llarning harakatlari ancha tez va
chaqgonrogdir. Qo‘llar tirsak bo‘g‘imidan taxminan 90° burchak
ostida bukilgan. Panjalar ortigcha zo‘rigishsiz erkin musht qi-
tingan. Qo'llar oyoqlarga nisbatan garama-garshi harakatlanadi:
oldinga harakatlanganda — qo’l birmuncha ichkariga harakat
giladi, orgaga harakatlanganda — biroz tashgariga harakatlanadi.
Qo‘llarni yon tomonlarga garatib harakatlarni bajarish tavsiva
gilinmaydi, chunki bu gavdaning silkinib ketishiga olib keladi.
Qo'llar bilan chagqon harakatlar elkalarning ko‘tarilishini va buk-
chayishini keltirib chigarmasligi kerak — bu ortigcha zo‘rigishning
birinchi alomatlaridir. Yugurishda harakatlarning gisinib bajarili-
shi, vugurish texnikasidagi xatolar yuguruvchining ayni paytda
ishda gqatnashayotgan mushaklar guruhini bo‘shashtira olmas-
ligidan dalolat beradi. Yengil, erkin, ortigcha harakatlarsiz va
zo'rigishlarsiz yugurishni o'rganib olish zarur. Qo‘llar va oyoqlar
bilan harakatlanish bir-biriga o‘zara bog‘liq va ba’zan yuguruvchi
yugurish tezligint saqiab golish maqadida qo‘ilari bilan tezroq va
faolroq ishlashi yetarli bo‘ladi.

Marraga yefib kelish. Masofa oxirigacha maksimal tezlikni
saglab bo'lmaydi. Marragacha taxminan 20—15 m qolganda tezlik
odatda 3-—8% ga kamayadi. Marraga yetib kelishning ast mohiyati
shundan iboratki, masofa oxirigacha maksimal tezlikni saglab
golishga va uni salbiy omilfarning ta’sirini kamaytirishga harakat
gilish zarur.

Toligish boshlanishi bilan itarilishda ishtirok etuvchi mushaklar
kuchi kamavyadi, yugurish gadami uzunligi kichrayadi, demak, tez-
lik tushib ketadi. Tezlikni saglab qolish uchun yugurish qadamfari
tezligini oshirish zarur, buni esa, vuqorida aytib o‘tganimizdek,
go‘l harakatiari hisobiga amalga oshirish mumkin. Masofada
yugurish yuguruvchi marra to‘siniga, ya'ni marra chizig'i orqali
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o‘tuvchi xayoliy vertikal tekislikka tegishi bilan tugallanadi. Unga
tezroq tegish uchun yuguruvchilar oxirgi qadamda go‘llarni orga-
ga chigargan holda gavdani tez oldinga egiltiradilar. Bunday usul
ko‘krak bilan «otilish» deb ataladi (2.88-rasm),

2.88-rasm. Marragu tashlanish (o) va marrage tashlanish tuzilmasi (B,

Boshgacha usul ham qo‘llaniladi: yuguruvchi oldinga egilgan
holda bir vagtning o‘zida marra lentasiga yon tomoni bilan bu-
rilib, elkasini unga tegizadi. Bu ikkita usul deyarli bir xil. Ular
yugurish tezligini oshirmaydi, balki yugurovchining lentaga te-
gishini tezlashtiradi. Bu bir nechta yuguruvchilar birga marraga
vetib kelganlarida juda muhim va g‘alabani fagat shunday harakat
bilan go‘lga Kiritish mumkKin. Fotofinish marraga yetib kelishda
yuqori texnikaga ega yuguruvchini aniqglab beradi. Marraga vetib
kelish texnikasini hali o‘zlashtirib olmagan yuguruychilar uchun
marra chizig'ini to‘liq tezlik bilan, lentaga tashlanishni (otilishni)
o‘ylamasdan kesib o‘tish tavsiya gilinadi. Sprinterlik vugurish —
bu maksimal tezlik bilan yugurishdir.

Yuguruvchining vazifasi — mumkin qadar tezroq shu tezlikni
olish va imkon gadar uni uzoqroq saglab qolishdir. Sprinterlik
yugurishda tezlik shakllanishining fiziologik asoslanishi mavjud.
Har xil malakaga ega va turli yoshdagi yuguruvchilar yugu-
rishning [-sekundida o‘zining maksimum tezligiga nisbatan $5%.
ga, 2-sekundda — 76% ga, 3-sckundda — S1% ga, 4-sekundda
— 95% ga, 5-sekundda — 99% ga, 6-sekundda — 100% ga eri-
shadilar. Keyin 8-sekundgacha tezlikni saglab qolish amalga os-
hirtladi, bu saglab qolishning davom etishi endi yuguruvchining
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malakasiga bog'lig bo‘ladi. 8-sekunddan keyin tezlik muqarrar
pasayib boradi.

Qisga masofaga yugurish texnikasini o‘rgatish uslubiyati

Qisga masofaga yugurish texnikasimi o‘rgatish uslubiya-
tini o‘rta masofaga va kross yugurishdan bir necha mashgulot
o‘tkaziigandan so‘ng boshlansa magsadga muvofig bo‘ladi.

V-vazifa: Shug‘ullanuvchilarni yugurishning xususivatlari bilan
tanishtirish.

Vositalari: 1. O'rtacha tezlikda 60—80 m ga gayta-qayta yugu-
rish. 2, Shug‘ultanuvchilar bilan yugurish texnikasi to‘g‘risidagt
tushunchani aniglash magsadida suhbat o‘tkazish. 3. Musobaqa
o‘tkazish joyi va uning qoidalari bilan tanishtirish. 4. Ko‘rgazmali
qurollardan foydalanib, uning texnikasini tushuntirish. 5. Maxsus
mashqtarni ko‘rsatish va tasavvur hosil gilish.

Uslubiy ko'rsatmalar. Yugurish mashqglarini o‘rgatishda
shug‘ulianuvchilarga bajarib ko'rishga imkoniyat yaratish zarur.

2-vazifa: Shug'ullanuvchilarda yugurish texnikasi to'g'risida
to'g'ri tushuncha hosil qildirish.

Vositalari: 1. Yugurish masofalari to‘g'risida so‘zlab berish. 2.
Yugurish texnikasi asosi, elementlari to‘g‘risida so‘zlab berish. 3.
Yugurish texnikasini ko‘rsatish. 4. Yugurishning taraqqiyot vo'li
to‘g'risida gapirib berish, 5. Kuchli yuguruvchilar va rekordlar
to‘g'risida suhbatlashish. 6. Shugtullanuvchilarni razryad norma-
lari bilan tanishtirish.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Oyoq chizigqa parallel ravishda go‘yiladi.
Sonni chaqgon ko‘tarilishiga diggatni garatish (tizza oldinga-
yuqoriga).

d-vazifa: To'gri masofada yugurish texnikasiga o'‘rgatish.

Vositalari: 1. Ko‘rsatish va tushuntirish. 2. Tezlanish bilan 50—
80 m yugurish. 3. Sonni yuqori ko‘tarib yugurish va oyogni «esh-
kak eshgandek» yo‘lakka qo'yish. 4. Sonni orgaga olib yugurish
va boldirni siitab yugurish. 5. Sakrash qadamlari bilan yugurish
— depsinayotgan ovoq to‘g‘rilanadi, siltanayotgan oyoq tizzadan
buklanib, oldinga va yuqoriga garab faol harakatlantiriladi. 6. Son-
ni yuqoriga ko‘tarib yugurish va boldirni orqaga sittab {«Koleso»)
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yugurish. 7. Qo‘llar harakati (joyda yugurgandek), d.h. — asosiy.
Tirsakdan buklangan qo‘llar bilan yugurishdagidek harakat qi-
lish, 8. Predmetdan oshib yugurish (to'plar, skameykalar va h.k.).
9. Masofani yagin wzoqligiga garab, sonni balandga ko‘tarilishi,
qadamlarni vzunligi va chastotasi o‘zgartiriladi. 10. Depsinishni
siltab yugurish: bunda son, boldir, oyoq to‘g‘ri chiziq hosil giladi.
50—60 m tezlanish bilan yugurish, bunda bajarayotgan mashq
texnika elementlarini, «Koleso» va sonni yuqori ko‘tarib yugurish.

Uslubiy ko‘rsatmalar: Yelka oldinga og'ib ketmasligi va kuch-
lanmasligi {(go‘llarni belda ushlash mumkin). Son gorizontal hol-
gacha ko‘tariladi, tayanch oyoq to'ligligicha to‘g‘rilanadi. Bir oyoq
tayanch holda turganda, siltanadigan oyoqni son harakati oldinga
yugoriga bo‘lib, to‘ligligicha to‘g‘rilanadi, tos oldinga tushadi.

4-vazifa: Burilishda yugurish texnikasign o‘rgatish.

Vositalari: 1. Ko‘rsatish va tushuntirish. 2. Yo‘lakni gayrilishida
tezlanish bilan takroran yugurish, oldingidan boshlab, keyinchalik
radiusi kichik yo‘lakka o‘tib yugurish. 3. To'g'ri yo‘lakda tezla-
nish bilan yugurib har xil tezlikda qayrilishga kirish. 4. 1020 m
radiusdagi doirada har xil tezlik bilan yugurish.

Uslubiy ko‘rsarmalar: Tirsaklar orgaga chaqgon va oxirigacha
harakatga go‘viladi, bunda yelka va bo‘yin kuchlanmasligi zarur,
S-vazifa: Yugori start va start tezlanishi texnikasiga o‘rgatish.

Vositalari: 1. Ko'rsatish va tushuntirish. 2. «Start’» komanda-
sini bajarish. 3. «Diqqat’» komandasini bajarish. 4. Yugurishni
mustaqit ravishda signalsiz bajarish. 5. Yugurish signal bilan ba-
jarilib, start tezlanishi ko‘proq engashgan holda va sonni oldinga-
yuqoriga chaqqgon ko‘tarish bilan. 6. Yugurishni signalsiz, gav-
dani ko'p engashtirgan holda boshlash.

Uslubiy ke'rsatmalar: Chap oyoq to'g'ti qo‘vilib, o‘hg oyoq
chapga buriladi. O'ng qo'l harakati ichkariga yo'naltirib, (tirsak
o‘ngga tashqariga). Gavdaning engashishi. Chapga-oldinga, doi-
rani markaziga qaratiladi. D.h.dan oldinga qo‘yilgan oyoq bilan -
har xil velka va qo‘l oldinga chiqariladi.

6-vazifa: Past startdan chigishni o‘rgatish.

Vositalari: 1. Ko'rsatish va tushuntirish. 2. «Startga» koman-
dasini bajarish yuguruvchi kolodkani oidida, go'lini tushirgan
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holda oldingi kolodkaga kuchii oyog't bilan tayanadi, ikkinchi
oyog'ini orqadagi Kolodkaga qo‘yadi. Keyin orga ovogni tizzasini
yerga qo‘yib, go‘l panjalarini start chizig‘iga qo‘yadi. 3. «Diqgat!»
komandasini bajarish. 4. Yugurishni mustaqil ravishda signalsiz
boshlash — harakat go‘llarni yerdan uzish bilan boshlanib, oyoqlar
bilan tez depsiniladi, orqa tos-sonni oldinga olib, oyoq pastda ver-
ni ustidan olinadi, oldingi oyoq chagqgon to‘g‘rilanadi. 5. Yugurish
signal (pistoletdan otish) bilan boshlanadi. 6. Kolodkalarni buri-
lish starti uchun o‘rnatish. 7. Burilishda past startdan yugurish.

Usiubiy ko‘rsatmaiar: Pastki startdan boshlang‘ich 3—4.ga-
damdan belgilar bo'yicha yugurish. Oldinga harakat qgilishda qar-
shiliklarni yengish. Tkki oyoq bilan gadam go‘ymasdan gimnas-
tika mati ustiga tushish. Yelka start chizig'ini ustida joylashgan
bo'lib, yelka ozroq dumaloqlangan, pastga-oldinga garatilgan. Tos
velkadan ko‘ra ozrog balandrog bo‘ladi. Gavda og'irligi qo‘llarda
va oldingi oyoqqa tushadi.

T-vazifa: Start tezlanishiden masofa bo‘viab yugurishga otishni
o'rgatish.

Vositalari: 1. Ko'rsatish va tushuntirish. 2. Ma’hum bir bo‘lakni
to'liq tezlikda yugurib o'tgandan keyin inersiya bilan yugurish. 3.
Past startdan tezlanish bilan chiggandan keyin, inersiya bo‘yicha
erkin yugurishdan so‘ng tezlikni kuchaytirish. 4. O‘garuvchan
yugurish (5—6 maksimal kuchlanishdan keyin, inersiva ba‘yicha
erkin yugurishga o‘tish).

Uslubiy ko'rsatmalar: «Erkine yugurishning ahamiyatini tushuntirish.

8-vazifa: Burilishdan keyin yo'lakni to'g'ri gismiga chigishga,
to'gri yugurishga o‘rgatish.

Vositalari: 1. Ko‘rsatish va tushuntirish. 2. Burilishlarni oxirgi
choragida tezlanish bilan, to‘g'ri yo'lakka chiqishdagi yugurish
inersiyasi bilan almashtirib yugurish. 3. Inersiya bilan yugurish-
dan keyin tezlikni oshirish. 4, Burilishdan keyin yo'lakni to'g'ri
gismiga o‘tishda (yo'lakdagi hamma burilishni kaita tezlikda
o‘tgandan keyin) erkin yugurish.

Uslubiy ko‘rsatmalar: Yugurish texnikasi asosiy elementlarini
o‘zlashtirishdan keyin, doimiy ravishda uni usullarini aniglash
uchun ishlash va to'g‘ri malakani takomillashtirish.
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9.vazifa: Marra chizig‘iga tashlanishni o‘reatish.

Vositalari: 1. Ko'rsatish va tushuntirish. 2. Yurish va yugu-
rishda qo‘llarni orgaga olib oldinga engashishga ofrgatish, 3.
Sekin va tez yugurishda qo‘llarni orqaga olib lentaga qarab ol-
dinga engashishni bajarish. 4. Sekin, tez yugurishda yelkani len-
taga garatib burish bilan oldinga engashishni bajarish.

Uslubiy ko‘rsatmalar: Shu bilan birga yuguruvchi mutaxas-
sisligiga qarab jismoniy qobiliyatiarni tarbiyalash ustida ishlash,
texnikani mukammallashtirish to‘liq shiddatda bo‘lmagan yugu-
rishlarda olib boriladi. Yugurishni erkin va kuchlanishsiz bajarish
kerak.

10-vazifa: Yugurish texnikasini umumiy takomillashtirish.

Vesitalari: 1. O‘rgatishda qo‘llangan maxsus mashgqlarni baja-
rish. 2. Egri chizigli yo‘lakchadan gorizontal va teskarisiga chigish
bilan yugurish. 3. Trenajyor qurilmalardan foydalanish: tortilish
va tormozlaydigan qurilmalar. 4. To‘liQ masofani yugurib o‘tish.

Uslubiy ko‘rsatmalar: Yugurish texnikasini takomillashtirishda
eng yaxshi yo'l — bir xil sur’atda yugurish. Startdan turli jadal-
likda chigishga tezlanishni maksimal darajada erishib uni ko‘proq
ushlab turish zarur.

100—400 m yugurish.
Umumiy jismoniy tayyorgarlik haftasi (UJT-2)

1-kun. 3—5 marta 500—800 m li tezlanishlar bilan 40—45 daq.
davomida uzoq muddatli kross yugurish. Sakrash bilan bog‘liq
umumrivojlantiruvchi hamda sherik bilan kuch mashqlari — 1
soat,

2-kun. Gimnastika snaryadlarida umumrivojlantiruvchi
mashglar. To‘ldirma to‘plar, yadrolarni turli usullar bilan
ulogtirish. 150 m yugurish — 6~10 marta. Sherikni orgaga olib,
yurish va yugurish.

3-kun. Sakrash mashqlari va tezlanishiarni qo‘llagan holda .
kross yugurish — 40—43 daq. voki ochiq havoda o‘yinlar (futbol,
regbi} — 90—120 dagq.. Basseynda suzish.

4-kun. Dam olish.

5-kun. 2-kun dasturi bo‘yicha.
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6-kun. Bir maromdagi uzoq muddatli kross yugurish — 40—60
daq.

7-kun. Dam olish. _

Jami: kross yugurish — 120—150 daq., tezlanishli yugurish —
4,0-5,5 km.

100 m yugurish.
Maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT) haftasi

1-kun, To‘ldirma to‘p bilan badan qizdirish mashglari va
ulogtirish turli mushak gurublarini rivojlantirish uchun maxsus
tezlik-kuch mashglari. 80—100 m tezlanishlar — 2—3 marta. 300
m va 200 m takroriy yugurish — 2 marta.

2-kun. Sherik bilan egiluvchanlikni rivojlantiruvchi badan
qizdirish mashqgiari. 80—100 m tezlanishlar — 3—4 marta. 30 m
startlar — 10~-15 marta (3—4 marta katta tezlikda). Yugurish vaqti-
dagi 30 m ni o'lchash — 2 marta, 60 m — 2 marta, 40 m — 2
marta. Bo'shashtiruvchi mashqlar. Ushbu davrning ikkinchi yar-
midan boshlab (aprel-may) bu mashg‘ulotlar o'rni almashtiriladi,
birinchi kun dasturiga esa 300 va 200 m o‘rniga 100 m takroriy
yugurish ~ 8-10 marta va texnikani rivojlantiruvchi 12—15 start
kiritiladi.

3-kun. Egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashglar yordami-
da badan qizdirish. Maxsus tezlik-kuch mashglari. 300—400 m
takroriy yugurish — 5—6 marta. Bir oyoqdan ikkinchi oyoqqa, bir
oyoqda 2—6 qadamda tezlanib yugurib kelishdan uch karra, besh
karra sakrashlar — 6—8 marta.

4-kun. Dam olish.

S5-kun. Sherik bilan egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashglar.
80—100 m tezlanishlar — 3—4 marta. 20—40 m startlar — 1215
marta (3—4 marta katta tezlikda). Yengil shtanga bilan bajariladigan
mashqglar. To'ldirma to'p, yadrolarni ulogtirish. Takroriy yugurish:
200 m, 150 m va 100 m — 2 seriya. Bo‘shashtiruvchi mashglar.

6-kun. 100 m tezlanishlar bilan kross yugurish — 6—8 mar-
ta, 30 daq.. Sherikni orqaga olib yurish va yugurish. Sakrash
mashglari, jami 100—150 itaritish.

7-kun. Dam olish.
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Jami: kross yugurish — 30 daq., uzun kesmalarda yugurish
— 3,443 km (aprel-mayda — 2,6—3,4 km), gisqga kesmalarda
yugurish — 1,2—1,9 km (2—2,9 km) yugurish vagtidagi 0,26 km
ni o‘lchash, startlar — 22—30 marta (37—45 marta), sakrashlar —
160—210 itarilish.

Musobaqa tayyorgarligi (MT) haftasi

1-kun. Sherik bilan egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashglar.
100 m tezlanishlar — 2-3 marta. 20—40 m startlar — texnikani
rivojlantirish uchun 10—12 marta. Yugurishdan 30—60 m ni
o‘lchash — 3 marta va 100 m. Sakrash mashalari — 50 itarilish.

2-kun. To‘idirma to‘plar bilan badan qizdirish mashgqlari. 100
m tezlanishiar — 2—3 marta. 30—60 m startlar — 6—8 marta (3—4
marta katta tezlikda). Yugurishdan 60 m, 100 m o‘lchash - 2
marta. 200 m yugurish — 2 marta.

3-kun. Turli mushak guruhlarini rivojlantirish uchun sherik bi-
lan maxsus tezlik-kuch mashglari. 200 m, 150 m, 100 m takroriy
vugurish — 2 seriya (so‘nggi 50 m da yugurib o‘tish).

Sust sur’atli yugurish — 15—20 dagq..

4-kun, Dam olish.

5-kun. 1 yoki 2-kun dasturi bo‘yicha.

6-kun. 2 yoki 3-kun dasturi bo‘yicha.

7-kun. Dam olish.

Jami: sust sur’atli yugurish — 30—15 daq., uzun kesmalarda
yugurish — 2-1,6 km, gisqa kesmalarda yugurish — 1,3—0,8 ki,
vugurib kelib — 1,1—0,7 km, startlar — 40—28 marta. Sakrashlar
— 100-50 itarilish.

400 m yugurish.
Maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT) haftasi

1-kun. To‘ldirma to‘plar bilan badan gqizdirish mashglari
va ulogtirishlar. 60—80 m tezlanishlar — 8—10 marta. Turli.
mushak guruhlari uchun kuch mashglari. 600 m yugurish —
3—4 marta.

2-kun. Sherik bilan egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashglar.
60—80 m tezlanishlar — 6 marta. 1030 m startlar — 6—10 marta.
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200 m yugurish — 6—10 marta. Bir oyoqdan ikkinchi oyoqga va
bir oyoqda 10 karradan sakrash, jami 10 marta (tezlanib yugurib
kelishdan 2—4 yugurish gadami).

3-kun. 1-kun dasturi bo‘yicha.

4-kun. Dam olish.

5-kun. Sherik bilan egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashglar.
60—80 m tezlanishlar — 10 marta. 20—30 m startlar — 6—10 mar-
ta. Gimnastika snaryadlarida maxsus kuch mashglari. 300—200
m yugurish — 6 marta.

6-kun. Bir maromda kross vugurish — 30—40 daq., to‘ldirma
to‘plar, toshlar ulogtirish. Sakrash mashqglari — 200 itarilish.

7-kun. Dam olish.

Jami: kross yugurish — 30—40 dag., uzun kesmalarda yugu-
rish — 6,6—8 km, qisqa kesmalarda yugurish — 2—2 8 km, startlar
— 12-=20 marta, sakrashlar — 300 itarilish. Ushbu davrning ik-
kinchi yarmidan boshlab (aprel-may) 1 va 2-kun mashg‘ulotlari
o‘rnini almashtirish, 3-kuni esa 600 m yugurish o‘rniga 300 m
yugurish — 6 marta.

Musobaga tayyorgarligi (MT) haftasi

1-kun. Sherik bilan egiluvchanlikni rivojlantiruvchi badan
qizdirish mashqlari. 60—80 m tezlanishlar — 4~5 marta. 30 m
startlar — 5—8 marta. 200 m yugurish — 3—4 marta. Sakrash
mashgqlari.

2-kun. Egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashglar yordamida
badan qizdirish 80100 m tezlanishlar — 4—5 marta. 600 m yu-
gurish — 2 marta,

3-kun. To‘ldirma to‘plar bilan badan gizdirish mashglari.
Turli mushak guruhlari uchun sherik bilan maxsus tezlik-kuch
mashglari. 300 m yugurish — 3—4 marta. Sakrash mashgqlari.

4-kun. Dam olish.

S-kun, Sherik bilan egiluvchanlikni rivojlantiruvchi badan
gizdirish mashglari. 60—80 m tezlanishlar — 3—4 marta. 20—30
m startlar — 10 marta. 150 m yugurish — 4—6 marta.

6-kun. 150—200 m dan tezlanishlar bilan 30 dag. kross yugu-
rish — 4—5 marta. To‘ldirma to‘plar, toshlar uloqtirish.
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7-kun. Dam olish.
Jami: uzun kesmalarda 30 daq. kross yugurish — 5,1—3,9 km,
gisga kesmalarda — 1,2—0,8 km, startlar — 18—15 marta.

IL.16. O'rta va uzoq masofaga yugurish texnikasini
o‘rgatish uslubiyati

O‘rta va uzoq masofalarga yugurishda yugurish texnikasini
egallash o'ta muhim jarayondir. Yugurish texnikast ham tejam-
li 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.

1-vazifa. Yugurish texnikasi bilan tanishtivish va to‘g'ri tasavvur
hosil gilish.

Vositalar. Bu vazifani hal etishda shug‘ullanuvchilarni indi-
vidual xususivatidan kelib chigib boshlash 80—100 m masofaga
o‘rtacha tezlik bilan navbatma-navbat masofani bosib o‘tish. Ke-
yingi yugurishdan so'ng shug'ullanuvchini xatosini ko‘rsatish va
to'grilash. Yugurish texnikasini tushuntirish, musobaga qoidalari,
o'rta va uzoq masofalarga yugurish texnikasi xususiyatlarini tu-
shuntirish. Yugurish texnikasini o‘qituvchi yokl malakali yuguruv-
chi tomonidan ko‘rsatib berish,

Uslubiy ko'rsatmalar. Yugurlsh texnikasi hagida tasavvur hosil
gilish, kinogramma, kinokalsovkalar, videoyozuvlarni ko‘rsatish,
rasm va suratlardan foydalanish.

2-vazifa. To'g'ri yo'lka boe'viab yugurish texnikasini o‘rgatish.

Vositalar. To'g'ri yo'lkada yugurish texnikasini tushunti-
rish va ko'rsatish. 80—100 m masofaga takror-takror yugurish.
to'g'ri yo'lkada har xil masofalarga tezlashib yugurish; tizza-
larni baland-baland ko‘tartb yugurish; ayoglarni orgaga tortib
yugurish; oyoqda yuqoriga garab ko'p karra sakrash; oyoqdan-
oyoqqa sakrab yugurish; tezlanib yugurishlar. 4x50 m masofaga

Uslubiy ko‘rsatmalar. Bu vazifani hal etishda o'qituvchi yoki ma- |
lakali sportchi tomonidan oyogni yerga to'g'ri qo'vishni o‘rgatish,
depsinish, silkinch oyoqni olinga chigarish va go’!l harakatini
to'g'ri harakatga o‘rgatish. Mashg'ulotni dastlabki o'rgatish vaqtida
yugurish tezligini pastroq, keyinchalik o‘rtacha va jadal tezlikda
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guruh-guruh bo'lib yoki yakka tartibda yugurib o'tish orgali baja-

rishga o‘rgatish. Bu davrda o‘gituvchi sportchilarni kamchiliklarini

aniglaydi va to‘g‘rilash uchun maslahat berib borishi kerak.
3-vazifa. Burilishda yugurish texnikasini o‘rgatish.

Vositaiar. Burilishda yugurish texnikasini ko‘rsatish va tushunti-
rish, o'rtacha kattalikdagi doirada burilishda yugurish texnikasini
takror-takror yugurish orqali ko‘nikma malakasini shakllantirish.
To‘g’ri yugurish yo‘lkasidan burilish yo‘lkasiga o‘tish va, aksin-
cha, burilishdan to‘g‘ri yo‘lkaga chiqishni o‘rgatish.

Uslubiy ko'rsatmalar. Bu vazifani hal etishda shug ullanuvchi-
larni doira radiusini kichraytirib 10—20 m gacha keltirish mum-
kin. Sportchini burilishda yugurishi to‘g'ri yo'lkada yugurish
texnikasini qanday o‘zlashtirganiga ham bog'ligdir.

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

O‘rta masofaga yugurishda yugori startdan start beriladi, ya’ni
yuqgori start holatini ko‘rsatib berish. «Start!» va «Marsh!» ko-
mandalarini bajarishni 20—40 m masofada bajarish. Yugori start
holatidan keyin tezlanib yugurishlar. Start tezligidan so‘ng maso-
fani inersiva, ya'ni o'z kuchi bilan 40—50 m erkin bosib o‘tishga
o‘rgatish. Burilishda yuqori startdan yugurishni takrorlash.

Uslubly ko'rsatmalar. Yuqori startdan chigishni har xil ho-
latdan sportchi o‘ziga-o‘zi komanda qilib chigish. O‘rgatish ja-
rayonida «Startga» komandasini bajarish va «Marsh!» komandasi
bilan chiqgishni takrorlash. Yuqori startdan start oigandan so‘ng
masofani 15—20 m gacha sportchi gavdasi to‘g‘rilanib boradi.

S-varifa. Marraga kirishni o'regatish.

Marraga kirib kelishda yugurish tezligini tushirmasdan so*nggi
1520 m golganda marra chizig'ini yuqori tezlikda bosib o‘tishni
o‘rgatish. Marraga kirib kelishni marradagi ifentaga tashlashni
qo‘l, yelka, ko'krak va oyoq harakatini marrani bosib o‘tishga
o‘rgatish.

6-vazifa. O‘rta va uzoq masofaga yugurish texnikasini to'lig‘icha
takomillashtirish va shug‘ullanuvchilarni individual imkoniyatlarini
aniglash.

Vositalar. O'rta va uzoq masofaga yuguruvchilarni
asosiy texnikani egallashga ofrgatish usfubivati jarayonida
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shug‘ullanuvchilarni individual imkoniyatlaridan kelib chigib
keyinchalik texnikani to'lig‘icha takomillashtirish yo‘llarini izlab
topish. 100 va 400 m masofagacha bo‘lgan masofani takroriy yu-
gurib 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 almashlab yugurish. 2000—5000 m masofani
o‘zgaruvchan yugurish orgali bosib o'tish.

Uslubiy ko'rsatmalar. O‘rta va uzoq masofaga yuguruvchilar
masofani bosib o‘tishda ortigcha kuch ko‘proq sarflaydilar. Shu
bois o‘rgatish jarayonida maxsus va umumiy jismoniy tayyorgar-
likni oshiruvchi mashglar uslubiyatidan foydalanish kerak. Bun-
dan tashgari, maxsus yugurish mashqglarini har bir mashg‘ulotda
takrorlanib torilsa, ham tejamli va chiroyli yugurish texnikasiga
ega bo'ladi.

Olimpiada va jahon chempioni Y.Barzakovskiyning yillik tayy-
orgarlik mashg‘ulotidagi tayyorgarlik musobaqa davri mashg‘uloti
tuzilmasini keltiramiz. U mushg‘uvlotlarda asosiy musobagalarga
quyidagicha tayyorgarlik ko‘rgan:

1. Yekaterinburgdagi musobaga 1000 m — 2:28.0 (1).

2. 4 seriya 300 m (45)/300 m — 3x150 m (21}/400 m.

3. Krass, pastki startlar.

4. Kunduzi: 2x6 doira (50/50), viraj bo‘ylab yugurishdagi tez-
lanish, to‘g'ri yo'lkadan esa vengil. Kechqurun: tiklovchi yugu-
rish.

5. 1000 m (2:50.0), 600 m (1:26.0), 1200 m (3:25.0), 200 m
(27.0) 400 m dan.

6. Dam olish,

7. Chigalyozdi mashglari.

8. Musobagalar, 400 m — 48.22.

9.8 km UJT.

10. Viraj bo'ylab yugurishda 10 ta tezlanish.

11. 60 m — 5.85 s yurish, 3 seriya (400 m (58—56—52) — 3

150 m {18.5)/50 m) 6 daq. o‘tgach, aylanib o‘tishga ko‘nikish
uchun ikkinchi va uchinchi yo‘lakdan 150 m, 100 m — 10,4 (doira
bo‘ylab yugurish).

12. Dam olish.
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13. 10 km (YQS 135 zarba/daq gacha har 4 daq. davomida
1 km ga teng).

14. 4 km (1 km — 3.00), 2x150 m (15.97; 15.98) yuqori startdan.

I5. 4x200 m (26.6-24.8).

16. Dam olish.

17. Chigalyozdi mashglari.

18. Karlsruedagi musobaqalar. 800 m — 1:44.15 — Rossivaning
yangi rekordi.

Fevral

19. Shtuttgartdagi musobagalar, 800 m — 1:45,64, l-o'‘rin.
Rossiya chempionatiga 11 kun golganda, to‘g‘risini aytganda jid-
diy mashg‘ulotlar bo‘lmagan. Faqat 3 ta seriva (200 m (26.0), 100
m (12.5). Rossiya chempionati o‘zgaruvchi grafik bo‘yicha o*tdi.

20. Rossiya chempionati, 800 m ga yugurish — 1:50.14 (1).

21. Rossiva chempionati, final — 1:49.95 (1).

So'ngra 24 fevralgacha faqat krosslar.

22. AZLLKda (manejda) 3 ta seriya 400 m (55.91; 54.7. 24.41)
Q30 m (41.68; 39.6; 38.99),

23. Dam olish, hammom.

24. RGFKda 6 km, yugurish mashglari, yuqori startdagi
150 m (16.4) yugori startdan 100 m to'g‘ri yo‘ldan (11.0).

25. Kechqurun: 600 m — 1:20,42 (vaxshi Kayfivat, reja 1:24.
200 m — 24.67 (reja — 24.0), 10 dag. dam olish, 24.88 dan
2x200/400 m (reja 25.0—-24.5).

26. Chigalyozdi mashqlari.

Mart.

27. Dam olish.

28. 400 m — 48.14 (24.19/23.96), 150 m — 18.66 va 18.90.

29. Tiklovchi krosslar.

30. Dam olish.

31, 4x200 m (26.2; 26.0; 25.5; 24.9).

32, 33, 34. Dam olish. Chigalvozdi mashglari.

35. Lissabondagi jahon chempionati. Yugurish — 1:46.80
{1-o‘rin) (26.35; 27.16; 26.47; 26.79).

36. Yarim final — 1:47.59 (1-o'rin} (26.55; 27.16; 26.27; 26.62).

37. Final — 1:44.49 (26.01; 26.17; 26.20; 25.55) — 1-o‘rin.
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I1.11. Estafetali yugurish texnikasi

Estafetali yugurish tomoshabinlar orasida katta qiziqgish
uvg‘otadi. Yengil atletikada estafetali yugurishning quyidagi tur-
lari ajratiladi:

— stadionda o‘tkaziladigan estafetali yugurish. Bu yerga 4x100
m, 4x400 m musobaqalar kiradi, ular klassik turlar hisoblanadi;

— har qanday masofalarga va har ganday migdordagi bos-
gichlar bilan estafetalar, shuningdek, shved estafetalari, masalan,
300+400+200+100 {voki teskari tartibday;

— stadiondan tashgarida, masalan, shahar ko‘chalarida
o‘tkaziladigan estafetalar. Ular uzunligi va bosqichlar miqgdori,
gatnashchilari har xil bo'lishi bilan ajralib turadi (fagat erkaklar
yoki aralash, ya'ni erkaklar ham, ayotlar ham yugurishlart mum-
kin).

Oqgilona texnika, maxsus mashg‘ulot metodikasi, sportchi-
larni saralash tizimi va psixologik tayyorgarlik — buning ham-
masi yaxshi estafeta jamoasini yaratish uchun asosiy mezon
hisoblanadi. Estafetalarda masofa bo‘ylab yugurish texnikast
tegishli turlarning yugurish texnikasidan farq qilmaydi. Es-
tafetali yugurish texnikasining o‘ziga xos xususiyati — estafeta
turiga mos holda estafeta tayoqchasini yuqori tezlikda uzatish
texnikasidir.

Estafeta jamoasining yaxshi natija ko‘rsatishida quyidagi omil-
lar muhim sanaladi:

— sportchilarning  tegishli = masofalardagi  individual
ko‘rsatkichlari;

— estafeta tayoqehasini ishonchli uzatish;

— jamoadagi sheriklarning muvofiq harakatlari;

— yagona jamoaning yaxlithigi.

Estafetali yugurish musobaga goidalariga muvofig tayoqchani
20 m uzunlikdagi yo‘lakda uzatish kerak. 4x100 m ga yugurishda
II, III va IV bosgichlar yuguruvchilariga yo‘lak boshidan boshlab
10 m atrofida go‘shimcha yugurish beriladi, bu estafeta tayogcha-
sini berish joyigacha yuqori tezlik olishga imkon beradi. Sport-
chilar yugurish va tayoqchani uzatish zonalarini e’tiborga olgan
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holda 1 bosgichda — 110 m ni, II bosgichda — 130 m, IIT da —
130 m, IV da — 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 es-
tafetali yugurishda va boshqga hamma estafetalarda go‘shimcha
vugurish berilmaydi va ishtirokchilar 20 metrli yo‘lakda turgan
holatlarida start oladilar. Bu estafetalarda yugurish tezligi pastroq
va shu sababli qo‘shimcha yugurish berilmaydi.

Estatetali yugurish quyidagicha amalga oshirilishi mumkin:
1} estafeta tayoqchasini biror joyga solib qo‘ymasdan; 2) estafeta
tayoqchasini biror joyga solib qo‘yib. Odatda birinchi usul gisga
masofaga estafetalarda sodir bo‘ladi, ikkinchi usul golgan barcha
estafetalarda foydalaniladi.

28—30 sm

2.89-rasm. Estafeta tayogchasi.

Tayogchaning samarali uzatilishini ta'minlash magsadida
yvuguruvchilar estafeta tayogchasini gabul qilib olishda start yu-
gurishini aniq va oz vaqtida boshlashlari uchun makonni his
gilishiari, shuningdek, estafetani uzatishda tayogchani berish zo-
nasida mumkin bo‘igan maksimal tezlikni saqlab qolish, gabul
gilib olishda esa uzatish zonasining {5-metrida yugurish tezligini
maksimal tez va barqaror tarzda oshirish uchun tezlikni his qi-
lish sezgilariga ega bo‘lishlari juda muhim. Estafeta tayogcha-
sining vo‘lakda (koridorda) bo‘lgan vaqti uni uzatish texnikasi
samaradorligi mezoni bo‘lib hisoblanadi. Yuqori malakali sport-
chilar 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
zonasini 15—16-metrlarida eng yugqori tezlikka erishadilar. Es-
tafeda tavoqchasini uzatish texnikasi noogilona bajarilgan bos-
gichida vaqt yo‘gotish o‘rtacha 0,1—0,3 s ni tashkil giladi. 4x100
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m ga estafetali yugurish texnikasini ko‘rib chigamiz. I bosgichda
yuguruvchi past startdan turib 200 m ga yugurishdagi singari
aylana yo‘lga start oladi. Estafeta tayoqchasi o'ng qo‘lning uchta
harmog‘ida ushlanadi, ko‘rsatkich va bosh barmoglar tekislangan
va start chizig'i yonida yo‘tkaga tayanib turadi.

I bosgichda yuguruvchi yo'lka ketidan yugurish uchun u tayog-
chani har doim o°ng qo'lida tutib turishi, o'z sherigining esa chap
qo‘liga uzatishi kerak. Masofa bo‘ylab yugurish maksimal tezlik
bilan amalga oshiriladi. Qiyinligi shundaki, estafeta tayoqchasini
yugori tezlikda chegaralangan zonada uzatish lozim.

’

Start chizig'i ‘

2.90-rasm. Pastki startda estafeta tayogchasini ushlash,

Estafeta tayoqchasini uzatishning ikki xil usuli mavjud: past-
dan-yuqoriga va yuqoridan-pastga. Birinchi usulda estafeta ta-
yoqchasini qabul qilib olayotgan yuguruvchi go‘lini (tayogchani
uzatayolgan yuguruvchining qo‘liga qarama-garshi bo‘lgan
go‘lini) orgaga biroz yon tomonga uzatadi, bosh barmoq kaft
yuzasi tomoniga uzatiladi, to‘rtta barmoq qisilgan, kaft to‘g‘ri
orqaga qaratiladi,

Tayoqchani uzatayotgan yuguruvchi estafeta tayoqchasini
pastdan yuqoriga harakat gilib bosh barmoq va kaft orasiga
qo'yadi. Estafeta tayoqchasini gabul qilib olayotgan yuguruvchi
tayoqchaning tegishini his gilgan zahoti uni ushlab, panjasiga
qisib oladi.

Ikkinchi usulda ham go‘l orqaga biroz yon tomonga uzatiladi,
lekin kaft yuzasi yuqoriga garab turadi. Tayoqchani uzatayotgan
yuguruvchi estaleta tayogchasini yugoridan-pastga harakat qilish
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