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KIRISH

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

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

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

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




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

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



I-modul. YENGIL ATLETIKANING RIVOJLANISH
TARIXI]

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

Yengil atletika mashglarining rivojlanish tarixi juda gadim
zamonlardan boshlanadi.

Yengil atletika — qadimiy sport turlaridan biridir. Bu sport
turi bilan insonlar qadimdan shug‘nllanib kelgantiklari tarixiy
manbalar (arxeologik topilmalar — tuorli tosh haykallar, tosh
qurollar, tangalar va kundalik xo‘jalik uchun foydalanilgan ko‘za,
xum va likopchalardagi suratiar)dan bizga ma’lum. Ularda aks
etgan ma’lumotlar va chizgilarda yengil atletika mashqlari bilan
insonlar gadimdan jismoniy tayyorgarlikiarini oshirish, turli
beltashuviarda gatnashish va asosiysi, hayotiy zarur ehtiyojlari
(ov qilish)ni gondirish magsadida shug‘ullanib kelganliklari o'z
ifodasini topgan.

Yengil atletikaning yugurish, sakrash va ulogtirish mashglari
dastlab, Qadimgi Yunonistonda rivoj topa boshladi. Bu mashglar
(turli masofalarga yugurish, har xil sharoitlarda balandlik va
uzunliklarga sakrash, nayza, toshlar va boshga qurollarni
ulogtirish) qadim zamondagi kishilar hayotining ajralmas gismi
bo'lib kelgan. Jismoniy harakatlar va mashglaming boshga turlari
gatori, ular quldorlarning harbiy-jismoniv tayyorgarligida katta
o‘rin egallagan va qabilalar hamda umumyunon diniy bayram-
larining asosiy gismiga aylangan. Yengil atletika mashglariga
Qadimgi Yunonistonning Ellada shahrida eramizdan avvalgi
776-yilda o‘tkazilgan I Olimpiada o‘yinlarida asos solingan. Afsona
va tarixiy ma’lumotiarga ko‘ra, 1 Olimpiada o'yinlarida atletlar’
bir stadipalik (600 oyoq izi yoki 192,27 m) masofani yugurish

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



orqali bahslashgan. Aynan mana shu masofaga yugurish g‘olib1
navbatdagi Olimpiada o‘yinini o‘z yurtida o‘tkazish va Olimpia
mash’alasini yoqish imkoniga ega bo‘igan. Birinchi Ofimpiada
o‘yinlarining 1 stadiyalik masofasining birinchi g‘olibi Ellada
shahridan Koreb ismli atlet hisobalanadi. Keyinchalik Olimpiada
o‘yinlariga 2 va undan ortiq stadiyalik (dastlab 8, keyin 10, 12 va
24 stadiya) masofalarga yugurish turlari kiritiladi. Eramizdan avvalgi
708-yildan Olimpiada o‘yinlariga beshkurash (pentatlon — disk
uloqtirish, uzunlikka sakrash, nayza uloqtirish, 1 stadiyaga yugu-
rish, kurash) musobaqalari kiritiladi. Beshkurashga xilma-xil
turlarning kiritilishi musobaqga ishtirokchilari va muxlisiarda o'ziga
X08 qizigish uyg‘otgan.

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

Eramizdan avvalgi 632-yildagi XXXV1il Olimpiada o'yinlaridan
boshlab musobagalarda 18 yoshgacha bo‘lgan o‘smirlar ham
ishtirok eta boshlagan. Musobagalar stadionda o‘tkazilgan bo‘lib,
kattalar ishtirokidagi bellashuvlardan keyin yugurish masofalari
oltidan bir gismgacha qisqartirilib, o‘smirlar o'rtasida o‘tkazilgan.
Qizlar uchun esa yugurish musobaqalari har besh yilda bir marta
bo‘lib o‘tgan.

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

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

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

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

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

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

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

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

Zamonaviy vengil atletika sport turining vatani haqgli ravishda
Angliya hisoblanadi. Aynigsa, yengil atletika sport turi Regbi.
Oksford, Kembrij shaharlarida ommalashgan va rivojlana bosh-
lagan. Bu yerdagi kollej va universitet jamoalari yengil atletikaning
butun dunyoda ommalashishida katta hissa qo’shgan. Bu davrlarda
vengil atletika bo‘yicha talabalar o'rtasida musobaqalar tashkil
etilgan. Angliyadagi puldor va amaldorlar tomonidan musobaga
ishtirokchilari uchun katta miqdordagi pul mablag'lart va gim-
matbaho sovrinlar go‘yilgan. Shu sababdan qo‘yilgan yutuq va
sovrinlarni qo‘lga kiritish uchun gatnashuvchilar soni ortib, yengil
atletika turlari yanada rivojlana borgan. Ushbu musobagalar va
goliblar matbuot orgali ommaga keng targ‘ib etilishi natijasida
rasmiy musobagalar o‘tkazilib, unda ilk rekordiar qayd etila
boshlagan.

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

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

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



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

I-jadval

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




I~jadvalning davomi

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

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

il



7-jadvalning davomi

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

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

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

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

. e Vengriya . .

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

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

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

t4] 2010-yil | 12—14-man Qo 150 657

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

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

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

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

1.2. XORIJIY MAMLAKATLARDA ZAMONAYVIY
YENGIL ATLETIKANING RIVOJLANISHI

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

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

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

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

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

1880-vilda Britaniya imperiyasi barcha yengil atletika assot-
siatsivalarini birlashtiradi va bu tashkilot «Havaskorlar vengil at-
letikasi» oliy tashkiloti magqomiga ega bo‘ladi. U butun Angliyaga
garashli mustamlakalardagi barcha yengil atletika klublarini
birlashtiradi. Assotsiatsiya yengil atletika sportiga umumiy rahbarlik
qilib, sportchilarni Xalqaro musobaqalarga tayyorlaydi va doimiy
nazoratga oladi. '
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Fransiyada yengil atletika sport turi sifatida XIX asrning
70-yillarida avval harbiy gismlarda va fugaro litseylarida rivojlana
boshlaydi. 80-yillardan boshlab litseylarda yugurish bo‘yicha
musobagalar muntazam tashkil etilib, o‘tkazilib kelingan. 80-yillar
oxirida Fransiya rahbariyati fransuz atletik sport jamiyatlarining
assotsiatsiyasini tuzadi. Yengil atletika turlari bo‘yicha musobaga-
larni tashkil etish va o‘tkazishni o‘z zimmasiga oladi.

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

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

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

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

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

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

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

Oradan to‘rt yil o‘tib yengil atletika shunday rivojlanadiki,
1900-yil Parijda tashkii etilgan 11 Olimpiada o‘yinlarida 23 ta
turdan bahslar olib borildi. Bu esa mazkur sport turining omma-
viyligi ortib, taraqqiy etayotganidan dalolat berar edi.

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

— yengil atletika turlarining yildan vilga ommalashuvi;

— yengil atletika turlari texnikasining bajarilishidagi noqu-
layliklar;

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

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

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

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

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

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

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

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

Ikkinchi jahon urushidan keyin yengil atletika sporti tarag-
giyotida anchagina o‘zgarishlar kuzatiladi. Bu davrda hamma
mamlakatlar yengil atletikachilarning yutuqlari darajasi sezilarfi
yuksalib, bu sport turida kuchlar nisbati o‘zgaradi. Aynigsa, Sobiq
Ittifoq tarkibidagi ittifoqdosh respublika sportchilari katta yutuq-
larga erishdilar.

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

1956-yili Melburndagi XV1 Olimpiada o‘yinlarida, ob-havo
noqgulayligiga qaramasdan, yengil atletika turlarida, shubhasiz,
sport natijalari o‘sishi kuzatildi. Erkaklar yengil atletikaning 24
turidan 19 tasida, ayollar esa 9 turdan 8 tasida yangi Olimpia
rekordlarini (bundan 4 tasi jahon rekordlari) o‘rnatadilar. Birinchi
o'rinni AQSH yengil atletikachilari, ikkinchi o‘rinni Sobiq Ittifog
va uchinchi o‘rinni Avstraliya yengil atletikachilari egallaydi.

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

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

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

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

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

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

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

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

1.3. O‘ZBEKISTONDA YENGIL ATLETIKANING
RIVOJLANISHI

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

1922-yilda yengil atletika bo‘yicha Turkiston Respublikasi
sportchilari qo‘lga kiritgan natijalari bo*yicha birinchi rasmiy jadval
tuziladi. Bu davrning yetuk yengil atletkachilari — N. Ovsyannikov,
P. Taranov, Ya. Valishevlar xalq orasidan ishchi yoshlarni yengil
atletika ishqibozlari to‘garaklariga jalb gilish bo‘yicha faol targ‘ibot
ishlarini olib boradi.

1924-yilning mayida Toshkentda birinchi o‘yingoh (keyin-
chalik Pishevik deb nomlangan) ochiladi. Keyinchalik uning o‘miga
V.S. Mitrofanov nomli suv sporti saroyi barpo etiladi va bu inshoot
uzoq yillar davomida sportchilarga xizmat qiladi. Hozirda uning
o‘rnida boshga ta’lim muassasalari va sport majmualari qurilgan.
1924-yilning avgust oyida Umumturkiston jismoniy madaniyat
bayrami o‘tkazilgan. Sportning 9 turi bo‘yicha o‘tkazilgan bu
musobagalarda respublika viloyatlaridan 260 nafar sportchi gat-
nashgan.
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O‘rta Osivo respublikalarining davlat tuzilishiga ko‘ra,
1924-yilda O‘zbekiston SSR tashkil topadi va shu yildan e’tiboran
O‘zbekistonning yengil atletika bo‘yicha qo‘lga kiritgan g‘alabalari
rasman qayd etila boshlanadi.

Sobiq O*zbekiston Kompartiyasining [T syezdi garorlarining
ijrosini ta’minlashda Respublika Komsomoli jismoniy tarbiya va
sport tashkilotlari faoliyatini nazoratga olib, ular ustidan otaligni
0‘z zimmasiga oladi. Buning natijasida nafagat shabhar joylarda,
qolaversa, respublikaning barcha hududlaridagi yoshlar yengil
atletika mashg'ulotlariga keng jalb gilina boshlanadi.

1926-yilning 15-iyulida Toshkentning Shayxontohur tumani-
dagi Eski shahar («Spartak») stadionining tantanali ochilishi bo‘la-
di. 1927—1928-yillari T va [I Umumo‘zbek Spartakiadalari o‘t-
kaziladi va sportchilar saralanib, I Butunittifog Spartakiadasiga
tayyorgarlik ko‘riladi.

1927 -yilda toshkentlik harbiy xizmatchi Nikolay Ovsyannikov
110 m ga g‘ovlar osha yugurish bo‘yicha 17,0 soniya natija ko‘r-
satadi, u shu musobagada balandlikka sakrash bo‘yicha 177 sm
ga sakrab, birinchi o‘rinni egallaydi hamda o‘zbek yengil atleti-
kachilari orasida ikkikurash bo‘yicha Respublika rekordini
o‘rnatadi. Bir yil o‘tgach, 1 Butunittifoq Spartakiadasida
N. Ovsyannikov mazkur masofani 16,2 soniyada yugurib o‘tadi.
So‘ngra u 110 m ga g'ovlar osha yugurishda 15,2 soniya natija
ko‘rsatadi. Birog u masofa bo‘ylab yugurish chog'ida ikki to‘signi
yigitib o‘tganligi nchun uning natijasi inobatga olinmaydi hamda
bu natija rekord sifatida qayd etilmaydi.

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

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

O‘ttizinchi yiflarda jismoniy tarbiya va sporining rivojlanishida
sezilarli ishlar amalga oshiriladi. Xususan, 1934-yildan o‘zbek
yengil atletikachilari O‘rta Osiyo respublikalari va Qozog'iston
yengil atletikachilari o‘rtasida o‘rtoqlik uchrashuviari o‘tkazila
boshlaydi. Ana shunday musobagalardan birinchisi (bunda
Qozog'iston Respublikasi konkursdan tashqari ishtirok etadi)
1934-yilning 5—12-sentabrida bo‘lib o‘tadi. Musobaga dasturining
erkaklar bahsida 16 turning 10 tasida o‘zbek sportchilari
(E. Pusillo — 100, 200 va 400 m ga yugurish, V. Bezrukov —
5600 va 10000 m ga yugurish, Yu. Dunayev — 110 m ga g‘ovlar
osha yugurish, E. Ryabushev balandlikka sakrash, N. Bespo-
koynov uch hatlab sakrash) g‘alaba gozonadilar.

Ayollar o‘rtasida 7 ta turdan musobaqa o‘tkazilib, unda
L. Shaternikova 100 m ga yugurish va balandlikka sakrash,
T. Kuznesova disk ulogtirish, T. Basharina uzunlikka sakrash va
800 m ga yugurish bo‘yicha g‘alabalarga erishgan.

1936-yilning sentabrida IV Umumo‘zbek Spartakiadasi o‘t-
kaziladi. Spartakiadaning yengil atletika bo‘yicha o‘tkazilgan muso-
bagalarida L. Shaternikova, V. Sexmestrenko, M. Toporova,
T. Besednova, L. Olixova, A. Kosarevlar o‘z turlarida O*zbekiston
rekordini o‘rnatadilar. Shu yili o‘zbek yengil atietikachilari
tomonidan 32 ta Respublika rekordi o‘rnatiladi.

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

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

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

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

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

1944-yilda 111 Spartakiada musobagalari Toshkentda o‘tkaziladi.
Unda erkaklar o‘rtasida sportning 11 ta, ayollar o‘rtasida esa 3 ta
turi bo‘yicha musobaqgalar tashkil etiladi. Ushbu Spartakiada
musobaqalarida A. Pusillo 100 va 400 metrga yugurish, A. Borisov
balandlikka va uzunlikka sakrash bamda G. Kosarev nayza
uloqgtirish bo‘yicha g‘oliblikni qo‘lga kiritadi.

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

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

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

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

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

1950—1951-yillarda V. Gerasimchuk (uch hatlab) va Yu. Finke
(balandlik) mamiakat musobagqalari sovrindorlari bo‘lishdi. Ikkinchi
jahon urushi gatnashchisi N. Borisov esa 1950-yil Sobiq [ttifog
chempionati sovrindori bo‘ldi. Olimpiada o'yintariga birinchilardan
bo‘lib gatnashgan o‘zbekistonlik yengil atletikachi S. Popov
110 m ga g‘ovlar osha yugurish bo‘yicha 1951—1954-yillar mobay-
nida Sobiq Ittifog chempionatining to‘rt marta sovrindori bo*ladi.
1952-vili sport ustasi S. Popov 110, 200 va 400 m ga g‘ovlar osha
yugurish bo‘yicha Respublika rekordini o‘rnatadi.

50-yiliarda Respublika terma jamoasi tarkibiga gobiliyatli va
igtidorii yosh sportchilar jalb etila boshlandi. Terma jamoa safiga
L. Sklyarova, V. Rodenko, L. Minina, A. Pugacheva, V. Tushkov,
A. Xolmanskaya, G. Senkin, A. Chexonin, V. Puzanov, V. Puch-
kov, Yu. Krasilnikov, N. Haydarov, L. Moiscyenko, I. Chuvilin,
V. Lomakin, T. Bondarenko, S. Gudoshnikova (Paviova),
V. Ballod, O. Turkeyeva (Nerovnaya), V. Sitnikova, 1. Monas-
tirskiy kabi iqtidorlar kelib qo‘shildi. Ular bir necha bor
O‘zbekiston rekordlarini yangilab, chempionat g‘oliblari bo‘lib,
Butunittifoq miqyosidagi musobaqalarda ishtirok etib, yurtimiz
sharafini himoya etdi.

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

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

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

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

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

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

Jiddiy sinovdan o‘tgan terma jamoa tarkibida O*zbekiston vakili
1958~1959-yillar mamlakat chempioni bo‘lgan toshkentlik
0. Ryaxovskiy ham bor edi. U uch hatlab sakrashda 16,59 m

26



natija ko‘rsatib, jahon rekordini 3 sm ga vaxshilaydi va aka-uka
Ferreyra va Silvalarga tegishli natijalarni yangilashga erishadi.
Respublikamiz sharafini I. Monastirskiy (100 m), A. Chexonin
(800 m), O. Ryaxovskiy (uzunlikka, uch hatlab), 1. Chuvilin
(langarcho‘p), V. Lomakin (disk), 1. Kiyuyev (yadro), T. Bon-
darenko (80 m ga g‘ovlar osha yugurish), L. Chernyavskaya
(uzunlik), A. Xolmanskayalar (yadro, besh hatlab sakrash)
munosib himoya giladilar. Ammo Respublika terma jamoasi
vakitlari birinchi Spartakiadaga nisbatan sust gatnashib, umumja-
moa hisobida 12-o‘rinni egallaydi.

60-yillarda respublika bo‘ylab yangi sport inshootlarining barpo
etilishi natijasida shug‘ullanuvchilarning soni sezilarli darajada
ortadi va sportchilarni tayyorlash uslublari o*zgarib boradi. Xusu-
san, V. Barishev, N. Bikov, A. Vink, Yu. Zakirov, V. Bessekernix,
Yu. Sholomiskiy, V. Fedoseyev, M. Vnuchkova, Yu. Puzanova,
A. Borisov, A. Qsipov, V. Lyubarskiy, Yu. Krasilnikov, V. Vard-
zelov, G. Senkin, V. Litvinov, T. Salivev, V. Artamonov kabi
murabbiylar o‘zbek sportchilari safini qobiliyatli yengil atletikachilar
bilan to‘ldirishda samarali faoliyat olib boradilar.

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

1963-yili Moskvada bo‘lib o‘tgan Sobiq Ittifoq xalglarining
{11 Spartakiadasida O‘zbekiston yengil atletika terma jamoasi
ittifogdosh respublika jamoalari orasida faxrli ikkinchi o'rinni egal-
laydi. Olimpiada o‘yinlari ishtirokchisi V. Ballod balandlikka sakrash
bo‘yicha bitta bronza medalini go‘lga kiritadi. Dasturning shaxsiy
turida kuchli o‘nlikka I. Chuvilin langarcho‘pga tayanib sakrashda
5-o‘rin, V. Sitnikov 400 m ga yugurishda 6-o‘rin, E. Machula
uzunlikka sakrashda 6-0‘rin, G. Nekrashevich nayza uloqtirishda
6-o‘rin, T. Nerovnaya 800 m ga yugurishda 7-o‘rin, O. Levo-
nenko balandlikka sakrashda 8-o°rin, G. Podlazov nayza ulogti-
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rishda 8-o‘rin, E. Skorikov 200 m ga yugurishda 8§—9-o‘rin,
E. Andris bosgon uvlogtirish bo‘yicha 6-o‘rinni egallaganlar.

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

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

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

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

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

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

Shu yili Ashur Normurodov 3000 m ga kross yugurish bo‘yicha
o‘smirlar o‘rtasida 2 marta, 1500 va 5000 m masofalarda esa
Sobiq Ittifoq chempioni bo‘ladi.
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A. Normurodov 1968-yili 5000 va 10000 m masofaga yugu-
rishda ham mamlakat chempionligini qo‘iga kiritadi. Keyinchalik
uzoq masofaga yugurnish bo'yicha O°zbekistonning ko‘pkarra
chempioni va rekordchisi bo‘ladi. U 1975-vili 5000 m masofaga
yugurish bo‘yicha 13:41:00 natija ko‘rsatib, O‘zbekiston rekordini
o‘rnatadi. Mazkur rekord hanuzgacha yangilangani yo‘g.

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

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

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

«Gigantlar»> musobagasi bilan bir paytda, Sobiq Ittifog va AQSH
yoshlari yengil atletika terma jamoalari o‘rtasida musobaqalar
o‘tkaziladi. 1977-yili Virjiniva shtatida bo‘lib o‘tgan Sobig lttifoq
va AQSH o‘rtasidagi Xalgqaro matchda O‘zbekistondan uch vakil —
Mixail Rastrigin 400 m ga g'ovlar osha (53.03 soniya, 3-0'rin),
110 m ga g‘ovlar osha yugurishdan Aleksandr Xarlov (14,3 soniya,
3-0‘rin), nayza uloqtirishdan Nadejda Tupisina (49,90 m,
2-o'rin} qatnashadi.

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

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

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

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

Valeriy va Pavel Koganlar 1985-yili langarcho‘pga tayanib
sakrovchilar tayyorlash ishiga jiddiy ravishda kirishadi. Ular tashkil
etgan gurihlarda mamlakat va respublika birinchiligi musobagalari
g oliblari, sport ustalari va Xalgaro toifadagi Sobiq Ittifoq sport
ustalari bor edi. Ulardan guruh sardori Radion Gataulin — XTSU,
Jahonning sobiq rekordchisi va maktab o‘quvchilari o'rtasidagi
1983-yil Yevropa chempionati g*olibi, sobiq mamlakat chempioni,
1986-yilda bo‘lib o‘tgan Sobiq Ittifoq xalglari IX Spartakiadasi
g'olibi, 1987-yildagi ikkinchi Jahon Chempionatining sovrindori
bo‘lgan. R. Gataulin langarcho*pga tayanib sakrashda 5,90 m
natija ko'rsatib, O‘zbekiston rekordini yangilashga muvaffaq
bo‘ladi.

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

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

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

Quyida tagdim etilayotgan jadvalda O‘zbekiston yengil atletika-
chitarining Sobiq lttifog chempionatiari g‘olib va sovrindorlari
keitirilgan:

4-jadval
O*zbekiston yengil atletikachilarining Sobiq Lttifoq
chempionatiar g‘olib va sovrindorlari

Yozgi Sobiq Ittifoq chempionatlari
Yil G*olib Sovrindor
1923 | N. Ovsyannikov —
N. Ovsyannikov |N. Ovsyannikov — uch hatlab sakrash 13,20 m,
110 mga g‘ovlar {2-o'rin;
1928 josha yugurish Yu. Dunayev — balandlikka sakrash 175sm,

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

M. Toporova
1934 [nayza ulogtirish, -

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

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

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

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

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

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

1956 V. Ballod —

balandlikka
sakrash 168 sm.

1957

. Ryaxovskiy —
uch hatlab
sakrash 6,29 m.

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

1958

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

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

1960 V. Baliod — balandlikka sakrash 168 sm, 2-o'rin.

_ V. Ballod — balandlikka sakrash 173 sm, 2-o'rin,

Oleg Ryaxovskiy — uch hatlab sakrash 16,14 m,
3-o'rin.

1961 {V. Ballod —

baladtikka -

sakrash 174 sm.

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

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

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

rish 27,5 soniya.

1970

A. Normuredov — 5000 m ga yugurish (4:01:00,
R. Babich — 200 m ga yugurish 27,2 soniya,
2-0°rin.

V. Chulkova — balandlikka sakrash 177 sm, 3-o'rin.
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4-jadvalning davomi

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

2-o'rin.

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

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

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

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

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

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

2-0'rin.

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

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

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

1979 |S. O*'lmasova — -

3000 mga
yugurish 8:46,0.

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

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

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

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

3000 m ga
yugurish -
8:26:78.

JAHON REKORDI

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

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

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

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

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

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

200 m gayugurish
21,29 soniya;

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

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

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

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

sakrash 193 sm;

R. Gataulin — langarcho‘pga tayanib sakrash

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

tayanib sakrash
3.75m.

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

6-jadval

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

Yil

G*olib

Sovrindor

1975

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

1977

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

1979

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

1980

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

1982

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

1983 |S. O‘lmasov —

3000 mga _

yugurish —

9:00:3.

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

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

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

Yengil atictika bo‘yicha o*tkazilgan musobagalar har doim va
hamma vaqt juda qiziqarli o‘tgan.

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

Spartakiadaning 30 yillik tarixi davomida yengil atletika-
chilarning musobaqa tizimi 5 marta o‘zgartirildi. Masalan,
IX Spartakiada gatnashuvchilarning yoshi 23 gacha etib belgitangan
edi.

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

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

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

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

Toshkentda bo‘lib o‘tgan startlar ko‘pchilik gatnashuvchilar
uchun omadli keladi.



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

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

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

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

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

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

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

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

1991-vyil Sobiq Ittifoq xalqlari Spartakiadasida | oltin, 1 ku-
mush, | bronza medallariga sazovor bo‘lishdi.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Qozog‘iston Spartakiadalari g*oliblari

T-jadval

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

41



7-jadvalning davomi

v r;f;f ;ﬁ O‘zbek yengil atletikachilari haqida ma’tumot yo'q
14—~]7-sentabr
V |Dushanbe G. Bezrukov 5000 m 16:24:6
1948-yil S. Papov 110 ms/b 16,3
10—15-oktabr | Yu. Finke balandtik 180
Yu. Sholomiskiy uzunlik 6,71
A. Borisov uch hatlab sakrash {13,589
A. Chernov nayza 56,23
Ayellar
A. Kireyeva 100 m 13,0
E. Shulik 800 m 2:31:6
A. Kireyeva 80 ms/b 12,6
A. Kireyeva uzunlik 5.16
L. Skaskaya disk 37,0
E. Demchenko yadro 410,95
Erkaklar
VI |Oimaota Yu. Sholomisskiy 1100 m 1,1
1950-yil S. Popov 110 ms/o 149
3—9-oktabr |Yu. Finke balandlik 185
V. Gerastmchuk vzunlik 6,98
A. Osipov uch hatlab sakrash [14,25
S. Lyaxov disk 43,64
S. Lyaxov yadro 13,04
Ayollar
F. Hasanova 400 m 1:00:7
F. Hasanova 800 2:20:1
L. Trebuxina batandlik 150
L. Skaskaya disk 39,30
N. Borisova yadro 11,77
Erkaklar
VII [ Ashxobod S. Popov 110 ms/b 14,6
1952~yil Yu. Finke balandlik 180
19—25-0k- Yu. Sholomiskiy uzualik 6,88
tabr V. Gerasimchuk uch hatlab sakrash [[4,28
G. Bryushko disk 43,50
A. Osipov yadro £3,89
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7-jadvalning davoni

Ayollar
B. Lyubomudrova 80 ms/b 12,1
L. Trebuxina balandlik 154
L. Skaskaya disk 40,68
N. Borisova nayza 36,97
V. Godenko yadro 12,43
Erkaklar
VHI | Toshkent V. Tushkov 100 m 10,7
1954-yil G. Senkin 400 m 493
3—7-oktabr A. Chexonin 1500 m 3:56:4
M. Finkelshteyn 110 ms/b 15,51
Yu. Krasilnikoy balandlik 851
O. Ryaxovskiy uch hatlab sakrash 14,50
I. Chuvilin langarcho‘p 4,106
Yu. Krasilnikav nayza 4,121
A. Osipov yadro 3,72
Ayollar
L. Sklyarova 100 m 12,4
V., Ballod halandlik 150
A. Minina uzunlik 5,49
1.. Skaskaya lappak 39,16
A. Xolmanskaya nayza 42 68
V. Rodenko yadro 12,66
Erkaklar ]
IX {Frunze 1. Monastirskiy 100 m 10,6
1957-yil V. Tushkov 200 m 22,6
4—7 oktabr Yu. Xielkoy 400 m 49,0
R. Faziakbarov 5000 m 15:00:6
R. Fazlakbarov 10000 n 31:50:8
N. Xaydurov 400 mg'/o 54,5
0. Sorokin uch hatlab sakrash [15,06
L. Maonseenko oltikurash 4,20
Ayoliar
S. Gudoshnikova 100 m 12,3
S. Gudoshnikova 200 m 258
T. Bondarenko 80 ms/b 11,4
V. Ballod balandlik 165
F. To‘raxonova nayza 50,80
A. Xolmanskaya beshkurash 4,158
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1967-yilda jamoamiz birinchi marta kuchli o'ntalikka kiradi.
Eng katta yutuq 1972-yilda (Kiev) va 1984-yil Toshkentda bo'lgan
musobagalarda qayd etilgan (5-o°rin).

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

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

Sakkizta sportchi (A. Malshenko, A. Dimov, N. Danilova,
V. Klimov, S. Usov, 1. Fokin, L. Frolova, I. Prokudin) 2 tadan
medal sohibi bo‘lishgan. Butunittifoq o‘quvchilar Spartakiadalarida
sovrindor hamda g‘olib bo‘lib kelgan opa-singil Tamara va Irina
Presslar Sobiq Ittifogda xizmat ko‘rsatgan sport ustast unvoni
bilan tagdirlangan. Yettita sportchi (O. Levonenko, L. Storojkova,
A. Dimov, V. Isayev, A. Kiryuxina, S. Kot, V. Rijenkov) Xalqaro
toifadagi sport ustasi tafablarini bajargan. 18 ta gatnashchi
{Valentina Ballod, Tatyana Kozlova, Sergey Anikin, Yevgeniy
Yakimenko, Sergey Jogolov, Olga Iskandarova, Natalya Danilova,
Irina Chemina, Valeriya Klimov, Igor Prokudin, Alim Safarov,
Vadim Gersov, Viktor Tabakov, Lyudmila Frolova, Valentina
Nuritdinova, Nadejda Shaprinskaya, Yuliya Teplyakova, Olga
Morugina) sport ustasi unvonini go‘lga kiritgan.

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

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

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

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

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

XI [Leningrad, | 13 }A. Malishenko —|S. Anyakin — [A. Malishenko —
1969-yil 400 mg'/o uzunlik, 7,07. (200 ms/b — 25,2,
558s. T. Koznova —
fappak, 44,58.
X1¥ Kiev, 5 iS.Jogolov — |}T. Shishkina — [T. Shishkina —
1972-yil lappak 49,16, {200 m, 25,1. {100 m, 12,0.
T. Shishkina, {A. Dimov — [A. Dimov — 3000
L. Storojkova, {5000 m, m, 8:36:0.
N. Inilova, 15:03:4, V. Bondarenko —
N. Minenko — { V. Melixov — {400 mg'/o 55,1,
estaf. 4x100 IO mg'/o Yu. Sherbiy — uch.
47,1 s. 154, hat.sak. 14 84,
E. Yakimenko —
uch hat.sak.
15,05,
XIII | Oimaota, I - S. Bezrukov — [O. Iskandarova —
1974-yil 10 ms/b beshkurash 3,872,
14,8. T. Prosenko —
400 m, 56,0.
XIV |Lvov, 8 . M. Rastripin — | N. Danilova —
1976-yil 400 mg'/o 800 m, 2:10:4.
53,5s. V. Isayevich. hat.
N. Tupisina — |sak.15.06.
Nayza 51,94
Y-jadval
O'‘zbekiston yengil atletikachilari —~ Olimpiada o‘yinlarida
(Sobiq Ittifoq davrida)
Ne Yil Joyi Sportchilar Turi, natija, o‘rin
XV 1952 | Xelsinki !S. Popov 110 mgag'/o 14,7, 4-o'rin.
XVI | 1956 { Melburn {V. Ballod  }Balandlikka sakeash 160, 21-o'rin.
i XVIY | 1960 Rim |V. Ballod |Balandlikka sakrash 165, 15-o‘rin.
XXII | 1980 | Moskva | T. Biryulina [ Nayza ulogtirish 65,08, 6-o'rin,
A. Dimov 13000 m ga yugurish 8:19:8, 8-¢'rin.
(Sobiq Ittifog rekordi)
A. Xarlov 1400 m ga yugurish 50,64, 5-o‘rin.
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1.4. MUSTAQILLIKDAN SO‘NG O‘ZBEKISTON
YENGIL ATLETIKACHILARINING MAMLAKAT VA
XALQARO MIQYOSDAGI MUSOBAQALARDAGI
ISHTIROKI

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

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

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

Jahon chempionatlari. O'zbekiston yengil atletikachilari
1993-yil 13—22-avgust kunlari Germaniyaning Shtutgart shahrida
o‘tkazilgan 1V Jahon chempionatida qatnashdi. Unda dunyoning
187 mamlakatidan 1689 ta sportchi ishtirok etadi, ular orasida
vurtimizdan 7 ta sportchi gatnashadi.

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

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

Osiyo o‘yinlari. O‘zbekiston terma jamoasi birinchi marta
1994-yil Xirosima shahri (Yaponiya)da XII Osiyo o‘yinlarida
L1 sportchi bilan ishtirok etib, 3 ta oltin — S. Munkova balandlikka
sakrash, O. Yarigina nayza uloqtirish, R. G‘aniyev o‘nkurash,
2 ta kumush — V. Parfenov nayza uloqtirish, O. Veretelnikov
o'nkurash va 3 ta bronza — K. Zaysev nayza ulogqtirish, K. Sar-
naskiy uzunlikka sakrash, V. Popov disk ulogtirish bo‘yicha sov-
rindor bo‘ldilar.

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

2006-yili Doha (Qatar)da XV Osiyo o‘yinlarida vakillarimiz
vaziyatni biroz o‘zgartirishga erishdi. Unga ko‘ra, | ta oltin —
G. Xubbiyeva 100 m ga yugurish, 4 ta kumush — L. Andreyev
langarcho‘pga tayanib sakrash, V. Smimov o‘nkurash, G. Xub-
biyeva 200 m ga yugurish, A. Juravleva uch hatlab sakrash va 1
ta bronza — Z. Amirova 800 m ga yugurishdan natija ko' rsatganlar.
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2010-yilda Xitoyning Guandjou shahri mezbonlik gilgan
XVI Osiyo o‘yinlarida yurtdoshlarimiz jami 8 ta inedal bilan
umumjamoa hisobida 9-o‘rinni qo‘lga kiritgan. Undan, 2 ta olin —
S. Radzivil balandlikka sakrash, Yu. Tarasova vettikurash, 3 ta
kumush — L. Andreyev langarcho'pga tayanib sakrash, G. Xub-
biveva 100 m ga yugurish, N. Dusanova balandlikka sakrash,
3 ta bronza — R. Tarzumanov nayza ulogtirish, G. Xubbiycva
200 m ga vugurish, Yu. Tarasova uzunlikka sakrash bahslarida
sovrindorlar qatoriga kirgan.

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

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

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

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

Tayanch iboralar
t. Olimpiada.

2. Musobaga.

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

6. Fedcratsiya.
7. NAAF.

O‘z-o‘zini nazorat qilish uchun savollar

L Yengil arlettka mashglori gachon kelib chiggan?

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

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

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

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

Foydalanilgan adabiyotlar

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Sportcha yurishdan musobagalarda foydalaniladi va bajarilishi
texnikasi bo'yicha yurishning nisbatan murakkab usuli hisob-
lanadi, birog shu bilan birgalikda, eng samarali yurish vusuli sifatida
qayd gilinadi. Sportcha yurishning tezligi odatdagi yurishdan deyarli
2—2.5 marotaba yugori bo‘lishi kuzatiladi.

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

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

Ushbu holatga bog'liq ravishda, sportcha yurish mashg‘uloti
sportchi organizmiga sezilarli darajada ta’sir ko‘rsatadi, uning ichki
organlari va organiar tizimi holatini mustahkamlaydi, bu tizimiar
ish gobiliyati darajasini yaxshilaydi, kuchning rivojlantirilishiga

51



va aynigsa, chidamlilikning rivojlanishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi,
odamda iroda sifatini tarbiyalaydi.

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

2.1. SPORTCHA YURISH
2.1.1. SPORTCHA YURISH TEXNIKASI ASOSLARI

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

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

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

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

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

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

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

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

Qo'sH - ) QU'SH
TAYANCH TAYANCH TAYANCH

TAYANCH

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

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

Oyoqni qo‘yish payti \

I. Oldingi tayanch fazasi.

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

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

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

Oyoqgni qo'yish payti. J

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

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

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

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

Statik holatda inson tanasining tayanchga ta’siri og'irlik kuchiga
(tana og'irligi — V) teng. Tayanch reaksiyasining (R) yo'nalishi
tana og‘irligi yo‘nalishiga qgarama-qarshi, miqdori esa tana og'irligiga
teng bo‘lib, bu reaksiya tananing urmumiy og‘irlik markazi
(U.0.M.)dan o‘tadi (5-rasm).

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

2.2. SPORTCHA YURISH TEXNIKASINI
O‘RGATISH USLUBIYATI

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Vositalar. 1. Oyogni yerga tik go‘yish va vertikal paytigacha
shunday holatni saqlab yurish. 2. Shu mashqning o‘zini tezlikni

63



asta-sekin oshirib bajarish. Tashkiliy-ustubiy ko‘rsatmalar. Yurish-
ni bajarish paytida yerga oyogni tovondan boshlab qo‘vib,
keyinchalik asta-sekin, go‘yo yumalayotganday butun oyoq tagini
qo‘yish kerak. Shug‘ullanuvchilarga yerga qo‘yayotgan paytda
oyoqni faol to*g‘rilash kerakligini eslatish foydatidir. Boldir (ilik)ni
oldinga tez chigarishni yerga oyoq go‘yayotganda uni yozishga
giynalayotganlarga tavsiya gilish mumkin,

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

Vositalar. 1. Vertikal o‘q atrofida tosni jadal harakatlantirib,
keng gadamlar bilan yurish. 2. Vertikal o‘q atrofida biroz burilish-
dan keyin oyoqni oldinga go‘yib, to‘g‘ri chiziq bo‘ylab vyurish.
3. Odatdagi tik turgan holatda tana og‘irligini oyogdan oyoqqa
galma-gal o‘tkazib turish (qo‘llarning harakatisiz). 4. Shuning
0‘zini oyoqni tovondan boshlab yerga qo‘yib, kichikrog gadam
bilan oldinga siljib bajarish.

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

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

Vositalar. 1. Joyda turib go‘larni yurgandagidek harakatga
taqlid gildirish. 2. Qo‘llarni orgaga qilib yurish. 3. Qo‘larpi
to'g'ri qilib yurish. 4. Yelka va go‘llarni faol ishlatib sportcha
yurish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Birinchi mashgda ko‘ndalang
harakatlarga yo‘l qo‘ymaslik lozim. Harakatlar ortigcha kuch
sarflanmay, erkin bajarilishiga e’tibor garatish muhim. Ikkinchi
mashqnt bajarayotgan paytda shug‘ullanuvchilarga yelkalarni faol
harakat qilishi zarurligini uqtirish kerak. Bunda qo‘llar orgada
bo‘lsa ham bo‘laveradi. Uchinchi mashqgda go‘llar harakati keng
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va erkin bo‘lishi kerak. Barcha mashglar 80—100 m masofa
bo‘laklarida bajarifadi.

S-vazifa. Sportcha yurish texnikasini takomillashtirish.

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

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Texnikani takomillashtirishda
quyidagilarga ¢’tibor berish kerak:

a) gavda va boshning holatiga;

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

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

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

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

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

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

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

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

Bunday paytda quyidagilar tavsiya etiladi:

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

chigish;

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

nadi, qo‘Har esa to‘g‘rilashga yordam beradi;
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» har bir gadamda gavdani oldinga engashtirib yurish; agarda

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

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

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

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

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

yumshoq yerda yurish.

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

v

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Qo'l va yelka kamari harakatini takomillashtirish uchun mana

bunday mashqlar go'llanadi:

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

> qo‘larni bosh orqasiga olib, sportcha yurish;

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

2.3. SPORTCHA YURISH BO‘YICHA
MUSOBAQA QOIDALARI

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Tayanch iboralar

L. Yurish.

2. Sportcha yurish.

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

7.

Mashq.

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

2

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

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

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

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

haimidan ortig bo ladi.
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3-modul. YUGURISH TURLARI

Yugurish — yurish kabi insonning joydan joyga ko‘chishida
tabiiy vosita bo‘lib, u yurishdan qadamlar kengligi, vzunligi va
uchish fazasi mavjudligi bilan farglanadi. Yugurish insonlar
o'rtasida keng go‘llaniladigan harakat amali sanaladi. Jismoniy
tarbiya va sport amaliyotida ham buni kuzatish mumkin (futbol,
basketbol, gandbol, reghi va boshqalar). Yugurish orgali barcha
sport turlari bilan shug‘ullanuvchilarning umumiy jismoniy
tayyorgarliklari oshirib boriladi. Yugurish nafagat sport turi, balki
u sog‘lomlashtiruvchi vosita sifatida ham ahamiyatlidir. Shuning-
dek, yugurishning o‘zi bir nechta turlarga bo'linadi. Masofaning
katta-kichikligi va yugurish amalini bajarish xususiyatidan kelib
chigib, masofa turlariga ajratiladi.

Yugurish vagtida inson tanasidagi mushak guruhlarining
barchasi faol ishlaydi, yurak-qon tomir, nafas olish va boshga
tizimlar faoliyati kuchayadi, modda aimashinuvi bir necha
barobarga ortadi. Yugurish bilan shug‘ullanish orqali kishining
irodaviy fazilatlari mutahkamlanadi. Shu bilan birga, o'z kuchini
masofa bo‘laklarida to‘g‘ri tagsimlay olish, oldindagi to‘siq va
g'ovlardan o‘ta olish va marragacha bo‘lgan masofani chidam
bilan yugurib o‘tish kabi gobiliyati shakliantiriladi.

Yugurish — sportchini har tomonlama jismoniy rivojlantirishda
asosiy vosita hisoblanadi.

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

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

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

To'siglar osha yugurish ikki xil — g'ovlar osha yugurish va
to'siglar osha (Stepl-chez) yugurishdan iborat.

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

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

Estafeta yugurish — bu yugurish turi jamoa tarzida amalga
oshiriladi. Bunda har bir jamoada 4 tadan ishtirokchi bo‘lib,
belgilangan masofani to‘rt bosqichda yugurib o‘tadi. Yugurish
yo'‘lagida 4x100, 4x200, 4x400 m ga yugurishlar estafeta yugurish
masofalari hisoblanadi. Yuguruvchilar estafeta tayogchasini bir-
biriga uzatib, uni imkon gadar qisqa vagt ichida marraga yetkazib
borishi darkor. Estafeta bosgichlari stadion bo‘ylab teng to‘rtga
bo‘linadi. Estafetali yugurish stadion yo‘laklari, tabiiy sharoitlarda
va shahar ko‘chalarida o‘kaziladi.

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

3.1. QISQA MASOFALARGA YUGURISH

3.1.1. QISQA MASOFALARGA YUGURISH
TEXNIKASI

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

— start;

-— start tezlanishi;

— masofa bo‘ylab yugurish;

— marraga yetib kelish.

Start. Qisqa masofalarga yugurishda musobaga qoidalariga
binoan past start qo‘ilaniladi, bunda start oyoq tirgaklari (sta-
nogi)dan foydalaniladi.

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

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

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

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

‘ﬂav-»muun
-mmn-«-—-

» A * B 3 C »

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

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

1i-rasm. Start tirgakiari burilishda joylashishi

— Startga buyrug‘i bilan sportchi oyoq kaftini tirgakka tiraydi,
go‘llarini start chizig‘iga go‘yadi, orgada turgan oyoq tizzasini
yerga qo‘yadi, ya’ni beshta tayanchli holatni egallaydi. Bosh
gavdaning vertikal holatini davom ettiradi, orqa tekis voki biroz
egikroq, tirsak bo‘g‘imlaridan tekislangan qo‘llar yelkadan sal
kengrog yoki ikki yelka kengligi atrofida joylashadi. Nigoh start
chizig‘idan 1 m nariga garatiladi. Qo‘l panjalari bosh va ko‘msatkich
barmoqlariga tayanadi, panja start chizig‘iga parallel turadi. Qyoq
kaftlari tirgakning yuziga shunday tayanib turadiki, tikanli oyoq
kiyimining uchi yo‘lka ustiga tegib turishi lozim (12-4 rasm).

74



— Diqqat buyrug‘i bilan yuguruvchi tosni ko‘tarib, orgada
turgan oyoq tizzasini tayanchdan oladi. Odatda, tosni ko‘tarish
balandligi yetka sathidan 7—15 sm ga yuqorirog turadi. Yelka
birmuncha oldinga, start chizig‘idan nariga chiqariladi. Yuguruvchi
qo‘llariga va tirgaklarga tayanadi. Sportchi startga beriladigan
buyrugni kutayotib, tirgakni kuch bilan bosib turishi juda muhim
(12-B rasm).

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

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

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

t‘ §

g
[

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

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

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

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

Startdan birinchi qadamlarning to‘g'ri bajarilishi yuguruv-
chining itarilishiga (yo‘lkaga nisbatan o‘tkir burchak ostida maksi-
mal kuch bilan) va harakat tezligiga bog‘lig. Yuguruvchi birinchi
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gadamlarni egilgan holatda yuguradi, keyin (6, 7-qadamlar) gavdani
ko‘tarishni boshlaydi. Start tezlanishida gavdani asta-sekin
ko‘tarish juda muhim, shundagina startdan va start tezlanishidan
optimal samaraga erishish mumkin. Gavda to’g‘ri egiiganda gadam
tashiaydigan oyoq soni tekislangan itariladigan oyoqqa nisbhatan
90° ga ko'tariladi va inersiya kuchi yugoriga qaraganda ko‘proq
oldinga yo‘naltirilgan kuchni hosil giladi. Yuguruvchi gadam
tashlaydigan oyoqni pastga-orgaga qo‘yaturib, gavdasini oldinga
itargan holda birinchi gadamiarni bajaradi. Bu harakat sonlarni
tez birlashtirish bilan birga, gancha tez bajarilsa, keyingi itarilish
shuncha chagqonrog sodir bo‘ladi.

Birinchi gadamni maksimal tez va katta kuch bilan bajarish
lozim. Shu tariga yuguruvchi gavdasining boshlang‘ich tezligi hosil
qilinadi. Gavda egilishi tufayli birinchi qadam uzunligi 100—
130 sm ni tashkil giladi. Qadam uvzunligini ataylab qisgartirish
kerak emas, chunki gadamlar sur’ati teng bo‘lganda ulaming
uzunligi ancha yvgori tezlikni ta’'minlaydi. Birinchi qadamlarda
yuguruvchining U.O.M. tayanch nuqtasi oldida turadi, bu eng
qulay itarilish burchagini hosil giladi va kuchlanishlarning ko‘p
qismi gorizontal tezlikning oshishiga ketadi. Keyingi qadamlarda
oyoglar U.O.M. proyeksiyasiga, keyin esa uning oldiga qo'yiladi.
Bunda gavdaning rostlanishi yuzaga keladi, gavda masofa bo*ylab
yugurishdagi kabi holatni egallaydi. Tezlik o'sib borishi bilan bir
vaqtda, taxminan masofaning 25—30 m lariga kelib, sporichining
tezligi maksimal yugurish tezligiga nisbatan 90—95% ga yetgan
paytda tezlanish kattaligi kamayib boradi. Aytish joizki, start
tezlanishi va masofa bo‘ylab yugurish o‘rtasida aniq chegara yo‘q.
Start tezlanishida yugurish tezligi ko‘proq qadamiar vzunligini
vzaytirish va kamroq qadamlar sur’ati hisobiga oshirifadi. Qadamlar
uzunligining haddan ortig oshirilishiga yol go“yib bo‘lmaydi: unda
yugurish sakrashlar bilan yugurishga ayvlanib goladi va yugurish
harakatlarining maromi buziladi. Qadamlar uzunligi va sur’atining
optimal uyg‘unligi yuguruvchiga maksimal yugurish tezligini
olishga hamda yugurish harakatlarining samarali maromini egal-
lashga imkon beradi. Qisga masofalarga yugurishda oyoq tayanchga
oyoq uchida qo‘yiladi va deyarli tovonga tushilmaydi, aynigsa,
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start tezlanishida shunday bo‘ladi. Oyoqlarni pastga-orqaga
{gavdaga nisbatan) tez qo‘yish yugurish tezligini oshirish uchun
muhim ahamiyatga ega.

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

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

Tizza bo‘g'imidan bukilish burchagi eng katta amortizatsiya
lahzasida 140—148" ga yetadi. Itarilish fazasida yuguruvchi qadam
tashlaydigan oyogni oldinga-yuqoriga chigaradi, bunda itariladigan
oyoqni tekislash gadam tashlaydigan oyoq soni yetarlicha yugori
ko‘tarilgan va uning tormozlanishi boshlanayotgan paytda sodir
bo‘ladi. Itarilish tayanch oyoqni yozish bilan tugallanadi. Ko‘z
bilan kuzatganda shuni ko‘ramizki, oyoqni tayanchdan uzish oyogq
tekislanganda amalga oshiriladi, lekin sekinlashtirilgan tezlik bilan
kinotasvirga tushirilgan kadrlarni ko‘rayotganda shu narsa ko‘zga
tashlanadiki, oyoq yerdan uzilgan paytda tizza bo‘g‘imining
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bukilish burchagi 162—173¢ ga yetadi, ya'ni yerdan uzilish
tekislangan emas, balki bukilgan oyoqda sodir bo‘ladi. Bu gisqa
masofatarda yugurishda yugurish tezligi ancha yugori bo‘lgan
paytda kuzatiladi. Uchish fazasida sonlarning faol, o‘ta tez
birlashtirilishi sodir bo‘ladi. Itarilishdan so‘ng oyoq inersiyaga
ko‘ra birmuncha orqaga-yuqoriga harakatlanadi, gadam tashlay-
digan oyoq sonini tez chigarish boldir-kaft bo'g'imini dumbaga
yaqinlashgan holda oldinga harakat gilishga majbur giladi. Qadam
tashlaydigan oyoq soni oldinga chigarilgandan so’ng boldir oldinga-
pastga harakatlanadi va oyoq zagrebayushiy harakat bilan oyoq
kaftining oldingi gismiga egiluvchan tarzda qo‘yitadi. Tekis masofa
ho'ylab sprinterlik yugurishda oyoq kaftlari to‘g‘riga-oldinga
go‘viladi, oyoq Kkaftlarini tashqariga ortiqcha burib yuborish
itarilishni yomonlashtiradi. Yugurishda o‘ng va chap oyoqlar bilan
qadam tashlashlar uzunligi har doim ham bir xil emas. Maksimalga
nisbatan kamroq tezlik bilan yugurishda bu muhim emas. Sprintda
esa aksincha, bir xil uzunlikda gadam tashlashga erishish juda
muhim. Shuningdek, bir maromda va ravon tezlik bilan yugurish
katta ahamiyatga ega.

Qisga masofalarga yugurishda qo‘llarning harakatlari ancha
tez va chaqqonroqdir. Qo‘llar tirsak bo‘g‘imidan taxminan 90°
burchak ostida bukilgan. Panjalar ortigcha zo‘rigishsiz erkin musht
gilingan. Qo'llar oyoqlarga nisbatan qarama-garshi harakatlanadi:
oldinga harakatlanganda — qo‘i birmuncha ichkariga harakat giladi,
orgaga harakatlanganda — biroz tashqariga harakatlanadi. Qo‘llarni
yon tomonlarga qaratib harakatlarni bajarish tavsiya gilinmaydi,
chunki bu gavdaning silkinib ketishiga olib keladi. Qo'llar bilan
chaqgon harakatlar yelkalarning ko‘tarilishini va bukchayishini
keltirib chigarmasligi kerak — bu ortigcha zo‘riqishning birinchi
atlomatlaridir. Yugurishda harakatlarning qisinib bajarilishi, yugu-
rish texnikasidagi xatolar yuguruvchining ayni paytda ishda qat-
nashayotgan mushaklar gurithini bo‘shashtira olmasligidan dalolat
beradi.

Yengil, erkin, ortigcha harakatlarsiz va zo‘rigishlarsiz yugu-
rishni o‘rganib olish zarur. Qofltar va oyoqlar bilan harakatianish
bir-biriga o‘zaro bog‘liq va ba’zan yuguruvchi yugurish tezligini
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saqlab golish magadida qo‘llari bilan tezroq va faolroq ishlashi
vetarli bo‘ladi.

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

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

AR

" Start tezlanishi Masofa boylab yugurish Marrag,a kehsh

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

13-rasm. 160 m ga yugurish texnikasi

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

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

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

3.1.2. QISQA MASOFALARGA YUGURISH
TEXNIKASINI O‘RGATISH USLUBIYATI

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

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

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

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

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

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

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

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Barcha yugurish mashglari
va tezlanishlarni zo'rigishsiz, erkin bajarish lozim. Takroriash
soni jismoniy tayyorgarlik darajasiga bog'liq.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Agar yuguruvchi startdan
so‘ng birinchi qadamlardanoq vaqtidan oldin qaddini rostlasa, oyoq
tirgaklaridan start chizig‘igacha bo'lgan masofani oshirish yoki
start chizig‘iga ko‘tarilish imkonini cheklovchi qiya planka
o‘rnatish magqsadga muvofiq. Yuguruvchining startdan vaqtidan
oldin tekislanishini bartaraf etish uchun yugurishni yuqori start
holatidan bir qgo‘lda tayanib va tanani gorizontal holda ushlab
yugurishni boshlash mashqi yaxshi samara beradi. Pastki startni
o‘rgatayotib, birinchi mashg‘ulotlarda shug‘ullanuvchilarga yugu-
rishni signaldan oldin boshlamaslik (falstart)ni o‘rgatish zarur.
Falstart paytida yuguruvchilarni, albatta, orqaga qaytarish va
boshga falstariga yo‘l qo‘yib bo‘lmasligiga diggatni tortish zarur.
Faqat bitta yakunlovchi signal berish tavsiya qilinadi. Bunda
yuguruvchilar buyrugsiz «Diqgat!» signali bo‘yicha egallaniladigan
holatni egallaydilar. O‘q uzish bilan past start olish harakatlar
to‘g'ri egallanib olingandan so‘ng mashg'ulotlarda qo‘llaniladi.
Takrorlashiar soni 3 dan 15 gacha bo‘lishi mumkin,

Pastki startdan yugurishga o‘rgatish uchun asosiy mashglar:

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

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

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

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

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

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

8. Bir qo‘lga tayanib pastki startdan yugurish.

9. Past startdan balandlikka yugurish.

10. Start oldidan yugurish (matnga garang).

11. Qiya yo‘'lka bo‘ylab (2—5°) yugurish (qadamlar sur’ati
oshirilsin).

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

13. Tovushli signal orgali pastki startdan yugurish.

14. Mexanik og'irlik bilan pastki startdan yugurish.

15. Rezinali og‘irlik bilan pastki startdan yugurish.

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

17. Boldirning distal gismiga yuk (100—300 gr) boylagan hoida
pastki startdan yugurish.

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

19. Sakrab yugurgan holda past startdan yugurish.

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

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

Tashkiliy-ustubiy ko‘rsatmalar. Avval 60—100 m masofa
bo‘laklarida to'g‘ri yo‘lka bo‘ylab inersiya bilan erkin yugurishga
o‘tishni o‘rgatish lozim. Maksimal tezlik bilan yugurishdan erkin
yugurishga o‘ta olishga o‘rgatishga alohida e’tibor qaratiladi. Bunda
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tezlik yo‘golmasligi lozim, gadamlar vzunligi va sur’ati saqlﬂmb
golinadi.

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

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

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

8-vazifa. Burilishda pastki startga o‘rgatish.

Vositalar. |. Burilishda pastki start olish uchun start tirgaklarini
startning o‘ng tomeoniga ko‘proq o‘tkazilib, yo‘lka markaziga
qaratilgan holda o‘rnatish. 2. To‘g‘ri yo‘lka chetiga chiqish bilan
start tezlanishlari va burilishga kirish. 3. To‘lig tezlikda start
tezlanishini bajarish.

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

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

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Lentaga tashianish bilan mar-
rani kesib o‘tishga o‘rgataturib, erishilgan maksimal tezlikni masofa
oxirigacha saqglab golish uchun zarur bo‘lgan irodaviy sa’y-
harakatlarni namoyish eta olish ko‘nikmasini tarbiyalash lozim.
Shuningdek, yuguruvchilami yugurishni marra chizigi yonida
emas, balki undan oftib yakunlashga o‘rgatish zarur. Muvaffa-
giyatli o‘rgatish uchun mashglarmi juft-juft bo‘lib, kuchlari har
xil bo‘lgan yuguruvchilarni tanlab olib yoki «fora» berishni (yon
berishli start) qo‘llagan holda o‘tkazish kerak.
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10-vazifa. Qisqa masofaga yugurish texnikasini vanada
takomillashtirish.

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

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

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

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

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

87



3.1.3. QISQA MASOFALARGA YUGURISHDA
MUSOBAQA QOIDALARI

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

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

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

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

Ishtirokchi tegishli sport kiyimida va poyabzalida gatnashishi
kerak (oyoq kiyimsiz chigishga ruxsat beriladi), talabnomaga
asosan, ko‘krak ragamiga ega bo'lishi zarur.
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Musobagalarda qatnashish navbati, ishtirokchilarni yugurish
va yo‘lkalar bo‘yicha tagsimlash qur’a tashlash orqali aniglanadi.
Ishtirokchilarning joylarini o‘zgartirish fagat hakamlar hay’ati
tomonidan amalga oshiriladi. 100 metrgacha masofaga yugurish
lo'g'ri yugurish yo‘lkasi bo'ylab o‘tkaziladi.

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

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

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

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

89



¢ Start

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

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

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

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

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

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

¢+ Masefa bo‘ylab yugurish

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

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

Oldinda yugurayotgan ishtirokchi yo‘lka chetidan shunday
masofaga uzoglashsaki, undan o‘zib ketmogchi bo‘lgan yuguruvchi
unga tegmasdan va unga to‘sqinlik gilmasdan chap tomondan
yugurib ota olsa, bunday vaziyatda chap tomondan o‘zib ketishga
ruxsat beriladi. O‘zib ketmoqchi bo‘lgan ishtirokchi oldindagi
ishtirokchining harakat yo‘lini keskin kesib o‘tmasligi kerak, orgada
golib ketayotgan sportchi o'zib ketishga harakat gilmasligi, o'ng
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tomonga kelmasligi, turtulmasligi, qo‘Harini yon tomonlarga
ochmasligi kerak.

Sportchi diskvalifikatsiya qilinadi, agar:

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

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

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

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

- yugurish vaqtida tashqaridan gandaydir yordam olsa.

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

¢+ Marra

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

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

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

Qayta yugurish musobaqalarning davomi hisoblanadi va
bayonnomada gayd etiladi, uning natijalari esa rekord yoki razryad
me’yorlari sifatida tasdiglanishi mumkin.
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Final yugurishlarda (400 metrgacha va 400 metrga) bir vaqtda
marraga kelinganda bosh hakam bir xil natija ko‘rsatgan
ishtirokchilarning qayta yugurishlari to‘g‘risidagi masalani hal etish
voki natijani tasdiglash va bu ishtirokchilarni g°olib deb hisoblash
huqugiga ega. Qolgan barcha masofalar uchun g‘olib bilan bir xil
natija ko‘rsatgan ishtirokchilarga birinchi o‘rin beriladi. Faqat
yaxshi natija ko‘rsatgan ishtirokchilar uchungina qayta yugurish
o'tkaziladi. Avtomatikasiz qo‘l (elektron) soniyamerlaridan foy-
dalaniladigan musobaqalarda vaqt 0,1 soniyagacha aniglanishi qayd
etiladi. Qo] elektron soniyamerida vaqt, masalan, 10,31 soniyani
ko'rsatayotgan bo‘lsa, u 10,4 soniyaga yiriklashtiriladi. Har bir
ishtirokchining vaqti, yuqorida aytganimizdek, alohida soniyamer
yordamida aniqlanishi kerak. Birinchi ishtirokchining vaqti esa
uchta soniyamer bilan anigqlanadi.

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

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

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

Marra chizig'idan har ikki tomonga yo‘lkaning ichki chekkasi
va o‘ng chizig'idan kamida 30 sm narida marra tekistigida
1,4 metr balandlikdagi marra ustunlari o*rnatiladi. Marradagi bitta
chiziqda turgan ikkita ustundan ikki tomonga kamida 5 sm masofa
narida vaqt o‘ichovchi hakamlar uchun hakamlar minorasi
o‘rnatilgan bo‘lishi lozim.

Tayanch iboralar
1. Yugurish.

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

Digqat.
Start tezlanishi.
Masofa.

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

O¢z~o*zini nazorat qilish uchun savoliar

2

2
3
4
5.
0

Yugurishning nechta turi bor?

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

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

Foydalanilgan adabiyotiar
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3.2. O‘RTA VA UZOQ MASOFALARGA
YUGURISH

3.2.1. O‘RTA VA UZOQ MASOFALARGA
YUGURISH TEXNIKASI

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

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

Tana tuzilishidagi alohida xususiyatlar, tabiivki, yugurish
texnikasiga ta’sir ko'rsatadi, bu esa yugurish texnikasini egallashda
har bir sportchida o‘ziga xos bo‘lishini ko‘rsatadi. Uzoq mashq
qgilish natijasida ancha bargaror ko‘nikmalarni yuzaga keltirish
mumkin, jumladan, noto‘g‘ri harakatfar ham ko‘nikmaga aylanib
qoladi. Natijada, shug'ullanuvchi yugurish texnikasini noto‘g'ri
bajarishi mumkin va shu holatda yugurib ortigcha energiya va
vaqt sarflashi sport natijasiga ta’sir etadi. Shuning uchun yugurish-
ni o‘rgatishning dastlabki bosgichidan boshlab to‘g‘ri yugurish
harakatlariga o‘rgatishga e’tibor berish magsadga muvofiqdir.

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

Odatda, yugurish texnikasini tahlil gilganda, ikkinchi gadam
yoki harakat sikli harakat birligi sifatida belgilanadi. Har bir sik!
tayanchning ikki davri va parvozning ikki bosgichidan iborat
bo‘ladi. Yugurish vaqtida oyoqglar harakatida tayanch davrining
davomiyligi har doim siltovchi harakatiar davri davomiyligidan
gisqaroq bo‘ladi, parvoz bosgichi shu tariqa yuzaga keladi.

Sportchi yugurayotganda tashqi kuchlar ta’sirining quyidagi
xususiyatlari kuzatiladi: a) startdan yugurishda tinch holat iner-
siyasini yengib o‘tish; b) yugurish tezligiga bog'liq ravishda muhit-

99



ning qarshilik kuchini o‘zgartirish; ¢) tayanch reaksiyasi ta’sirining
davriyligi.

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

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

15-rasm. O‘rta masofaga yugurish

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

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

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

Amortizatsiya vaqtida katta vertikal tebranishning oldini olish
magsadida o‘tkir burchak ostida itarilish tayanch ovogni tizza va
boldir-kaft bo‘g‘imida bukish hisobiga amalga oshadi. Boldir-kaft
bo‘g‘imi ganchalik ko‘p bukilsa, yuguruvchining harakatlari
shuncha jadal bo‘ladi, negaki bu holatda itarilish o‘tkirrog burchak
ostida ro‘y beradi. Tizza bo'g‘imida oyoq gattiq bukilmasligi kerak,
chunki bu U.O.M.ning qo*shimcha pasayishiga olib keladi, natijada
itarilish dinamikasi ancha og‘irlashib, tabiivki, yugurish tezligini
sekinlashtiradi.

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

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

Gavdaning to'g‘ri (har bir yuguruvchiga xos bo‘lgan) vaziyati
mushaklar va ichki organlar faoliyati uchun zarur sharoitni
yaratadi. O'rta va uzoq masofalarga yugurishda gavdaning og'ishi
70°—80° orasida tebranadi. Bunday og‘ish holatida qadamlarning
tabiiy uzunligini saglab turish osonroq. Haddan ortiq og‘ish
qgadamlar uzunligini qisqartiradi va «vigiluvchi yugurish» deb
ataladigan ko‘rinishni yuzaga keltiradi, bunda yerga qo‘nishning
go‘pol va og‘ir bolishi, siltanuvchi oyoq boldirining orgaga ko‘proq
ketib qolishi kuzatiladi, sonning oldinga o‘z vaqtida ko‘tarilishi
qiyinlashadi. Aksincha, gavdaning haddan ziyod to‘g‘ri vaziyati
yelkalarning orqaga siljishiga olib keladi, bu, odatda, U.O.M.ning
vertikal tebranishlarini oshiradi. Yugurish bu holatda «o‘ynoqlash»
yoki yonga tashlab yugurish tusini oladiki, uni ham to'g‘ri deb
bo‘lmaydi.

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

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

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

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

1. Oz harakatlarini nazorat gilgan holda sust sur’atda yugurish.

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

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

4. Taqlidiy mashglardan foydalanish.

5. Yordamchi mashglardan o‘z vaqtida foydalanish.

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

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

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

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

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

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

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

Shuningdek, o‘gituvchi-murabbiydan shug ‘ullanuvchilar bilan
olih borayoigan mashg ‘ulotlarning ilk kunidanoq o‘rgatilayotgan
turning texnikasi bilan birga, shu turning vujudga kelishi va
rivojlanish bosgichlari, Jahon, Osiyo va yurtimizdagi yetakchi
sportchilar haqida vagindan bilishi, o‘matilgan rekordlar va shu
kabi oddiy ma’lumotlardan to murakkab elementlarigacha alohida
e’tibor berishi talab etiladi.

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

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

— tizzalarni baland-baland ko‘tarib yugurish;

— oyoglarni orqaga tortib yugurish;

— oyoqda yugoriga qarab ko‘p karra sakrash;

— oyoqgdan oyoqqga sakrab yugurish;

— tezlanib yugurishlar.

— 4x50 m masofaga TUK.

Bu vazifani hal etishda o‘gituvchi yoki malakali sportchi
tomonidan oyoqni yerga to‘g'ri qo‘yishni o‘rgatish, depsinish,
silkinch oyognt olinga chiqarish va go‘l harakatini to'g'ri harakatga
o‘rgatish lozim bo‘ladi. Mashg‘ulotni dastlabki o‘rgatish vaqtida
yugurish tezligini pastroq, keyinchalik o‘rtacha va jadal tezlikda
gurth-guruh bo‘lib yoki yakka tartibda yugurib o‘tish orqali
bajarishga o‘rgatish lozim. Bu davrda o‘qituvchi sportchilarning
kamchiliklarini aniglaydi va to‘g‘rilash uchun maslahat berib
boradi.

3-vazifa. Burilishda yugurish texnikasini o‘rgatish.

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

TUK. Bu vazifani hal etishda shug‘ullanuvchilarni doiraning
radiusini kichraytirib, 10—20 m gacha keltirish mumkin. Sport-
chining burilishda yugurishi to'g’ri yo‘lkada yugurish texnikasini
ganday o‘zlashtirganiga ham bog‘ligdir.

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

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

TUK yugori startdan chigishni har xil holatdan sportchi o*ziga-
o‘zi komanda qilib chiqish. O‘rgatish jarayonida «Start»ga
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komandasini bajarish va «Marsh» komandasi bilan chigishui
takrorlash. Yugori startdan start olgandan so‘ng masofani 15—
20 m gacha sportchi gavdasi to‘g‘rilanib boradi.

5-vazifa. Marraga kirishni o‘rgatish.

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

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

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

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

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

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

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

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

3.2.4. O‘TA UZOQ MASOFALARGA YUGURISH
TEXNIKASI

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Tayanch iboralar
1. Yugurish.

2. Stadion.

3. Ofrta masofa.

. Uzog masofa.

. Gipiy.

. Olimpiada.

. Start.

. Start tezlanishi.

Q0 ~ N U &

O‘z-v°zini nazorat gilish ucbun savollar

L. Tekis yugurishning nechta turi bor?

2. O'rta masofalarga yugurish masofasi qancha?

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

Foydalanilgan adabiyotlar

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

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

3. Ofimov M.S. O‘rta masofaga yuguruvchi sportchi-talabalarni O‘zDJYT1
o'quv yuklamasiga moslashtirilgan musobaqa oldi tayyorgarligi dastuni
bo‘yicha musobagalarga tayyorlash samaradorligi. Uslubiy go‘llanma.
—T.: 2011,

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

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

3.3. KROSS YUGURISH
3.3.1. KROSS YUGURISH TEXNIKASI

Kross yugurish texnikasi oz xususiyatlariga ega. Yo‘lning note-
kisligi, keskin burilishlar, ko‘tarilish va pasayishlar, turli to‘siqlar
yugurish ritmini buzadi. Bularning hammasi sportchidan yuksak
ish qobiliyatini, o‘z harakatlarini to‘g‘ri muvofiglashtirish ko‘nik-
masini talab giladi. Har xil g‘ovlarni yengib o‘tish yugurichni
qiyinlashtiradi, ammo uni yanada giziqarliroq yiladi.

Barcha kross masofalari, xuddi o‘rta, uzoq va o‘ta uzoq
masofalarga yugurish kabi yugori startdan boshlanadi. Startda
«Startgal» buyrug‘i berilganidan keyin yuguruvchi egallaydigan
holatlarning bir necha varianti mavjud. Ular yugurishni ganday
tezlik bilan boshlash mo‘ljallanayotganiga, demak, masofaning
uzunligiga garab ham o‘zgarib turadi. Kross masofasi ganchalik
qisqa va mo‘ljallanayotgan tezlik ganchalik yuqori bo‘isa, gavda
shuncha ko‘p egiladi va tana og‘irligi oldinga o‘tkaziladi. Startdan
tezrog otilib chiqish istagi bo‘igan sportchi startda oldinga chiga-
rilgan (ya’ni kuchliroq) oyog'iga qarshi tomonidagi go‘liga
tayanadi. «Diqqat’» buyrug‘i bilan tana og‘irligi oldinda turgan
oyoqqa o‘tkaziladi, gavda esa muvozanatni tutib turish uchun
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zamr bo‘lgan darajada oldinga chigariladi. «Marsh!» buyrug‘i (voki
o‘q otilish) bilan yugurish boshlanadi.

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

Yuguruvchi oldinga tejamli to‘g ri chiziqli harakatni bajarishga
intilib, siltanib yugurish texnikasini qo‘llaydi, u oyoqlarning erkin
harakatlanishini va gavdaning sezilarsiz oldinga egilib turishini
ko‘zda tutadi. Yetakchi gurnhdan joy egallagan sportchi o‘ziga
x0s yugurish sur'ati va ustubiga o‘tadi. Eng muhimi, sportchi
mashg ‘ulotlarda o‘rganganidek harakatlarni erkin bajarishi fozim.
Gavda eng qulay tarzda oldinga egilgan, go‘llar tirsak bo‘g‘imlarida
bukilgan, sonlaming ko‘tarilish balandligi, qadamlar kengligi —
odatdagidek. Oyoglari gisqa bo‘lgan past bo‘yli yuguruvchi baland
bo'yli sportchining keng qadamlariga moslashmasligi kerak.
Yugurishing yengit va erkinligi — yugurishdagi yuqori ko‘rsatkich-
larming zarur shartlari shular. Ravon tarzda, keng, bemalol tash-
lanadigan gadamlar bilan yugurish yaxshi natija beradi. Qo‘l va
oyoq harakatlari qat’iy muvofiglashgan bo‘lishi zarur (bir vagtda
oldinga chap oyoq va o‘ng qo'l, keyin o‘ng oyoq va chap qo'l
chigariladi). Yuguruvchi, asosan, orqadagi oyog‘ining rostlanishi
va itarilishi hisobiga (ayni lahzada — itariluvchi oyoq) oldinga
siljiydi. Yaxshi bajarilgan itarilishga gavda, qo‘llar va boshqa
oyogning (ayni lahzada — siltanuvchi) to'g'ri holati muvofiq keladi.
Depsinishdan keyin uchish (parvoz) bosqichi boshlanadi, bu paytda
itariluvchi oyoq oldinga tortiladi, siltanuvchi oyog esa rostlanib,
yerga tushishiga tayyorlanadi. Yer sirtiga tegish vaqtida siltanuvchi
oyoq tizza bo‘g‘imida biroz bukilgan bo‘lib, tuproqga avval uning
tovoni tushadi, keyin kaftining tashgi cheti bosiladi, bu kuchning
tejalishiga olib keladi. Lekin shug‘ullanganlik darajasi ortib, yuruv-
chilarning oyoq kafti hamda boldir mushaklari kuchga to‘lgach,
yugurish chog‘ida oyoqgni dastlab uchiga qo‘yish, keyin tovonga
tushishi tavsiya etiladi. Bu vaqtda itarituvchi oyogq oldinga chiga-
riladi va qadamlar takrorfanadi. Boldirni sun’iy ravishda orgaga
siftash va uni oldinga keragidan ortiqcha chigarishga vo‘l qo‘y-
maslik, oyoq kaftlari uchining tashqgariga emas, ichkariga qaratib,
ya’'ni harakatlanish chizig‘iga parallel tarzda go‘yilishiga ahamiyat
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berish zarur. Sonlarni juda yuqori ko‘tarish yaramaydi. Yugurish
jiddiy vertikal tabranishlarsiz amalga oshirilishini kuzatib borish
lozim, chunki ular yugurish paytida sarflanadigan quvvat umumiy
migdorining taxminan 75% qismini tashkil etadi. Agar yuguruvchi
har bir qadamda tanasini 6—8 sm ga ko‘tarsa, buning uchun
sarflanadigan quvvat tana og‘irligining ko‘tarilish balandligiga
ko‘paytmasiga teng bo‘ladi. Ko‘rib turibmizki, kross yugurishda
yengil vaznli yuguruvchi ustunlikka ega.

Gavda holati yengil nafas olishga va go‘l-oyoglarning erkin
holatlariga xalal beradigan taranglikdan butunlay xoli bo‘lishi shart.
U biroz oldinga egilgan, bel gismi esa sezilarsiz orgaga kerilgan.
Boshni to‘g‘ri tutish, bo‘yin mushaklarini bo‘shashtirish lozim.
Tirsakda taxminan 90° burchak ostida bukilgan go‘llar (panjalar
musht ko‘rinishida, ammo zo'‘rigtirilmagan) navbatma-navbat
oldinga iyak sathidan baland ko‘tarilmagan holda, orqaga imkon
gadar harakatlanib, gavda atrofida biroz aylanadi. Joyning shart-
sharoitidan kelib chigib, yuguruvchi yugurish xususiyatlarini
o‘zgartirib turishi va bir necha gadam oldinni ko‘rib turishi, oyog'i
tushadigan joyga e’tibor bilan garab borishi kerak. Tekis, sillig
tuprogda sportchi erkin, siltanuvchi gadamlar bilan yuguradi,
oyoq kaftlari yumshogq tarzda uchiga qo'yilib, keyin tovonga
tushiladi. Qattiq toshloq yerda gadamlar biroz gisqartirilgant yaxshi.
Tovonlar lat yemastigi uchun oyoq uchi avval yerga tushishi lozin1.
Agar yumshoq tuproq yoki qumdan yugurishga to‘g‘ri kelsa, tez-
tez yoki qisqa qadam tashlab yugurgan ma’qul. Tayanch maydoni
kattaroq bo‘lishi va oyoq qumga botib ketmasligi uchun uni butun
kaftiga qo'yish zarur. Tayangan holatda itariluvchi oyogni to‘liq
rostlamaslik, ya’ni kuchli itarilmaslik kerak. Sonlarni balandrog
ko‘tarish tavsiya etiladi. Agar yo‘lda loyli, sirg‘anchiq joylar uchra-
sa, yana tez-tez mayda gadam tashlab yuguriladi, oyoq uchlari
esa yerga birmuncha ichkariga garatib tashlanadi. Ba’zan bunday
joydan tezkor qadamlar bilan o‘tib ketish osonroq.

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

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

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

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

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

115



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

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

Yugurish nihoyasiga yetgach, o‘tirish mumkin emas, tezgina
poyabzalni yechib, 10—15 dagiga davomida maysa ustida yalang
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oyoq holda yengil yugurish, shu tarzda yurak faoliyati va nafas
olishni tinchlantirish tavsiya etiladi. Poyga tugaganidan 40—
50 dagiga o‘tgach, ilig dush gabul qilinadi, badan sochiq bilan
yaxshilab ishqalanadi va kundalik kiyimlar kiyiladi. Bir soatdan
keyingina ovqatlanishga ruxsat beriladi. Musobagalardan so'ng
1—2 kun dam olinadi, so‘ng yana mashg‘ulotlarga kirishiladi.

3.3.2. KROSS YUGURISH TEXNIKASINI
O*‘RGATISH USLUBIYATI

I-vazifa. Kross yugurish texnikasi bilan tanishtirish.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

3.3.3. KROSS YUGURISH BO‘YICHA
MUSOBAQA QOIDALARI

Kross bo‘yicha musobagalar, asosan, yozgi yengil atletka
musobagalari davridan so‘ng qish oylarida o‘tkaziladi. O‘tkazish
joylari quyidagi talablarga javob berish kerak. Yugurish trassalari
daraxtzorlar yoki o‘rmon zonalaridan o*tgan bo‘lishi kerak hamda
sharoitga garab gazonlashtirilgan, tabiiy to‘siglardan iborat bo‘lib,
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musobaga qizigarli bo‘lishi uchun manzarali joylar ham tanlanishi
mumkin. Musobaqga o‘tkazilish joyi yetarli darajada keng bo‘lishi
hamda kerakli jihozlarni joylashtirish uchun ham juda qulay
bo‘lishi kerak va shart.

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

Kross bo‘yicha jamoaviy chempionatlarda musobagalar quyida-
g1 masofalarda o‘tkaziladi:

Erkaklar — 12 km;

Avyollar — 8 km;

Ospirin gizlar — 8 km;

O‘spirinlar — 6 km;

Ofsmirlar — 6 km;

O‘smir gizlar — 4 km.

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

Tayanch iboralar
1. Yugurish.

2. Stadion.

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

6. Olimpiada.

7. Start.

8. Start tezlanishi.

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

4. Uzoq masofalarga yugurish masofasi gancha?

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

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

3. Olimov M.S. O‘rta masofaga yuguruvcht sportchi-talabalarni O'zDJTI
o‘quv yuklamasiga moslashtiriigan musobaqga oidi tayyorgarligi dasturi
bo‘yicha musobagalarga tayyorlash samaradorligi. Uslubiy go‘llanma.
—T.: 2011,

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

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

3.4. ESTAFETAL]I YUGURISH
3.4.1. ESTAFETALI YUGURISH TEXNIKASI

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

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

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

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

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

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

~ sportchilarning tegishli masofalardagi individual ko‘rsat-
kichlari;

— estafeta tayoqchasini ishonchli uzatish;

— jamoadagi sheriklarning muvofiq harakatlari;

~— yagona jamoaning yax}itligi.

Estafetali yugurish musobaqa qoidalariga muvofiq, tayoqchani
20 m uzunlikdagi yo‘lakda uzatish kerak. 4x100 m ga yugurishda
i1, HI va IV bosqgichlar yuguruvchilariga yo‘lak boshidan boshlab
10 m atrofida qo‘shimcha yugurish beriladi, bu estafeta tayoq-
chasini berish joyigacha yuqori tezlik olishga imkon beradi. Sport-
chilar yugurish va tayoqchani uzatish zonalarini e’tiborga olgan
holda { bosqgichda 110 m ni, H bosgichda 130 m, I1I bosgichda
30 m, 1V bosqgichda 120 m masofani bosib o‘tadilar. Shuning
uchun jamoa a’zolarini bosgichlar bo‘yicha joylashtirayotganda
ularning individual xususiyatlarini e’tiborga olish zarur. 4x400 m
ga estafetali yugurishda va boshga hamma estafetalarda qo‘shimcha
yugurish berilmaydi va ishtirokchilar 20 metrli yo‘lakda turgan
holatlarida start oladilar. Bu estafetalarda yugurish tezligi pastroq
va shu sababli go‘shimcha yugurish berilmaydi.

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

[y P

28—30 sm

18-rasm. Estafeta tayoqchasi
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Odatda, birinchi usul gisga masofali estafetalarda qo‘Haniladi,
ikkinchi usuldan qolgan barcha estafetalarda foydalaniladi.

Tayoqgchaning samarali uzatilishini ta’minlash maqgsadida
yuguruvchilar estafeta tayoqchasini gabul gilib olishda start yugu-
rishini aniq va o‘z vaqtida boshlashlari nchun makonni his qilishlari,
shuningdek, estafetani uzatishda tayoqchani berish zonasida
mumkin bo‘lgan maksimal tezlikni saglab golish, gabul gilib olishda
¢sa uzatish zonasining 15-metrida yugurish tezligini maksimal
tez va barqaror tarzda oshirish uchun tezlikni his gilish sezgilariga
cga bo‘lishlari juda muhim. Estafeta tayoqchasining yo‘lak
(koridor)da bo‘lgan vaqti uni uzatish texnikasi samaradorligi
mezoni bo‘lib hisoblanadi. Yuqgori malakali sportchilar uchun bu
ko‘rsatkichlar erkaklarda o‘rtacha 1,80—1,90 s ni va ayollarda
2,05—2,15 s ni tashkil etadi. Sportchilar uzatish zonasining 15—
16-chi metrlarida eng yuqori tezlikka erishadilar. Estafeda
tayoqchasini uzatish texnikasi nooqilona bajarilgan bosgichida vaqt
yo‘gotish o‘rtacha 0,1—0,3 s ni tashkil giladi.

4x100 m ga estafetali yugurish texmikasini ko‘rib chiqamiz.
I bosgichda yuguruvchi past startdan turib 200 m ga yugurishdagi
singari aylana yo‘lga start oladi. Estafeta tayoqchasi o‘ng qo‘lning
uchta barmog‘ida ushlanadi, ko‘rsatkich va bosh barmogqtar
tekislangan va start chizig'i yonida yo‘lkaga tayanib turadi
({9-rasm).
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19-rasm. Startda estafeta tayogchasini ushlash
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f bosgichda yuguruvchi yo‘lka ketidan yugurish uchun u
tayoqchani har doim o‘ng qo‘lida tutib turishi, o‘z sherigining
esa chap qo‘liga uzatishi kerak. Masofa bo‘ylab yugurish maksimat
tezlik bilan amalga oshiriladi. Qiyinligi shundaki, estafeta tayoqcha-
sini uzatishning ikki xil uvsuli mavjud: pastdan yuqoriga va
yugoridan pastga. Birinchi usulda estafeta tayoqchasim gabul qilib
olayotgan yuguruvchi qo'lini (tayoqchani uzatayotgan yuguruvchi-
ning qo‘liga garama-qarshi bo‘'lgan qo‘lini) orgaga biroz yon
tomonga uzatadi, bosh barmog kaft yuzasi tomoniga uzatiladi, .
to‘rtta barmoq qisilgan, kaft to'g‘ri orqaga garatiladi.

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

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

Estafeta topshirayotgan yuguruvchi nazorat chizig'iga yetib
kelgan paytda gabul gilib olayotgan yuguruvchi start tezlanishini
boshlaydi. Estafeta uzatish zonasiga yugurib kirgan holda ikkala
yuguruvchi yaqginlashadi, birinchisi ikkinchisiga yetib oladi,
tayoqchani uzatayotgan yuguruvchi 2 ta yogurish qadamida gabul
qilib olayotgan yuguruvchi estafetani uzatish magsadida qo'lini
tekislab, orgaga uzatishi uchun ovoz chiqarib gisqa buyrug berishi
kerak.

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

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

. Uzatuvchi

F'Y

€ o o w n = Qabut giluvchi

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

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

23-rasm. Estafeta tayoqchasini qabul qiluvchi
yuguruvchining holati

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

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

Uzatish paytida yuguruvchilar orasidagi masofa estafetani qabul
gilib olayotgan ynguruvchining orgaga uzatilgan qo‘li uzunligiga
va estafetani uzatayotgan yuguruvchining oldinga cho‘zilgan qgo'li
uzunligiga teng bo‘ladi. Bu masofa estafeta tayoqchasini uzatayot-
gan yuguruvchining uzatish paytida oldinga egilishi hisobiga biroz
oshishi mumkin (24-rasm).

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

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

3.4.2. ESTAFETALI YUGURISH TEXNIKASINi
O‘RGATISH USLUBIYATI

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

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

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

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

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

Vositalar. 1. Tushuntirib va ko‘rsatib estafeta tayoqchasini
pastdan uzatish usuli to‘g‘risida tasavvur hosil qilish. 2. Joyda
turib estafeta tayoqchasini o‘ng va chap qo‘llar bilan uzatish
(uzatish oldidan qo‘llarni goh yugurayotgandagi kabi harakatlan-
tirib, goh bunday gilmay). 3. Yurib turib murabbiy signali bilan
tayogehani uzatish-gabul gilish. 4. Yurib turib uzatuvchi signali
bilan tayogchani uzatish-gabul qilish. 5. Oldin sekin yugurayot-
ganda, keyin tez yugurayotganda tayogchani uzatuvchi signali
bilan uzatish. Nazorat belgini murabbiy go‘yadi. 6. Yonma-yon
vo‘lkada tez yugurib keta turib estafeta tayoqchasini uzatish.

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

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

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

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

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

Vositalar. 1. Maksimal tezlikda estafetani zonada uzatish.
2. To'lig masofada ikki yoki ko‘proq jamoalarning ishtirokida
estafetali yugurish.
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Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Estafetali yogurish texnikasini
razminka oxirida yoki undan keyin !/,—?/, jadallikda va maksimal
tezlikda yugurib o‘rganiladi va takomillashtiriladi.

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

Estafeta tayoqchasini uzatgan yuguruvchi tezlikni pasaytirib,
estafetani qabul qilgan boshga jamoalarning a’zolari yugurib
ketganlaridan keyingina o'z yo‘lkasidan chigishi juda muhim.

3.4.3. ESTAFETALlI YUGURISH BO‘YICHA
MUSOBAQA QOIDALARI

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

4x400 m ga estafetali yugurishda tayoqchani gabul giluvchi
vuguruvchilar 3 va 4-bosqichlarda hakam ko‘rsatmasi bo'yicha
dastlabki holatni egallab joylashishlari, bunda yo‘lakning ichki
girg‘og'idan oz jamoasi vakillari 200 m ga yugurish starti oldidagi
yo'lak belgisidan yugurib o‘ta turib ganday tartibda joylashgan

131



bo‘lsalar, o‘sha tartibda turishlari hamda to tayoqchani gabul
qilish boshlangunicha o‘z holatlarini o‘zgartirmasliklari kerak.

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

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

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

Tayanch iboralar

. Stadion.

. Otimpiada.

. Start.

. Start tezlanishi.

. Estafeta.

. Estafetalt yugurish.
. Estafcta tayoqchasi.

~ N U W e

O¢z-0‘zini nazorat qilish uchun savollar

1 Estafetali yugurishning masofalari qancha?

2 Ovhekistonda estafetali yugurishning qanday turlari bor?

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

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

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

6. Estafeta tayoqchasini uzatishning necha xil usuli bor?

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

& Ayollar o'rtasida 4x100 va 4x400 m masofaga estafetali yugurish bo'yicha
dunyo rekordi qaysi davlat vakillariga tegishli?
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3.5. G‘OVLAR OSHA YUGURISH

3.5.1. 110 m GA G'OVLAR OSHA YUGURISH
TEXNIKASI

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

G‘ov;lan o'tish

Glovdan otish  : Glovlar orasidan yugurd
texmikasi o'fish teanikasi

Start va startdan
chiqgish texnikasi

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Start o‘qt uzilgach, g‘ovchi ilk gadamiaridanog gaddini bir
me’yorda rostlay boshlaydi va 5—6 gadamda odatdagi yugurish
holatini egallaydi. Ayollarning morfofunksional ko‘rsatkichlari
hamda masofa o‘ichamliari (g‘oviarning balandligi va ular oralig‘i)
nisbati qulayrog bo‘lgani tufayli ular egilgan holatni ko‘proq vaqt
saqlashlari va to‘la rostlanmasdan g‘ovga «hujum» boshlashlari
mumkin,

Amaliyotda gavdaning egilishi bilan bog‘liq nugsonlar ko‘p
uchraydi. 3—4- yoki, hatto 1—2-qadamlardayoq gavdani rostlash
yugurish tezligini bir me’yorda oshirib borishga putur vetkazadi,
bunda inersiya kuchlaridan foydalanitmaydi, tezlik itarifishga
alohida e’tibor berilganligi tufayli oshadi, bu tananing orga
gismidagi mushaklarning haddan ziyod zo‘riqtirilishiga olib keladi.

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

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

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

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

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

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

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

3 4 5—6~7 & 9

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

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

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

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

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

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

[tariluvchi oyoqning harakatlari. Itariluvchi oyogni tayanchga
tezlik bilan joylashtirish g‘ov tomon yugurishni yakunlaydi. Uning
tarang tutib turilishi tizza va tos-son bo‘g’imlarining bukilishiga
yo'l go‘ymaydi, natijada, vertikal lahzasida, g‘ovga hujum chog‘ida
OMO* yuqori holatda bo‘lib, uning vertikal tebranishlari kamayadi.
Itarifuvchi oyoq sportchining tanasini g‘ov ustidan oshirib tashlov-
chi richag vazifasini bajaradi, uning rostlanishi siltanuvchi oyoqgni
oldinga ko‘tarish bilan bir vaqtda amalga oshiriladi va siltanuvchi
oyoq tizzasining tayanchda eng yuqori nuqtaga yetishi hamda
uning rostlana boshlashi bilan tugaydi. Bu fazalarda oyoglarning
baravar harakatlanishi juda muhim. Tosning oldinga gilinadigan
harakati natijasida itariluvchi oyoq sonining oldingi sirtidagi
mushaklar cho‘ziladi. Faqgat shu lahzada itariluvchi oyoq
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tayanchdan uziladi. Zarur muddatdan avvalrog yoki kechrog
uzilish itarilish kochini kamaytiradi. Oyoq kaftining so‘nggi
kuchlanishi OMO‘ harakati trayektoriyasini yo‘naltiradi. Bu
kuchlanishning o‘z vaqtida bajarilishi g‘ov plankasiga yetib borgan
lahzada tos va boldir-kaft bo‘g‘imi chizig‘i yerga nisbatan bir
tekisda joylashishini yoki g‘ov tomon biroz og‘ib turishini belgilay-
di. Sportchi yo‘lkachadan uzilgan zahoti itariluvchi oyog‘ini
gavdasiga yaginlashtira boshlaydi, uni inersiya bo‘yicha orqaga
harakatlanishga qo‘ymaydi.

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

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

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

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

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

Gavda harakatlari. Itarilish bosgichida gavda asta-sekin oldinga
harakatlanadi va faqat siltanuvchi oyog to‘la oldinga ko‘tarilganidan
keyingina, yelkalar bilan oldinga keskin siljiydi (27.4—27.5-rasm).
Bu harakatni bajarganda, umurtga pog‘onasini ko‘krak qismida
bukmaslik kerak. Egilish faqat belda bo‘ladi. Itarilish yakunlangan
paytda egilish harakati to‘xtaydi. Ayni shu lahzada, asosan, shu
kuchlanish bilan sportchi tanasi harakatining trayektoriyasi hosil
gilinadi. Yuguruvchi boldirini oldinga ko‘tarishni yakunlab,
itariluvchi oyog'ini o‘ziga tortadi, shu paytda ham u gavdasining
egilgan vaziyatini saqlab turadi. Gavda orgaga ketib golmasligi
uchun yetarlicha kuch sarflash tozim. G‘ovdan «tushish», ya’ni
verga «qo‘nish» va dastlabki gadamni bajarish lahzasida egilgan
vaziyatni saqglash yanada giyin, lekin bunga erishish nihoyatda
muhimdir (27.8—27.9-rasmlar). Mazkur elementni samarali
bajarish ko‘p jihatdan g‘ovchining toifasini belgilaydi.
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Bel sohasida egilish parvozda ham, yerga «qo‘nish» paytida
ham koptokdek taranglikni ta’minlaydi. Sportchi g‘ov ustidan oshib
o‘tar, g'ovlar orasida yugurar ekan, edatdagi holatda bo‘fadi. Uning
nigohi keyingi g'ovga qaratiladi. Egilgan holatni egallash oson,
lekin uni saglab turish juda murakkab. Bu sportchining vaziyati,
nigohining yo‘nalishi, qorin pressi va bel mushaklarining zo‘rigishi
orqali ta’minlanadi.

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

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

So'nggi yillarming eng kuchli g'ovchilari boshgacha, g‘ovni
oshib o'tishning biomexanik nuqtayi nazardan magsadga
muvofigroq texnikasini namoyish etadilar — ular oyoq kafti g‘ov
plankasi ustidan o‘tayotgan lahzada oyoqni tizza bo‘g‘imida buka
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boshlaydilar, son va boldir orasidagi burchak 150,0+0,5 darajani
tashkil etadi. G‘oviarni oshib o‘tishning bunday texnikasida
dinamika kuchliroq, bu yerda statik holatlar yo‘q, oyogni yerga
tushirish paytida mushaklarning faol ishlashi kuzatiladi. «Rost-
langan oyoqg» holatida esa uning tushirilishi sonning orga sirtidagi
va quymich mushaklari zo‘rigishi hisobiga amalga oshiriladi, bu
gavdaning chuqur egilishi bilan yuzaga kelgan, ayni shu lahzada
mushaklarning «qo‘nish» paytidagi nisbiy «beharakat»ligi fazalari
qayd etilgan.

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

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

Zamonaviy sintetik sport yo‘lkachalarda, g‘ovchilarning bo‘y
ko‘rsatkichlari oshib, ularning umumiy va maxsus tayyorgarligi
darajasi yaxshilanib borayotganligini hisobga olsak, birinchi
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qadamni bajarishga katta e’tibor garatish zarurati yo‘qoldi. Birinchi
gadamni, uning uzunligi hagida ortigcha qayg‘urmay, biomexanika
nugtayi nazaridan afzalroq tarzda tashlash imkoni paydo bo‘ldi.
O‘z navbatida, gadamning uzunligi aslida o‘zgargani yo‘q, tananing
alohida gismlari tezligi hamda harakatlarning umumiy sinxronligi
bu gadamning vaqt nugtayi nazaridan gisqaroq va kuchli bo‘lishini
ta’minlaydi. Bu keyingi ikki gadamga ham taalluglidir.

10 yard masofa Angliyada 100 yildan ko‘proq vaqt avval
belgilangan bo'lib, tuprog yo‘lkalarda itarilishga uncha ko‘p ¢’tibor
gilmagan holda gadamlarning tabiiy uzunligidan foydalanishni
ko'zda tutgan edi. U vaqtda birinchi gadamni vzunroq tashlash
manfaatliroq bo‘lgan, shunda qolgan ikkitasini erkinroq va tez
bajarish mumkin edi. Hozirgi sharoitda (sintetik sport yo‘lkachalar,
qulay poyabzal, sportchining bo‘yi va h.k.) vaziyat o‘zgardi.
G‘ovlar orasidan endilikda sun’iy ravishda gadamiarni qisgartirib
yugurishga to‘g‘ri kelyapti. Qadamlar vzunligining quyidagi nisbati
eng samarali hisoblanadi: yerga «qo‘nish» — 145 sm, l-qadam —
150 sm; 2-gadam — 210 sm; 3-qadam — 195 sm; g'ov ustiga
ttaritish — 214 sm.

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

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

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

Turli masofalardagi g‘ovlar soni va ular orasidagi masofalar

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Texnikani ko'rsatayotganda
shug'ullanuvchilarning e’tiborint ko*proq g'ovga tekis yugurayot-
gandek dadil yugurib kelishga, g'ovga tashlanishga va g ovdan
o‘tish ritmi bilan govlar orasida yugurishning bog'liq bo‘lishiga
jalb qilish kerak.

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

Vositalar. 1. Oddiy yurib kela turib, bir-biridan 3,5 m nari
qo‘yilgan, balandligi 50—76 sm to‘siglardan 2—3 tasining ustidan
g‘ov osharga hatlab o‘tish. 2. Shuning o‘zini 10 m dan yugurib
kelib bajarish. 3. Past g'ov ustiga minib turib, ikkala oyoq bilan
g‘ov ustidan o‘tish harakatlarini o‘rganish. 4. Gimnastik devor-
chaga 4-5 oyoq tagicha naridan tayanib turib, bukiigan silkinch
oyogni ko‘tarib, uni tizza bo'g‘imida tez to‘g‘rilash. 5. G‘ov yonida
qo‘llarni biron narsaga tayab turib depsinuvchi oyoqni baryer
ustidan o‘tkazish. 6. Balandligi 50—76 sm gov ustiga minib turgan
holatdan g‘ov ustidan «odimlab» o‘tish (turgan joyda ijro etiladi).
7. Xuddi shuning ozini gimnastik skameyka ustida bajarish.
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Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. G‘ovdan o'tayotganda ikkala
ovoq {ayvnigsa, depsinuvchi oyoq)ning to‘xtovsiz va faol harakat
gilishiga e’tibor berish kerak. G‘ovgacha yurib yoki yugurib kelish
ovoq uchida bajariladi. Qo‘Hlar siltanmay, bir tekis harakat qilishi
kerak. Aynigsa, govdan keyin yerga tushib, birinchi gqadam
go‘yayotganda, depsinuvchi oyoq tomondagi qo‘Ini orgaga keskin
yo'naltirish yaramaydi. Oyoq bilan go‘! harakati mos kelishi uchun
oldin g‘ovni minib turib, oyoglar harakatini o‘zlashtirib olish,
undan keyin esa bunga qo‘llar harakatini moslash kerak bo‘ladi.

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

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

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

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

Vositalar. 1. Yuqori startdan birinchi g‘ovgacha 8 qadamda
yugurib o‘tishni orasi qisqartirilib bir-biridan 3 qadam nari
qo‘yilgan ikki g'ovdan o‘tish bilan bog‘lash. 2. Asta-sekin g'oviar
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orasini qoidadagi darajaga yetguncha uzaytirib, shu mashgning
o‘zini belgilar qo‘yilgan yo‘lkada va belgisi yo‘q yo‘lkada bajarish.

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

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

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

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

S-vazifa. Tanlangan masofada yaxlit yugurish texnikasini
takomillashtirish.

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

Taskkiliy-uslubiy ko ‘rsatmalar. G ovlar osha yugurish texni-
kasini o‘rganayotganda g ov ustidagi harakatlar uzluksiz bo‘lishiga,
g'ovlar orasidagi yugurish ritmi esa g'ovlardan o‘tishga mos
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bo'tishiga erishmogq kerak. Shu bilan birga, U.O.M. ortigcha
tebranmasligi kerak. Qishki va bahorgi mashg‘ulotlar paytida ko’p
nisaga erishish mumkin, lekin texnikani vzil-kesil takomillash-
twish stadionda to‘liq masofani yugurib o‘tish bilan ta’minlanadi.

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

Texnikani yaxshilashga mo‘ljallangan mashglar oldidan hamma
vaqt mushaklar gayishqogligini va bo‘g‘imlar harakatchantigini
o'stiradigan maxsus mashglardan iborat razminka qilish kerak.
Bunday razminkaga yuqori startdan yugurib, 3—5 ta g‘ovdan
osongina va yengil o‘tadigan bir nechta mashq qo‘shiladi.

Startga va dastlabki ikki g'ovdan o‘tishga alohida e’tibor berish
lozim. Texnikani ba'zida yuqori startdan yugurib takomillashtirsa
llam bo‘ladi. Bunda yuguruvchining mashg‘ulotda zarur bo‘lgan
ish qobiliyati saglab golinadi. G‘ov oshar g‘ovga juda gattig tegib
ketganda ham, masofada goqilib ketganda ham yugurishni davom
citiraverishga o‘zini o‘rgata borishi fozim.

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

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

G'ovlar osha yugurishning klassik turlari erkakiarda 110 m,
400 m; ayollarda 100 m va 400 m ni tashkil etadi. 110 metrga
g ovlar osha yugurishda start chizig‘idan 1-g‘ovgacha 13.72 sm,
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g ovlar orasidagi masofa 9.14 sm va oxirgi g‘ovdan marra
chizig‘igacha 14.02 sm ni tashkil ctadi. Balandligi 106.7 sm dan
10 ta g'ov qo'yiladi. 400 metrga g'ovlar osha yugurishda start
chizig‘idan 1-g‘ovgacha 45 metr, g‘ovlar orasi 35 metr va oxirgi
g‘ovdan marra chizig‘igacha 40 metrni tashkil etadi. G ovning
balandligi 91.4 sm va 10 ta g‘ov qo‘yiladi. Ayollarda 160 metrga
g‘ovlar osha yugurishda start chizig'idan 1-g‘ovgacha 13.00 metr,
g‘ovlar orasi 8.50 sm va oxirgi g‘ovdan marra chizig‘igacha
10,50 sm ni tashkil etadi. G‘ovning balandligi 84 sm va g'ovlar
soni 10 ta. 400 metrga g'ovlar osha yugurishda g‘ovning balandligi
76,2 sm va govlar soni 10 ta. Start chizig‘idan 1 g‘ovgacha
45 metr, g‘ovlar orasi 35 metr va oxirgi g‘ovdan marra chizig‘igacha
40 metrni tashkil etadi. G*ovlar osha vugurishning barcha turlarida
g'ovlarning oyoqlari yuguruvchiga qarama-qarshi qo‘yilishi kerak.
G'ovlarning asosi temirdan bo‘lib, plankasi yog‘och materiallardan
bo‘ladi. Uning og‘irligi 10 kg gacha bo‘ladi. Oyog'ining uzunligi
70 sm. Plankaning eni 7 sm, uzunligi 118—122 sm, qalinligi {—2
sm gacha. Planka oq-qora chiziglar bilan bo‘yalgan bo‘ladi. Har
bir sportchi alohida o‘zining yo‘lagida yuguradi va bu govlar
osha yugurishning hamma turlarida shunday bo‘ladi. Sportchi
har bir g‘ovning ustidan yugurib o‘tishi kerak. G‘ovlar osha
yugurishda sportchi g‘ovni ataylabdan yiqitib yugursa, u muso-
bagadan chetlashtiradi. Yonidagi sherigiga ham xalaqit bersa, u
holatda ham musobaqadan chetlashtirib yuboradi.

£, s LI9nd0.0im
£ D225mmm T
L &l T P Gov plankast
g"). LY‘;.,,.,.,» tmtn msoi oo S
B i P 00Im-0.025
S LB
' LE
14 “‘” B
f o
o o B
............. - SR —————— ' S T T ax

29-rasm. Gov

152



‘Tayanch iboralar

1. Stadion.

2. Olimpiada.

3. Start,

4. Start tezlanishi.

5. Grov.

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

8. IAAF.

O‘z-0‘zini nazorat gilish uchun savollar

1 1935-yilda amerikalik murabbiy qanday tuzilishdagi g'oviardan

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

Foydalanilgan adabiyotiar
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3.6. 3000 m GA TO‘SIQLAR OSHA YUGURISH

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

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

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

J0-rasm. To'sigdan o‘tish texnikasi

Depsinish oldidan bajariladigan oxirgi gadam oldingi gadam-
larga nisbatan bir qancha qisqaroqdir. Oyogni to‘sigdan 140—
180 sm masofada tashqi girrasidan boshlab yerga qo‘yish kerak.
Oxirgi gadamni qisqartirish (buning uchun oyoq, tananing U.0.M.
proyeksivasiga yaqin qo‘yiladi) oldingi tayanch paytida tayanch
reaksiyasi kuchining tormozlovchi ta’sirini pasaytiradi.

Depsinish paytida yuguruvchining gavdasi biroz oldinga enga-
shadi, bukilgan oyoq esa tizza bilan tezda oldinlatib yuqoriga
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kottariladi. Muvozanat saglash uchun silkinch oyogq narigi tomo-
mdan qo‘l oldinga yoki oldinlatib pastga uzatiladi.

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

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

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

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

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

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

Silkinch oyoq yerga tekkan paytda, tezlikni kamaytirmay,
birinchi gadamni tezroq qo‘yish uchun, depsinuvchi oyoq gavda
tomon tortila boshlaydi.
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purish

Chugurligi: 0,7 m

Suv xandaq
Uzunligi va eni: 3.66 m

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

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

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

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

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

I-vazifa. Tckis yugurish texnikasini o‘rgatish.

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

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

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

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

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

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

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

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

J-vazifa. G‘ovdan tayanchsiz usulda (odimlab) o‘tish texni-
kasini o‘rgatish.

Vositalar. 1. Balandligi 76,2—91,4 sm yengil (oddiy) g‘ovlardan
tayanchsiz usulda o'tish. 2. 3000 m ga yugurish uchun mo‘hallan-
gan g'oviardan o‘tish. G‘ovlardan tayanchsiz usulda o‘tishni
o‘rgatish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Texnikani o'rgatishda g ov
osharlaming usuliy yo‘llari bilan maxsus mashglardan foydala-
niladi. O‘rgatish uchun oldindan qo‘zg‘aluvchan yengil g‘ovlar,
keyin balandligi 70—80 sm qo‘zg‘almaydigan g‘ovlar, undan keyin
esa balandligi 91,4 sm g'ovlar ishlatiladi. Shug‘ullanuvchilarning
U.0.M.ni mumkin gadar g‘ovga yaginroq o‘tkazishlariga ko‘proq
¢'tibor berish kerak.

4-vazifa. Yugurish va to‘siglardan o‘tish texnikasini takomil-
lashtirish.

Vositalar. Musobaga qoidasiga binoan, yugurish yo‘lkasining
doirasi bo‘ylab joylashgan g‘ovlardan, g‘ov va suvga to‘lgan chu-
qurdan o‘tib 200 m ga va undan ortiq masofa bo‘laklarida yugurish.

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

G‘“ov oldida depsinadigan joyga aniq tushishga yordam beruvchi
ko‘zda mo‘ljal olishni yaxshilash uchun har xil masofadan tezlikni
pasaytirmay yugurib kelib, g‘ov oshadi.

3.6.3. TO‘SIQLAR OSHA (STIPL-CHEZ)
YUGURISH BO‘YICHA MUSOBAQA QOJIDALARI

To'siglar osha yvgurish, asosan, 2000 va 3000 metr maso-
falarda o‘tkaziladi.

Olimpiada o‘yinlarida to‘siglar osha yugurishning erkaklar va
ayollarda ham bir xil masofa, ya'ni 3000 metr masofaga yugurish
turt bo‘yicha musobagalashadi. To‘signing og‘irligi 80—100 kg
bo'‘ladi.

Erkalarda to‘signing balandligi 91.4 sm, ayollarda esa 76.2 sm
va to‘signing eni 3.94 sm.

3000 metrga to‘siglar osha yugurishda 28 ta to‘siq bo'lib, 7 ta
suv to‘ldirilgan to‘sigdan yuguriladi. 2000 metrga to‘siglar osha
yugurishda 18 ta oddiy va 5 ta suvli to'sigdan o‘tiladi. Bu suv
to'ldirilgan chuquming qayerda joylashganligiga bog‘liq. Masofa-
ning qolgan gismlari stadionning yugurish yo‘lagida o'tiladi. Har
bir aylanada 5 ta to‘siq bo‘lib, start berilgandan keyin 4 to‘sig suv
to‘ldirilgan chuqurdan yuguriladi. To‘siglar bir xil uzoglikda
joylashadi. Alohida to‘siqlar orasidagi masofa shu stadiondagi bir
davra haqiqiy uzunligining 1/5 qismiga teng kelishi kerak.

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

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

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

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

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

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

Tayanch iboratar

1. Stadion.

2. Olimpiada.

. Start.

. Start tezlanishi.

. To'siq.

. Stipl-chez.

. IAAF.

. UOM.

. Suv to‘ldirilgan xandaglar.

NS O =1 N U Al

0*z-0°zini nazorat qitish uchun savoltar

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

2 To'siglar osha yugurishning masofasi qancha?

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

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

daviar vakiliga tegishli?

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

davlat vakiliga tegishli?

Foydalanilgan adabiyotiar
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4-modul. SAKRASH TURLARI

4.1. YUGURIB KELIB UZUNLIKKA SAKRASH

4.1.1. YUGURIB KELIB UZUNLIKKA
SAKRASH TEXNIKASI

Bu sakrashlar uchun mo‘ijallangan sektor yugurib kelish
yo'lkasidan, depsinish taxtachasidan va yerga tushish uchun qumili
chuqurchadan iborat.

Yugurib kelish yo'lkasi uzunligi kamida 40 m, eni 1,22--
1,25 m ga teng va 50 mm kenglikdagi chiziglar bilan chegaralangan
ho‘lishi kerak.

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

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

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

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

— uzunlikka sakrashda — kamida 10 m.

«O‘Ichash chizig‘isga mos keladigan taxtacha orgasida sutatga
olinadigan cheti indikatorli to'sin (taxtacha bosib olinganligini
gayd giluvchi moslama) o‘rnatiladi. Uning uzunligi 1,21~
1,22 sm ga va eni 98—102 mm ga teng. Indikator 0,7 sm baland-
likda yuzaga chiqib turadi, uning sirti yugurib kelish tomonidan
va yerga tushish chuqurchasi tomonidan 30° burchak ostidagi
giyalikka ega.

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

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

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

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

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

¢ Uzunlikka sakrashning asosiy qoidalari

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

Sakrash e’tiborga olinmaydi, agar sakrovchi:

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

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

— taxtachaning yon tomonidan depsinishni bajarsa;

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

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

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

— urinish uchun ajratilgan vaqtni cho‘zib yuborsa.

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

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

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

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

fkkinchi, yaratuvchi gismida tayanch reaksiyasi kuchining
oshishi natijasida sakrovchi tanasining harakat tezligi vektori o'z-
garadi; itarilish tugashiga yaqgin tayanchga bosim o‘tkazish kuchiani
kamayadi; cho‘zilgan mushaklar va boylamlar o‘z eunergiyasini
rakrovchi tanasiga beradi; qadam tashlaydigan oyoq va qo'llar
harakatlacining inersiya kuchlari harakat tezligi vektorining o‘z-
garishida ishtirok etadi. Bu hamma omillar sakrovchi tanasining
boshlang'ich uchib chiqish tezligini hosil giladi.

Sakrovchi tanasining boshlang‘ich uchib chigish tezligi vektori
va gorizont tufayli hosil bo'ladigan burchak achib chigish burchagi
deb ataladi (35-rasm).

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

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

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

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

Balandiik g ?’? (vugurib ketishdan)

" Uzunlik
4, (turgan joyidan)

\’T

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

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

Gorizontal tezlik gismini vertikal tezlikka o‘tkazish paytidagi
mushak kuchianishlari kattaligini tavsiflab, sof kuchlanishlar katta-
ligi emas, balki kuch impulsi, ya’ni vaqt birligi ichidagi kuch-
lanishlar kattaligi to‘g'risida gapirish lozim.

Mushak kuchlanishlari kattaligi gancha ko‘p va ularning
namoyon bo‘lish vaqti gancha kam bo‘lsa, mushakiarning port-
lovehan kuchini ifodalovchi kuch impulsi shuncha yuqori
bo‘ladi.

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

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

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

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

Yerga tushish paytida sakrovchining tanasi kuchli zarb ta’siriga
uchraydi. Bu zarb nafaqat yer bilan to‘qnashadigan tana a’zolariga,
balki distal, undan ancha uzoqda turgan a’zolarga ham tushadi.
[chki organlar ham shunday zarb ta’siriga duch keladi. Bu shu
organlarning hayot faoliyatining turli xil buzilishlariga va kasal-
lanishlariga olib kelishi mumkin. Bu omilning zararli ta’sirini
kamaytirish zarur.

Uzunlikka sakrashda va uch hatlab sakrashda yerga tushish
joyi o‘zgarmay qoldi. Bu yerda avvallari qumli chuqurchaga
sakragan bo‘lsalar, hozir ham shunday sakrashni javom ettirmog-
dalar. Biroq natijalar o‘sib bormoqda, buning sababi, ikkinchi
yo‘l — yerga tushish uchun optimal sharoitlarni yaratish hamda
yerga tushishning optimal texnikasi.

Nima sababdan yerga tushish yumshoq bajarilmogda? Birin-
chidan, tekislikka nisbatan ancha o‘tkirroq burchak ostida va
uzoqroq yo‘l bosib yerga tushish hisobiga sodir bo‘lmogda. Sportchi
yumshoq qumni asta-sekin gattiglashtinb borib, oldinga harakatni
sekinlashtiradi; oldinda yumshoq qum gancha ko‘p bo‘lsa, yerga
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tushish shuncha yumshoqrog bo‘ladi. Ikkinchidan, og‘irlik kuchi
va tana tezligi ta’siriga asta-sekin yon bergan holda zo‘rigqan
mushaklarni amortizatsiyalovchi cho‘ziltirish hisobiga. Bunda tez-
lik keskin emas, balki sekin-asta kamayib boradi. Jamoat transpor-
tini esga oling: haydovchi keskin tormoz bersa, hamma darrov
oldinga surilib ketadi, sekin tormozlanish deyarli sezilmaydi, biz
hech ganday giyinchilik his etmaymiz. Butun yugurib kelib uzun-
likka sakrash texnikasini uchta gismga bo‘lish mumkin: yugurib
kelish, depsinish, uchish va yerga tushish.

Yugurib kelish: uzunlikka sakrashda yugurib kelish sakrovchi-
ning optimal tezligini hosil qgilish uchun xizmat giladi. Bu turda
yugurib kelish tezligi ko‘proq maksimal tezlikka yaginlashadi, uni
boshqa sakrash tarlaridan fargli ravishda, sportchi rivojlantirishga
godir bo‘ladi. Yugurib kelish uzunligi va yugurish gadamlari soni
sportchining individual xususiyatlariga va uning jismoniy tayyor-
garligiga bog'liq. Yetakchi sportchilar yugurish uzunligt 50 m
bo‘lganda 24 tagacha yugurish gadamlarini qo‘llaydilar. Ayollarda
bu giymatlar biroz kamroq — yugurish uzunligi 40 m gacha
bo‘lganda 22 tagacha yugurish qadamlaridan foydalanadilar.
Yugurib kelishning o‘zini shartli ravishda uch qismga ajratish
mumkin: yugurishning boshlanishi, yugurish tezligini olish,
depsinishga tayyorlanish.

Yugurib kelishning boshlanishi: har xil bo‘lishi mumkin.
Asosan, sportchilar quyidagi variantlardan foydalanadilar: turgan
joyidan va yetib kelgan (yoki yugurib kelgan) joyidan, shuningdek,
tezlikni asta-sekin olish va keskin (sprintercha) boshlash bilan.
Yugurib kelishning boshlanishi katta ahamiyatga ega, chunki
yugurish sur’ati va maromini belgilab beradi. Sportchini yugurib
kelishni standart tarzda boshlashga va oldindan tayyorgarlik
ko‘rmasdan turib uni o‘zgartirmaslikka o‘rgatish zarur.

Turgan joyidan: yugurib kelishni boshlashda sportchi harakatni
nazorat chizig‘idan boshlaydi, bunda u bir oyog‘ini oldinga,
ikkinchisini orgaga, oyoq uchiga qo‘yadi. Ba’zi yuguruvchilar
bunday holatda tana og‘irligini goh oldinda turgan oyoqga, goh
orqada turgan oyoqqa o‘tkazib, biroz oldinga-orgaga tebranishlarni
bajaradifar.
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Sporichi yugurib kelishni harakatdan (yetib kelish yoki yugurib
kelishdan) boshlayotgan paytda shu narsa muhimki, u oldindan
belgilab olgan oyog'‘ida nazorat chizig'i aniq tushishi kerak. Shuni
yodda tutish lozimki, yugurib kelishda yugurish gadamiari soni
juft bo‘lganda nazorat chizig'iga itariladigan oyoq qo‘yiladi va
harakat gadam tashlaydigan oyoqdan boshlanadi va aksincha.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

«Oyogqlarni bukib» usulida sakrashning uchish fazasi ham ijro
etish, ham texnikasini o‘rganish uchun oddiy hisoblanadi. Yerdan
ko'tarilgandan so‘ng gadam tashlash holatida itariladigan oyoq
tizza bo‘g‘imidan bukiladi va gadam tashlaydigan oyogga olib
kelinadi, yelka muvozanatni saglash uchun, shuningdek, qorin
pressi mushaklari hamda oyoglarni osilib turgan holatda ushlab
turuvchi sonlar old yuzasining ortigcha zo'rigishini yo‘qotish
uchun biroz orqaga olinadi. Tirsak bo‘g‘imlaridan biroz bukilgan
go‘ilar yuqoriga ko‘tariladi. U.O.M. yo‘nalishi pastga tusha bosh-
lagan paytda yelkalar oldinga chigariladi, go‘llar oldinga-pastga
harakat qilib, pastga tushiriladi, oyoqglar tizza bo‘g‘imidan
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J36-rasm. Yugurib kelib uzualikka sakrashda depsinish dinamogrammasi
vertikal va gorizontal holati (Ozelin bo‘vicha)

to‘g'rilanib ko‘krakka yaqginlashadi. Sakrovchi yerga tushish uchun
holatni egallaydi (37-rasm).

«Ko‘krak kerib» usulida sakrash ancha murakkab bo‘lib,
uchishda ma’lum bir harakat koordinatsiyasini taqozo etadi.
Yerdan ko‘tarilgandan va qadam tashlashda uchishdan so‘ng
qadam tashlaydigan oyoq pastga-orqaga itariladigan oyoqga
tushiriladi. Oldinda turgan qo‘l pastga tushiriladi va boshga go‘l
bilan birlashtiriladi; qo‘llar tirsak bo‘g‘imlaridan to‘g‘ritanadi; keyin
orqaga harakatlangan holda yuqoriga ko‘tariladi. Sakrovchi orgaga
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37-rasm. Yugurib kelib «oyoq bukib» sakrash texnikasi

egilgan holatga o‘tadi va shu holatda uchish fazasining deyarli
yarmini bosib o‘tgan holda go‘yo pauza ushlaydi.

38-rasm. Yugurib kelib «ko‘krak kerib» sakrash texnikasi

Keyin ikkala oyoq tos-son va tizza bo‘g‘imlaridan bukilgan
holda oldinga ketadi, yelkalar biroz oldinga egiladi, go‘llar oldinga-
pastga tushiriladi.

Uchishning yakuniy gismida oyoqglar tizza bo‘g‘imlaridan
tekislanadi, qo‘llar orqaga uzatiladi. Sakrovchi yerga tushish uchun
holat egallaydi (3§-rasm).

Texnikasi bo‘yicha eng murakkab va samarali sakrash usuli —
bu «gaychi» usulidir. Uning samaradorligi yugurib kelishdan depsi-
nishga o‘tishda va uchishdagi harakatlarda yugurish gadamining
muvofiglashtiruvchi tuzilmasi hisobiga namoyon bo‘ladi. Bu vsul-
ning anigrog nomi — «havoda yugurish», chunki sakrovchi uchish
paytida 2,5—3,5 qadam tashlashlarni bajaradi.
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Uchish paytida gadam tashlash holatidan (birinchi qadam)
gadam tashlaydigan oyoq tekislanib, pastga-orqaga tushiriladi,
itariladigan oyoq oldinga chigariladi. Qadam tashlaydigan oyoq
harakatni davom ettirgan holda orqgaga harakat giladi, tizza
bo‘g‘imidan bukiladi, itariladigan oyoq esa tizza bo‘g‘imidan
bukilgan holda soni bilan oldinga chigariladi (ikkinchi gadam).
Shundan so‘ng tizza bo‘g‘imidan bukilgan qadam tashlaydigan
oyoq oldinga chiqariladi va itariladigan oyoqqa biriktiriladi. Keyin
ikkala oyoq tizza bo'g‘imidan tekislanadi va yerga tushishdan ol-
dingi holatni egallaydi. Qo‘llar yon tomon orqali aylanma
harakatlarni bajaradi.

39-rasm. Yugurib kelib «gaychi» usulida sakrash texnikasi

Qadam tashlaydigan oyoq pastga tushirilgan paytda unga teskari
bo‘lgan qo'l pastga tushiriladi, boshqga qo‘l esa yuqoriga ko‘tariladi.
ltariladigan oyoq oldinga chiqarilgan paytda unga teskari bo‘lgan
go‘l ham oldinga chiqariladi, boshqa qo‘l esa orqaga uzatiladi.
Qadam tashlaydigan oyoqni itariladigan oyoqqga birlashtirishda
qo'llar pastga tushiriladi va yerga tushishdan oldin orgaga uzatiladi
(39-rasm).

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

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

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

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

4.1.2. UZUNLIKKA SAKRASH TEXNIKASINI
O‘RGATISH USLUBIYATI

Uzunlikka sakrash texnikasini sprintda tayyorgarlik ko‘rib,
shug‘ullanuvchilar bir tekis yugurishni va tezlikni oshirishni bilib
olganlaridan keyin o‘rgatgan ma’qul.

Mashg‘ulotlar zichligini oshirish uchun barcha sakrashlarni
g‘ishtqumoq yo'lkada bajarish shart emas. Maxsus sakrash mashq-
larini va alohida sakrashiarni o‘tloq yerdan yaxshi yumshatilgan
qum ustiga tushib bajarilsa bo‘laveradi.

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

Vositalar. To'liq yoki o‘rtacha masofadan yugurib kelib sakrash
texnixasini ko‘rsatish. Sakrash texnikasi tasvirlangan kinogramma,
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kinokalsovka va plakatlarni ko'rib chiqish. Eng usta sakrovchilar
texnikasini musobaqalarda kuzatish.

2-vazifa. Yugurib kelib uzunlikka sakray olishni tekshirish.

Vositalar. 1. O‘rtacha masofadan (10—12 yugurish gadami)
yugurib kelib duch kelgan joydan depsinib uzunlikka sakrash.
2. Shuning o‘zi, lekin taxtadan yoki ma’lum zonadan depsinib
sakrash.

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

O‘gituvchi shug‘ullanuvchilaring gayerdan depsinayotgania-
rini kuzatib, yugurib kelishni boshlash belgisini gaysi tomonga
gancha surishni aytadi. Shundan keyin o'z belgisidan yugurib
kelib, taxtaga yoki buning o‘midagi eni 20—40 sm zonaga anig
gadam qo‘yib, 8—10 marta sakrab ko‘rish kerak. Shunday qilib,
shug‘ullanuvchilar o‘zlarining o‘rtacha yugurib kelish masofalarini
taxminan aniglab oladilar. Ular bu masofa nechta oyoq tagi
uzunligiga teng ekanini o‘Ichab olishlari va uni bora-bora aniqlay
bonshlari lozim.

3-vazifa. Depsinish texnikasini «qadamlar» uchish bilan
bog'lab o‘rgatish. Qisqa yugurib kelishdan sakrab, depsinishdagi
asosty xatolamni belgilab olgandan keyin depsinishni o‘rgatishga
o‘tish kerak. Shug‘ullanuvchilar sakrash mashglari bajarayotganda
depsinuvchi oyoqni go‘yayotganda va bukayotganda, to‘piq, tizza
va tos-son bo‘g‘imlarida taranglik his etishlari kerak. Buning ketidan
barcha oyoq bo‘g‘imlarini faol to‘g‘rilashga erishish kerak.

Vositalar. 1. Turgan joyda tosni depsinish nihoyasidagi kabi
olg‘a chigarib va silkinch oyoq tizzasini ko‘tarib, depsinishdagi
harakatlarga taqglid qilish. 2. Turgan joydan bir oyoqda depsinib
sakrash va silkinch ayoqda yerga tushib, yugurib ketish. 3. Turgan
joydan bir oyoqda depsinib, ikkala oyoqda yerga tushish. 4. 2 va
3 gadamdan yugurib kelib sakrash. 5. Sekin yugura turb, ikki
qadamdan keyin uchinchi qadamda yoki tezroq yugurayotganda
to‘rt gadamdan keyin beshinchisida «qadamlab» sakrash (60—
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100 m masofada). 6. Taxta bilan sakeab tushadigan joyning qog
o'rtasida 50—60 sm balandlikda go‘yilgan planka ustidan uzunlikka
qisqa yugurib kelib sakrash. 7. Shuning o‘zi, lekin 3—5 kg i
kamar bog‘lab sakrash. 8. 30—50 m masofada oyogdan oyogga
sakrash. Shuning o'z, lekin belgilangan masofani mumkin qadar
oz qadamda o'tish.

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

Depsinish to‘g'ri bajarilishiga e’tibor berib, depsinuvchi ovoq
to'la to'g‘rilanishiga va ikkinchi oyoq tez yuqori ko‘tarilishiga
erishmoq kerak. Depsinishni o‘zlashtirishdagi asosiy mashg 3—
5 gadamdan yugurib kelib sakrashdir. Aynigsa, depsinish paytida
zo'r bera olishni o'rgatish juda muhimdir. Buning uchun asta-
sekin balandlatiladigan biron to'siq yoki planka ustidan o'tib
uzunlikka sakraladi. To‘siglardan o‘tib sakraganda butun €’tibor
depsinishga beriladi va dadil yugurib keladigan bo‘linadi: depsin-
ganda maksimal zo'r berish gobiliyati hosil bo‘ladi. Dastlab
arg‘amchidan, keyin plankadan, yana keyinroq esa anchagina
qiyin to'siqlardan (skameyka, g‘ov va sh.k.) o‘tib mashq qilish
mumkin.

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

«Oyoqni buklab» sakrash usulida uchish fazasidagi harakatlar
to'g‘ri bajarilishi va haveda muvozanatni saqlab golishning muhim
ahamiyati bor. Ammo uch usuldan bittasi aniq tanlab olinguncha
bunga ko'p vaqt ketkazish kerak emas. Undan tashqari, yerga
tushishni o‘rgatayotganda «oyoq bukib» sakrashni necha-necha
martalab takrorlashga to‘g'ri keladi. Musobaqalashuv usulini
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go‘llash, o‘quvchilar oldiga kim uzoqroq sakraydi kabi vazitalarni
qo‘yish kerak.

4-vazifa. Yerga tushish texnikasini o‘rgatish.

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

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Sakrashning bu elementi
texnikasi boshga usullarga o‘tganda deyarli o‘zgarmaydi. Shuning
uchun yerga to‘g‘ri tushishni o‘rgangandan keyin uni ko‘p marta
takrorlab, malakaga aylantirib olish kerak. Ko‘pincha, shug‘ulla-
nuvchilar mushaklari zaiflik qilib, yerga tushayotganda oyoqlarini
yugoriroq ko‘tara olmaydilar. Shuning uchun yerga tushishni
sonlarni ko‘taradigan mushaklar kuchini oshiradigan maxsus
mashqlarga qo‘shib o‘rgatish kerak.

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

Vositalar. 1. 3—5 qadamdan yugurib kelib uzunlikka sakra-
ganda, depsinuvchi oyogni «sidiruvchi harakat» bilan depsinish
joyiga tezlashtirib faol qo‘yish. 2. Shuning o‘zini 60—80 m ga
yuguraturib, har beshinchi gadamda depsinib bajarish. 3. Taxtaning
narigi yog'iga chegara qo‘yib, gisqa va o‘rta masofadan yugurib
kelib, uzunlikka sakrash.

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

Yugurib kelishda oxirgi gadamlar ritmining to‘g'ri bo'lishiga
intilish bilan birga, bu gadamlar chastotasini oshirishni ham
o'rgatish kerak. Oxirgi gadamlarni kuchanmay bemalol bajarishni
tez-tez eslatib turish lozim. Oxirgi gadamlarda ham «baland» yugu-
rishning ahamiyati katta. Buni fagat oxirgi gqadamlarini cho'zib-
cho‘zib, oyoglarni yarim bukib go‘yadiganlarga eslatib turish kerak.

6-vazifa. Uzunlikka sakrash texnikasini yaxlit takomillashtirish
(o‘rtacha yugurib kelishdan).

Vositalar. 1. Tezlanishli o‘rtacha yugurib kelishni (10—12 yugu-
rish gadamlari) gayta-gayta takrorlab, uning uzunligini aniq bel-
gilab olish. 2. O'rtacha yugurib kelishdan uzunlikka sakrash. Shu-
ning o°zini yaxshi texnika ko‘rsatishdan musobagalashib bajarish.
3. Uchish uzogligining yarmida 60—80 sm balandlikda go‘yilgan
planka ustidan, o'rtacha yugurib kelib, uzunlikka sakrash.
4. O‘rtacha yugurib kelib uzunlikka sakrashdan musobaqa.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Aynigsa, ishonch va kuch
bilan depsinadigan bo'‘lishga alohida ahamiyat berish kerak.
O'‘rtacha yugurib kelish uzunligini o‘lchab olib, keyinlari ham
asta-sekin aniglab boraveriladi. Bir xilda gadam tashlab yuguradigan
bo‘lish uchun g'ovlar osha yugurish bilan shug‘ullanish kerak
(g‘ovlar past-past bo‘ladi).

7-vazifa. To'lig yugurib kelish masofasini aniglash, nazorat
belgilar qo‘yish va taxtaga aniq oyoq go‘yishni o‘rgatish.

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

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

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

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

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

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

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

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

181



oyoqlar o‘rnini «gaychi» harakati bilan almashtirish. Odimiayot-
ganday holatda ikkala oyoqda yerga tushish (depsinuvchi oyoq
oldinda, silkinch oyoq orgada). 7. Shuning 0zi, lekin uchishning
eng yugori nuqgtasida oyoglar o‘raini «gaychi» harakati bilan
almashtirish. Odimlayotganday holatda ikkala oyogda yerga
tushish (depsinuvchi oyoq oldinda, sitkinch oyoq orgada).

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. «Qaychi» harakatlarini boldir
bilan emas, balki sondan boshlab to‘g‘ri bajarishga alohida ¢’tibor
berish zarur. Sakrovchi havoda to*ppa-to*g‘ri oyoqlarini yoki ilik-
larini «gaychi» qilmaydi, balki yugurishni davom ettirganday
harakat qiladi. Bunday yugurish kamroq uzunlikka sakraganda
ham, harakatlar amplitudasi kichikligiga garamay, saqlab qolinishi
kerak. Uchishdagi yugurish harakatlari bilan verga tushish oldidan
silkinch oyoqni depsinuvchi oyoqga tomon tortish o‘zlashtiril-
gandan keyingina yugurib kelishni tezlatsa va uzaytirsa bo‘ladi.

9-vazifa. «Ko‘krak kerish» usulining uchish fazasi texnikasini
o‘rgatish. Agarda shug‘ullanuvchida bu usulda sakrashga moyillik
ertaroqg sezilsa, bu usulni o‘rgatishni oldinroq, 4-vazifa oldidan
boshlasa ham bo‘ladi.

Vositalar. 1. Qisqa yugurib kelib sakrash texnikasini ko‘rsatish;
sakrash texnikasi tasvirlangan Kinokalsovkalar, kinogramma va
plakatlarni ko‘rib chigish; «ko‘krak kerib» sakraydigan sport usta-
Jari texnikasini kuzatish. 2. Qisqa yugurib kelib sakrash. «Qadam»
holatidan silkinch oyogni pastga tushirish va shu oyoqda yerga
tushib, yugurib ketish. 3. Qisqa yugurib kelib sakragandagi «gadam»
holatidan silkinch oyoq va go‘llarni tez pastga tushirish va gavdani
rostlab ikkala oyoqda yerga tushish. 4. Qisga yugurib kelib
sakragandagi «qadam» holatidan silkinch oyogni pastga tushirib,
keyin orgaga tortib, tosni esa oldinga chiqarish — ko‘krak kerish.
Qo‘llarnt yarim bukilgan holda, yonlamasiga yuqoriga ko‘tarish.
Oyoglarni oldinga «ulogtirib tashlashga» intilmay, ikkala oyoqda
yerga tushish. 5. Qisga yugurib kelib ko‘prikcha yoki tramplindan
depsinib sakrash. 6. Qisqga yugurib kelib sakragandagi «gadamlab
uchayotgan» holatdan oyoqgni pastlatib orgaga tortib, plankani
oyoq tagi bilan urib tushirish. Planka depsinish joyidan 1,5—
1,8 m narida 20—30 sm balandlikda o‘rnatiladi. 7. Balanddagi bir
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nima (skameyka, kon, kozyol)dan pastdagi qum solingan chuqurga
yoki mat ustiga tushish; depsinuvchi oyoq oldinda, silkinch oyoq
orgada. Silkinch oyoq oldinga chiqqgandan keyin uni pastlatib
orqaga tortiladi, tos sal oldinga chiqariladi. 8. 4-mashgning o‘zi,
lekin yerga tushish vaqtida oyoqlar oldinga «ulogtiriiadi». Qo‘llar
oldindan pastlab, orgaga tortiladi. 9. Qisqa va o‘rtacha yugurib
kelib sakrab, uchish vaqtida shiddat bilan ko‘krak kerish, shu
holatni bir zum saqlab golgandan keyin oyoglarni oldinga faol
«utoqtirishy».

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

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

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

Vositalar. 1. Har uchala usulda, gisqa, o‘rta va to‘liq yugurib
kelib uzunlikka sakrab ko‘rish. 2. O‘rtacha yugurib kelib uzunlikka
sakrashdan musobaga — 6 ta urinish berishda uchish fazasidagi
uchala usulni navbatma-navbat bajarib ko‘rish. 3. Sakrash usulini
tanlash va alohida fazalar texnikasini takomillashtirish. 4. Kuchni
va sakrovchanlikni rivojlantiradigan maxsus mashglar bajarish.

Tashkiliy-usiubiy ko‘rsatmalar. Uzunlikka sakrash texnikasini
o‘rgatish jarayonida shug‘ullanuvchilar usullardan birini boshqga-
lariga nisbatan vaxshiroq o‘zlashtiradilar. Murabbiy dastlabki bir-
ikki mashg‘ulotda har bir shug‘ullanuvchining uchala usulda sak-
rash texnikasi qandayligini aniglab, ulardan gaysi biri samaraliroq
ekanini tekshirib ko‘rishi kerak.

Uzunlikka sakrash texnikasi uzoq vaqt mashg‘ulot jarayonida
takomillashadi. Bunda texnikani yaxshilash vazifalari bilan irodaviy
va jismoniy fazilatlarni rivojlantirish vazifalari chambarchas
bog‘lanib ketadi.
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4.1.3. UZUNLIKKA SAKRASH BO‘YICHA
MUSOBAQA QOIDALARI

Yugurib kelib nzunlikka sakrash musobagasida yugurib kelish
yo‘lagining uzunligi 40—45 metr, eni 1,22 sm ni tashkil etadi.
Qum to‘ldirilgan chugurning uzunligi 8 metr, eni 2,75 sm dan
3 metrgacha bo‘ladi. Qum to‘idiriigan chuqurdan depsinish joyi-
gacha bo‘lgan masofa I, 2 va 3 metrgacha tashkil giladi. Qum
to‘ldirilgan chuqur 0,5 metr qum bilan to‘ldirilgan bo'lishi shart.
Xalgaro musobaqalarda chuqur erkaklarda ham, ayollarda ham
2 metr bo‘ladi. Depsinish taxtasining galinligi 10 sm bo‘lib, eni
122 sm ni tashkil etib, o*rtasi qizil plastilin bilan chegaralanadi va
oyog baosilganda iz goldiradi. Shu iz orqali tagigiangan chizigni
bosganligini aniglaydi hamda imkoniyati hisobga olinmaydi. Shamol
o'lchovchi asbob gorizantal sakrash turlarida ham qo'yiladi. Bunda
u 5 soniya davomida o‘lchanadi, ya’ni sportchi belgilangan
chiziqdan o‘tganda bosiladi va ishga tushiriladi. Ushbu jihozning
vazifasi sportchining foydasiga shamol esib rekord natijalar qayd
etilsa hisoblash uchun ishlab chigilgan.

Sportchilarning urinishlari quyidagi hollarda hisobga olin-
maydi:

A) taqiglangan chizigni bosib sakrasa;

B) depsinish joyining yonidan depsinib sakrasa;

C) sakrashni salto bilan bajarsa;

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

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

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

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

Sportchi tomonidan uzuniikka sakrashda quyidagi holatlarda
xatolik qilsa, xato hisoblanmaydi:
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-- oq chiziglarni bosib yugursa hamda depsinish joyidan
oldinrogda depsinsa;

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

Natija hisobga olinsa, turning katta hakami tomonidan og
bayroq, hisobga olinmasa gizil bayrog ko‘tariladi. Uloqtirishni
hajarishga ruxsat berilganda oq bayroq ko‘tariladi va tagiglashda
gizitl bayroq ko‘tariladi.

Plastilin qoplama

S
Yugurib kelish tomoni

Tomd L nm
AHLUESTIL
/1N min

ettomssse DO 2NN oo’y

40-rasm. Uzunlikka va uch hatlab sakrashning depsinish taxtasi

Tayanch iboralar

1. Depsinish.

2. Uchish.

3. Yerga tushish.

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

7. Sapchish.

8. Usut va vsullar.

0“z-0'zini nazorat yilish uchun savelfar

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

2 Uzunlikka sakrash bo'‘vicha musobagalarni kim boshgaradi?
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6.

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

Yugurish tezligi ganaga bo ladi?

Uzunlikka sakrash uchun necha metr masofadan yugurib kelish kerak?

Foydalanilgan adabiyotlar

1.

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

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

1982. — C {31—142.

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

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

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

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

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

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

fTonoe B.5. Hpwikok B WIHHY. MHAoronetRsdst moaroroska. — M.:
Onumnug npece, 2001, — C [13—160.

4.2, UCH HATLAB SAKRASH

4.2.1. UCH HATLAB SAKRASH TEXNIKASI

Uch hatlab sakrash — yugurib kelishdan va uchta ketma-ket
sakrashdan, ya’ni 1) bir oyoqdan yana shu oyogning o‘ziga
«sapchish»dan, 2) «gadam» qo‘yib, ikkinchi oyoqgqga tushishdan
va 3) «sakrab», ikki oyogda yerga tushishdan iborat («sapchish»
va ayniqgsa, «qadam» degan nomlar unchalik to‘g'ri emas, chunki
bular ham ancha baland va uzoq sakrashlardir).

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

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

«Qadam» va «sakrash» uzogroq bo‘lishi uchun uchib chiqish
burchagi oshiriladi. Hozirgi zamon sakrovchilarida uchib chigish
burchagi «gadamda» — 11—140 ga, «sapchishda» — 14—180 va
«sakrashda» — 18—220 ga teng (Yu. Verxoshanskiyning ma’lu-
moti). Tabiiyki, uchib chiqish burchagini oshirish bilan sakrashning
uchish fazalaridagi trayektoriya balandlashadi. «Sapchish», «qa-
dam» va «sakrash» trayektoriyalarining balandligi gorizontal tezlik
darajasiga bog'lig. U gancha yuqori bo‘lsa, uchib chigish burcha-
gini oshirish ham shuncha giyin bo‘ladi.

L ekin gorizontal tezlik yugori, uchib chiqish burchagi katta
bo‘lsagina, uch hatlab sakrashda tuzuk natija ko‘rsatish mumkin.
Odatda, uchala sakrashdan eng uzog'i — «sapchish», «sakrash»
esa kaltaroq va eng gisqasi — «qadam» bo‘ladi. Uch hatlab
sakrashdagi «sapchish», «qadam» va «sakrash»larning taxminiy
nisbati jadvalda ko‘rsatilgan.

13-jadval
«Sapchish», m § «Qadam», m | «Sakrash», m | Natija, m
480 3,00 420 12,50
5,10 4,00 4,40 13,50
5,40 4,35 4,75 14,50
5,80 4,50 5,20 15,50
6,20 4,70 5,60 ‘ 16,50

187



Isewmrel3oury FPoy-vuaY SuruiseyIuxa) ea 1Kof yseryes qepey yo[) ‘wsvi-7p

wg]  (Terofe) wo{] ‘@epeyIe) w gy W 7H—g¢ 13e[,04 ystm3ng

o

5
- N
"3 J
Lh =
8 -3
g j =
Y ;
150l ysiysty w8104 rseqorxel gstmsdagy
gstysnl 819 ¢ ysenes ‘b wepel) ‘¢ ystyodeg T gsundng ]

ws (] uedueproAAe) uepuriserd

seyoeixe; gswasdacy =

188



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

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

HM-jadval
Familiya 488{)215!1», 4Qarinam», cSakll:sh», Na;ﬁa, il
Goryayev V. 6.50 5,05 4,93 16,43 1960
Sherbakov L. 6,07 5,15 5,24 16,46 1956
Da-Silva 6,28 4,95 5,33 16,56 1955
Kreer V. 6,50 5,07 5,14 16,71 1961
Shumidt Yu. 6,00 5,02 6,01 17,03 1960

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

35—40 m dan yugurib kelganda tezlik to oxirgi qadamgacha
tekis oshib boradi. Oxirgi 4 qadam ancha tezroq va kaltaroq;
ularning ritmi uzunlikka sakrashdagi kabi, lekin gadamlar uzunli-
gidagi farq bunda ozroq. Oxirgidan bitta oidingi gadam oxirgidan
3—8 sm uzunroq. Depsinish taxtasiga xuddi depsinish joyidan
yugurib o‘tmoqchidek tezlik bilan oyoq tagi to‘la go'yiladi. Yugurib
kelish vaqtida gavda sal oldinga engashgan bo‘lib, depsinish vagtida
vertikal bo‘ladi. Bularning hammasi gorizontal tezlikni yaxshi
saglab qolishga yordam beradi.

«Sapchish» kuchli oyoqda, yugurib kelib uzunlikka sakrash-
dagiga nisbatan o‘tkirroq burchak ostida (60—68°) depsinish bilan
bajariladi. Sakrovchi depsinishni ko‘proq yuqoriga yo‘naltirib,
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«sapchish» uzunligini oshirsa bo‘ladi-yu, lekin bunday qgilish kerak
emas: baland «sapchishdan» keyin yerga tushgandagi yuklama
katta bo‘lishi va tayanch fazasida amortizatsiya ko*‘proq cho‘zilishi
«gadam» uchun samarali depsinishga yo‘l go‘ymaydi. Shuning
uchun «sapchish» har doim mumkin bo‘lgan maksimaldan
qisqaroq bo‘ladi.

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

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

Oyogq uchidan boshlab tarang go‘yiladi. Yerga tegish paytida
oyoq qariyb tik bo‘lishi kerak. Shunda sakrovchi yerga tushgandagi
katta yuklamaga osonroq bardosh bera oladi va depsinish uchun
mushaklar elastikligidan yaxshiroq foydalanadi. Tayanch oyoq
ozroq bukilsa, keyingi sakrash — «gadam» uchun depsinish
tuzukroq chigadi. «Sapchish» oxirida yerga passiv tushish yoki
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«sapchish»ni uzaytirishga intilib, oyogni juda nariga uzatib yubo-
rish yaramaydi. «Sidiruvchi» harakatni depsinuvchi oyoq yuqori
holatga yetgandayoq boshlash kerak. Shunda orgadagi oyoq sil-
kinch harakatni ertaroq boshlaydi va kattaroq tezlanish hosil
giladi.

Depsinuvchi oyoq sonini «silkish» vaqtida gavda ko‘tarila bo-
rayotgan son tomon biroz engashadi. Ammo oyogm yerga qo'ya-
yotganda bu engashuv 3—4° gacha kamayadi. «Sapchish»dagi qo‘l
harakatiari yugurishdagiga o‘xshash bo‘lib, fagat bunda uchish
ikkinchi gismida kengroq bajariladi. Depsinuvchi oyoq yerga tegish
paytida shu oyoq tomondagi qo‘l allagachon harakat boshlagan
bo‘ladi.

«Qadam». Yerga tushganda oyoq tarang bo‘lishi uchiun «sap-
chish»dan keyin oyoq tagini to‘la yerga tegizib tushish kerak. Bu
payt U.O.M. tayanch oyoq ustida bo‘ladi. Shundan keyingi depsi-
nish tuzuk chigishi uchun va uchib chiqgish burchagi kichiklashishi
uchun bu tayanch oyoqni ortigcha bukib yuborish yaramaydi.

Silkinch oyoqning «sapchish» uchish fazasida boshlangan
harakati depsinuvchi oyoqni yerga qo‘yish paytida tezlashadi
Silkinch ovoq tayanch oyoq yonidan o‘tib, tezda oldinga-yuqoriga
ko‘tariladi va bu bilan depsinishga yordam beradi. Sakrovchi
depsinuvchi oyog'ini to‘g‘rilab yo‘lkadan ajraladi va uchish paytida
yugurish «gadami» holatida bo‘ladi. Bu yerdagi depsinish burchagi
«sapchish»dagidan kamrog bo‘ladi. Bu kamaygan gorizontal tezlik
o'rnini depsinish hisobiga to‘ldirish tuzukroq bo‘lishiga imkon
beradi. Shunga yarasha U.0Q.M.ning uchib chigish burchagi ham
kamayadi (taxminan 11—14" gacha). Depsinish oxirida gavda
ko‘proq engashib, 5—6" ga yetadi.

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

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

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

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

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

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

4.2.2. UCH HATLAB SAKRASH TEXNIKASINI
O‘RGATISH USLUBIYATI

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

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

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

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

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

Vositalar. |. Turgan joydan uch hatlab sakrash, 2. Shu mashg-
ning o‘zini belgilarga qarab bajarish. 3. «Sakrab gadamlash» —
oyogdan oyoqqa «gadamlab», uchish fazasini tobora oshira borib,
ko‘p marta sakrash. Shuning o‘zi, lekin 20—30 m masofaga kim
kam gadam tashlab yetish, 5—7 sakrash gadamida kim uzogroqqa
sakrash tarzida mashq gilish (mashq turgan joydan uzunlikka
sakrashdan boshlanadi). 4. «Sapchishwlar — [15—20 m ga ko‘p
marta bir oyogda sakrash. Shuning o‘zini bir chizigda bir-biridan
160—200 sm nari qo‘yilgan to‘ldirma to‘plar (yoki boshga narsalar)
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ustidan sakrab bajarish. Shuning o‘zini musobaqa tarzida bajarish.
5. Uch gadamdan yugurib kelib depsinuvchi oyoq tushgan yerdan
depsinib, uch hatlab sakrash. Shuning o‘zini chizigdan yoki
ma’lum belgidan depsinib bajarish. 6. 5—8 m dan yugurib kelib,
uch hatlab sakrash. Shu mashqgning o‘zini 12—16 m dan yugurib
kelib bajarish. Shuning ofzini yo‘lkada «sapchish», «gqadam»
uzunligini ko‘rsatib qo'yilgan belgilarga qarab bajarish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. O‘rganuvchilar birinchi
urinishdanoq uch hatlab sakrash chizmasini o‘zlashtira boshlay-
dilar. Lekin boshida ko‘prog sakrash mashqlarini: «sakrash qa-
damlarini» va aynigsa, «sapchishni» o'zlashtirishga ko‘proq e’tibor
beriladi. Uch hatlab sakrashda «sapchishni» o‘zlashtirishning eng
yaxshi mashgi jism (to'ldirma to‘p)lar ustidan ko‘p marta «sapchib»
o'‘tishdir. Dastlabki paytlarda mashq texnikasining detallarini
o‘rgatish kerak emas. Eng muhimi, uch hatlab sakrash chizmasini
va ritmini o‘zlashtirishdir. O‘rganuvchilar yugurgandagidek
qadamliamay, balki sakrashlari kerak. Buning uchun yugoridagi
mashglarni va belgilar ustidan sakrashni ko‘proq bajarish kerak.
Talabalarni nisbatan bir xil ritmga o‘rgatish, belgilar oralig'i bir
xil bo'lgani ma’qul. Ketma-ket sakrashlarda, uchish fazasini
uzaytirish magsadida «B-i-i-r, ik-Ki-i, u-uch» deb sanab turish
kerak.

3-vazifa. «Sapchish» va «qadanisdan keyin yerga tushish va
depsinish uchun oyoqni to‘g‘ri qo‘yishni o‘rgatish.

Vositalar. 1. Silkinch oyoq sonini gorizontaldan yugqorirog
ko'tarib, to‘xtovsiz «sakrash qadamilari». Depsinuvchi oyoqgni
baland-baland ko‘tarib va uni oyoq uchidan boshlab faol yerga
qo'yib, to‘xtovsiz «sapchishr»lar. 2. Oyoqni depsinish joyiga shiddat
bilan tez orqaga sidirayotganday qo‘yib, sonni baland-baland siltab,
turgan joydan besh va yetti hatlab «odimlab» va «sapchib»
sakrashlar. 3. Yerga oyoq qo‘yishdan oldin, sonni baland ko‘tarish-
ga digqatni jalb qilib, bir oyoqda sapchishlar. 4. Sonni baland-
baland silkib, oyoqni depsinish joyiga tez va faol go‘yib, to‘xtovsiz
«sakrash gadam» va «sapchish» mashqlari. 5. Qisqa yugurib kelib.,
uzunlikka sakrashda taxtasidan depsinish; bir oyoqda qumga
tushib, oidinga yugurib o‘tish. 6. Shu mashqning o‘zini «gadamlab»

194

s



uchishni cho‘zibroq, oyoqlarni kechroq almashtirib bajarish.
7. Shuning o‘zi, lekin oyoglarni almashtirishda oyoqni baland
silkib, tez va shiddat bilan «sidiruvchi harakat» gilib yerga qo'yish.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Yerga tushish texnikasini o'rgatish uzunlikka sakrashdagi kabi
boladi.

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

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

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

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

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

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

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Yugurib kelish texnikasini
takomillashtirayotganda oxirgi 4 qadamni tezlashtirishga ko‘prog
e’tibor berish. Bunga yo‘lkadagi oxirgi qadamlar belgisi yordam
beradi. Yugurib kelish uzunligi bilan uning nazorat belgisini
aniglash uzunlikka sakrashdagiga o‘xshash. Uch hatlab sakrashni
o'rgatish boshidanoq taxtaga aniq tushishga odatlantira borish
juda muhim. Buning uchun uch hatlab, ikki hatlab va boshqa
sakrashlarning barchasini taxtadan yoki chizigdan depsinib bajarish
kerak. O‘rgatish oxirida shug‘ullanuvchilar uch hatlab sakrashda
o‘z kuchlarini sinab ko‘rishlani va erishgan natijalarinmi bilib olishlari
kerak. Bunda «sapchish», «qadam» va «sakrash» uzunliklarini
ham o‘lchab olinsa, juda ham ma’qul bo‘ladi. Sakrash texnikasini
yanada takomillashtirish shug'ullanuvchilarning irodaviy va jismo-
niy qanday rivojlanganiga anchagina bog‘liq bo‘ladi.

4.2.3. UCH HATLAB SAKRASH BO‘YICHA
MUSOBAQA QOIDALARI

Yugurib kelib uzunlikka uch hatlab sakrashda xalgaro musoba-
qa qoidalariga ko‘ra, quyidagi ketma-ketlikda «sapchish», «gadam»
va «sakrash» bilan bajariladi. Yugurib kelib uzunlikka uch hatlab
sakrash musobaqasida yugurib kelish yo‘lagining uzunligi 40—
45 metr, eni 1,22 sm ni tashkil etadi. Qum to‘ldirilgan chuqurning
uzunligi 8§ metr, eni 2,75 sm dan 3 metrgacha bo‘ladi. Qum
to'ldirilgan chuqurdan depsinish joyigacha bo'lgan masofa o's-
mirlarda 9 metr, ayollarda 11 metr va erkaklarda 13 metrgacha
tashkil qiladi. Qum to‘ldiriligan chuqur 0,5 metr qum bilan
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to*ldirilgan bo‘lishi shart. Depsinish taxtasining galinligi 10 sm
bo‘lib, eni 122 sm ni tashkil etib, o‘rtasi qizil plastilin bilan
chegaralanadi va oyoq bosilganda iz qoldiradi. Shu iz orgali
tagiglangan chizigni bosganligini aniqlaydi hamda imkoniyati
hisobga olinmaydi. Shamol o‘lchovchi asbob gorizantal sakrash
turlarida ham go'yiladi. Bunda u 5 soniya davomida o‘Ichanadi,
ya'ni sportchi belgilangan chizigdan o‘tganda bosiladi va ishga
tushiriladi.

Ushbu jihozning vazifasi sportchining foydasiga shamol esib
rekord natijalar gayd etilsa hisoblash uchun ishlab chigilgan.

Sportchilarning wurinishlari quyidagi hollarda hisobga olin-
maydi:

A) taqiqlangan chizigni bosib sakrasa;

B) depsinish joyining yonidan depsinib sakrasa;

C) sakrashni salto bilan bajarsa;

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

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

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

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

Sportchi tomonidan uzunlikka sakrashda quyidagi holatfarda
xatolik qilsa xato hisoblanmaydi:

— oq chiziglarni bosib yugursa hamda depsinish joyidan
oldinroqda depsinsa;

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

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

1. Depsinish.

2. Uchish.

3. Yerga tushish.

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

7. Sapchish.

O‘z-o°zini nazorat qilish uchun savoliar

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

2 Uch hatlab sakrash bo'yicha musobagalarni kim boshgoradi?

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

4. Uch hatlab sakrashning oxirgi gqademiari gqanday bajariladi?

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

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

7 Yugurish tezligi qanaga bo ‘ladi?

& Vertikal tezlik qanday hosil bo'ladi?
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4.3. YUGURIB KELIB BALANDLIKKA SAKRASH

4.3.1. YUGURIB KELIB BALANDLIKKA
SAKRASHLAR TEXNIKASI

Yugurib kelib balandlikka sakrash — bu koordinatsion murak-
kab tur bo‘lib, u sportchilarning jismoniy sifatlariga yugori talablar
qo‘yadi. Bu sakrashni shartli ravishda to‘rtta asosiy tuzilmaviy
fazalarga bo‘lish mwumkin: 1) yugurib kelish; 2) itarilish (depsi-
nish); 3) to‘sin ustidan oshib o‘tish va 4) yerga tushish.

«Hatlab o‘tish» usuli. Bu tur barcha turlar ichida gadimiy
bo'lishiga garamay, texnik soddaligi va kam talabligi uchun
maktablarda jismoniy tarbiya darslarida va yana boshlang‘ich yengil
atletika mashg‘ulotiarida foydalaniladi. Yugurib kelish 6—
8 yugurish qadamidan iborat. Tayoqga nisbatan 30—45° burchak
ostida bajariladi. Depsinish oyoq bilan tayoqdan 70—80 sm
uzoglikda amalga oshiriladi. Depsinish joyini aniglash uchun
tayogqga yon bilan turish kerak va sitkinch go‘lini cho‘zib barmoglar
bilan tayogga tegiladi. Mana shu aynan depsinish nuqtasi
hisoblanadi. Yugurish qadamini tanlashda buni xotirada saglash
kerak. Beshta o‘rtacha yurish gadami uchta yugurish gadamini
tashkil giladi.

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

Depsinuvchi oyoq depsinish joyiga deyarli tekis qo‘yiladi,
tizzani ko‘proq bukish magsadga muvofiq emas. Silkinish to‘g'ri
ovoq bilan amalga oshirilib, yugori nugtasidan tizza ozgina bukilishi
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kuzatiladi. Tana vertikal holatda, qo‘llar tirsak gismida ozrog
bukilgan, faollik bilan yuqoriga-oldinga bosh barobar ko‘tariladi.
Silkinch oyoq taxtacha ustida bo‘lganda depsinuvchi ovoq tizza
bukilib tortiladi. Silkinch oyoq taxtacha orqasidan tushiriladi,
depsinuvchi oyoq uning ustidan olib o‘tiladi. Shu paytda gavda
taxtacha tomonga buriladi. Qo*nish silkinch oyoqqga yonbosh bilan
amalga oshiriladi. Qo‘nish yerdan biroz ko'tarilgan qumli chu-
qurcha yoki zal sharoitida matlar ustiga amalga oshiriladi. Asosiysi,
joy balandligi taxtacha ustidan o‘tgandan so‘ng silkinch oyogni
bukmasdan yerga qo‘yishga imkon bersa bo‘lgani. Aks holda
«peretyagivaniye» usuli texnikasi, asosan, oxirgi uchish gismida
buziladi. «Hatlab o‘tish» usulini boshlang‘ich yengil atletikachilar
kursida — «fosbyuri-flop»ning yoysimon yugurish texnikasini
o‘rgatishda foydalanish mumkin (42-rasm).

Balandlikka sakrash usullarida sakraganda yerga tushish vagtida
qo‘iga, belga, yelkaga katta kuch tushishi mumkin. Shuning uchun
sakrovchiga, avvalo, yerga mayin tushishni o‘rgatish, yelka kamari
va qo't muskullarini mustahkamiash va yerga tushadigan joyni
yaxshilab tayyorlash kerak.

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

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

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

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

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

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

Perekat (oshib o‘tish) usuali. Ushbu usulda yugurib kelish
to‘singa nisbatan 30—45° burchak ostida bajariladi. Ttarilish to‘singa
yagin bo‘lgan oyoqda amalga oshiriladi. Siltanish to'g‘ri oyoq
bilan bajariladi, keyin u tizza bo‘g‘imidan biroz bukilishi mumkin,
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Itarilishdan so‘ng siltanuvchi oyoq boldiri to‘sin ustiga ko‘tarilgan
paytda sakrovchi itariladigan oyog‘ini tos-son va tizza bo‘g'im-
laridan bukkan holda uni tortib oladi va siltanuvchi oyogga
birlashtiradi.

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

Gavda orqaga, to‘sin bo‘ylab og‘diriladi. Uchish vagqtida
sakrovchi to‘singa ko‘kragi bilan turadi, uning tanasi to‘sin ustiga
ko‘tarilgan paytda u itariladigan oyog'i tomondagi yonboshi bilan
to‘sindan oshib o‘'tadi. Qo'llar oyoq siltanishi bilan bir vagtda
yuqoriga ketadi, keyin to‘sindan oshib o‘tish vaqtida gavdaning
ko'kragi bilan pastga burilishiga yordam bergan holda tushiriladi.
«Perekat» (yumalab o‘tish) usulida sakrashda planka ustidan yax-
shirog o'tish uchun yonboshlab yota boshlangan paytda silta-
nuvchi oyoq bilan gavda plankaning narigi tomoniga tushiriladi
(44-rasm).

Perekidnoy usuli (oshirib tasklashk). Yugurib kelib 25—
35° burchak ostida cho'pga bajariladi. Sakrash oyoq bilan tayogga
yagin kelganda bajariladi. Sakrab o‘tish goidasi bo‘yicha xuddi
hatlab o'tish kabidir. Mashgni bajarish uchun o‘ng oyoq keng
ochilib, bo‘shashtiriladi, boshlang'ich holat sakrash vagtida ham
takrorianadi. Ikkala qo‘l ham ozgina tirsak gismidan bukilgan,
silkinch oyoq bilan birga ko‘tariladi. Yelka va gavda ozgina ortga
bukilib, ko‘krak sportchi tayoqqa nisbatan chalgancha holatni
egallaydi. Depsinuvchi oyogning tizza va bo‘ksa mushaklari tashgi
tarafga egiladi.

Tovon silkinch oyoqqa yaqinlashadi. Sportchi tayoqdan
ko‘krak va gorin qgismi bilan o‘tadi. Silkinch oyoq harakati hisobiga
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depsinuvehi oyoq tayoq atrofida aylanish hosil giladi. Sportchi
tavogdan sakrab o‘tib silkinch qo‘li va yelkasini tushiradi, garama-
qarshi qo‘l va yelkasini yon tomonga yoki orgasiga oladi. Bir
vagtning o‘zida depsinuvchi oyoq tizzasi va silkinuvchi oyoq ozgina
tavogdan pastga tushiriladi.

Yerga go‘nish sportchining silkinuvchi oyoq va qo‘l yoki
depsinuvchi tana gismi yoki kuchli aylanish holati orga bilan
amalga oshiriladi.

Yugorida sanab o‘tilgan sakrash turlarida yerga go‘nish baland-
figi 70 sm bo‘lgan qumli chuqurchaga go‘niladi. Sportchilarga
sakrash vaqtida sakrash texnikasini o‘rgatish lozim (45-rasm).

45-rasm. «Perekidnoy» usuli texnikasining ketma-ketlik
kinogrammasi
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4.3.2. BALANDLIKKA SAKRASH TEXNIKASINI
O‘RGATISH USLUBIYATI

Balandlikka sakrashda har bir harakatni ko‘p marta takrorlash
lozim. Oldin taglid mashglari bajariladi, keyin esa harakatlar planka
ustidan sakrab o‘rganiladi. Chinakam mashqqa yagin keladigan
mashglardan tashqari, kuch va egiluvchanlikni rivojlantiradigan,
umumiy rivojlantiradigan va maxsus mashqglarni keng qo‘liash
kerak. Quyida yugurib kelib balandlikka sakrash texnikasini o‘rga-
tish usuli berilgan. Boshda (1—3-vazifalar) balandlikka sakrash-
ning yugorida tasvirlangan usullaridan istalganining texnikasini
bilib olish uchun zarur asosiy malakalarini o‘rgatish ko‘zda tutiladi.

I-vazifa. Sakrash texnikasi usullari bilan tanishtirish.

Vositalari. 1. Balandlikka sakrashning «hatlab o‘tish» va «fos-
beri-flop»> usullarini tushintirish (46-B rasm). 2. O‘rganilayotgan
sakrash texnikasi usullarini o‘gituvchi yoki yetakchi sportchi
tomonidan namoyish etish. 3. Balandlikka sakrash texnikalarini
ko‘rgazmali go‘llanma va kinogrammalar bo‘yicha tahlil etish.
4. Musobaga goidalarini tushuntirish. Talab normalari, rekordian
va shu kabilar to‘g‘risida tushuncha berish.

2-vazifa. Depsinish texnikasini o‘rgatish, «hatlab o‘tish».

Vositalar: 1. Boshga oyogni itarilish uchun tovondan butun
oyoq kaftiga qo‘yish, gavdani oldinga-yuqgoriga elastik oyoqga
(depsinuvchi) siljitish. 2. Xuddi shu. 3. Gimnastika devorchasining
chap yonida turgan holda, ko‘krak barobarida ushlanadi. O‘ng
oyoq bukilgan va orgaga qaratiigan. O‘ng oyogni oldinga-yugoriga
sitkish. 4. Shunday, lekin silkinadigan oyogni yuqgoriga ko‘targanda
tayanch oyoqning o‘ziga ko‘tarilish. 5. Shunday, lekin depsinib.
6. Shunday, lekin bir, ikki, uch qadamdan yugurib kelib sakrash.
7. Shunday, lekin yuqoriga olib go‘yilgan predmetga oyoq va
boshini tekkizish. 8. Chap oyoq oldinda, o‘ng oyoq orqada. Butun
ayoq bo‘vicha, ikkita katta gadam qilish. Tosni yelka va gavdadan
oldinroqqa chiqarishga e’tiborni qaratish. 9. Gimnastika devor-
chasiga chap tomon bilan turib, chap qo‘l bilan bel barobarligida
uning chetidan ushlash. Depsinish oyog'ini orgada qoldirib, silkish
ovog'ida yarim o‘tirish. Tosni oldinga chiqarib, tez harakat bilan
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