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KIRISH

liston Respublikasi uzluksiz ta’lim tizimi muassasalarini
lod o'quv adabiyotlari bilan ta’'minlash, talaba-o‘quvchilarni
Imson  qilib yetishishiga qaratilgan darsliklar va o‘quv
sdabiyutlaring yaratish bugungi kunning dolzarb vazifasidir.
(Fehokiston Respublakasi Bosh vazirining 2016 yil 2-fevraldagi
S topshirigt, 11.02.2016 yildagi 66-sonli hamda
D06 yvildagl 89-sonli buyruqlariga muvofiq xalqaro tajribalar
Al tilkomitlashtirilgan uslubiy va me‘yoriy xujjatlar hamda
ANERavly o'quy adabiyotlar bilan oliy va o'rta maxsus, kasb-hunar
BT iassasalarini ta'minlash belgilab qo'yilagan

shiningdek, 0zbekiston Respublikasida Oliy va o‘rta maxsus,
Banbe e ' lini tizimini tubdan isloh qilish, soha xodimlariga
Bt sharoitlar yaratish, ta'lim mazmuni va sifatini
Cilimiiahtivish - hamda oshirishga bevosita ta’sir ko‘rsatuvchi
Birt sifatida talabalarni o‘qitishdagi fanlar bo‘yicha
FAVIAE fa'lim standartiar talablari asosida yaratilgan sifatli darslik
ar bilan to‘liq ta’minlash vazifasi turibdi.
At a'yuv adabiyoti nafaqgat o‘rganuvchilarning qiziqishini
ballk  yetarlicha tayyorgarlikka ega bolmagan
SRR g kamchiliklarini ham bartaraf qiladi. Boshqacha
IR Batto o' lim oluvchilarni sifatli darslik bilan o'gitayotgan
A el i yaxshi o‘gituvchiga aylanishi mumkin. Ya'ni,
samarali o'zlashtirish ham o‘quv adabiyoti bilan
Sl o b lgdir.Har qanday tushuncha o'z shakli, mezoni va
FEsh sohasipa ega bo'lsagina tolaqonli hisoblanadi. Shy
HE tamonmizdan tayyorlarngan «Bolalar yengil atletikasini
nomli o'quv qo‘llanma maktabgacha va
R R T T T Jlsmoniy tarbiya va sprot ta'lim yo'nlishi
A il alidigan talabalar uchun 0‘quv dasturiga muvofiq
WH ettt aswosida (ayta takomillashtirildi.
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I BOB. YENGIL ATLETIKA FANIGA KIRISH

1.1. Yengil atletikaning mazmuni va tushunchalari.

Yengil atletika degan nom shartli bo'lib, bu sport turiga
kiradigan hamma mashqlarni  tabiiy ahamiyatini  yoritib
beraolmaydi. Shu bilan birga yengil atletika gadimiy yunon
«atletika» so'zidan olingan bo‘lib, «mashqy», «kurashy, «bellashuv»,
degan ma'noni beradi. Qadimiy yunonistonda kuchlilik va
chaqqonlikda musobagalashgan kishilarni atletlar deb ataganlar.

Hozirgi kunda jismoniy kamolatga erishgan komil kishilarni
atlet deyiladi. Ayrim mamlakatlarda yengil atletikani «atletika»
(Fransiyada) yoki «yo'lka va maydondagi mashglar» (AQSH,
Angliyada) deb ataydilar. Yengil atletika hayotda eng kerakli keng
tarqalgan mashqlarniyurish, yugurish, sakrash va ulogtirish
mashgqlarni birlashtirib eng ommaviy sport turi hisoblanadi.

Ko'pgina yengil atletika mashqlari umumiy omma bajara
oladigan, eng kichik yoshdagi bolalardan boshlab kattalargacha har
kungi hayotda har-xil turda uchraydi va juda meyorlanadi. Yengil
atletika bilan yil davomida shug‘ullansa bo‘ladi. Shu sabablarga
ko'ra yengil atletika mashqlari (yurish, yugurish, sakrash va
uloqtirish) respublika maxsus testlar majmuasi «Alpomish» va
«Barchinoy»ni ko'pchilik qismini amaliy mezonlarini tashkil etadi.
Yengil atletikani ko‘pincha «sport malikasi» deb atashadi. Bunga
sabab, respublika, halqaro musobagalarda, Olimpiya o'yinlarini
hamma dasturlariga kiritiladi, shu bilan birga o'ynaladigan
medallarning majmuasi va soni bo‘yicha eng ko'pi hisoblanadi.
Jismoniy tarbiya instituti, universitetlar va pedagogik institutlarning
«Jismoniy madaniyat» fakultetlari dasturida, yengil atletika asosiy
o‘quv predmeti bo'lib, «jismoniy tarbiya va sport» yo'nalishdagi
bakalavrlarni tayyorlashda muhim ahamiyatga ega.

L Yol atletilo mashqlarining umumiy tavsifi va tasnifi.
FEE atletilen: musobaga mashglarining, katta turli tumanligi
SR saialterlanadi va ularni  bajarishni  har-xil usullari wva
sl maviud, Yengil  atletika mashqlarini aniq tasnifga
Sl el und besh bo‘limlarga bo'lib (yurish, yugurish,
Wl wlagtiish, ko'pkurash) tavsiflash magsadga muvofigdir.
HIE S wavhintida tarlarga, turning xillariga hamda variantlar va
SR weatiladic Hozirgi vagtda yengil atletikaning 24 turi
SR S G ayollar Olimpiya o'yinlari dasturiga kiritilgan.
Pl atlettlaning ko'p turlaridan Olimpiya o‘yinlari, jahon va
H B hiliglea fagat «klassiks turlari (1938 y) kiritildi.

(el yuelsh va uning turlari - Insonning joydan-joyga
BBkt ity vl bo'lib, turli yoshdagi kishilar uchun ajoyib
HEaity tashig hisoblanadi.

S v Bl tekds yurganda a'zoyi badanidagi qariyb barcha
SRR (shilaydi, organizmdagi yurak-qon tomir, nafas olish va
Bha sistomalar faoliyati kuchayadi. Natijada moddiy almashinishi
Sl ismanly  mashq - sifatida odatdagi yurishning avvalo
sl tashitielsh ahamiyati bor.

ity yurishdan tashqari boshqa xillari ham bo‘ladi: paxodda
SR sl vurish va sportcha yurish. Musobagalarda yurishning
SRR fthatdan eng keyin, lekin eng foydali xili - sportcha yurish
AL Uning tezligi oddiy yurishga nisbatan ikki marta ortiq.
ARG inday  yuqori tezlikka erishish uchun sportcha yurish
b anonlarind o'rpanib olishning o‘zigina kifoya qilib golmay
HAIRE ity yurishga qaraganda anchagina intensiv shu bajarish
Bl yia'ni energiya sarflash ortadi, Shu sababdan sportcha
CHEEL S el orpanizmiga ijobiy ta'sir ko'rsatadi.

PR mimobagasida - gqatnashuvchilar qoidada belgilangan
SRR wmusiyatlariga rioya qilishlari kerak. Bularning 10
S st e tahizn bo‘lsa ham ikkala oyoq bir vaqtda yerdan
S eliEhgs vo'l go'ymaslikdan  iborat, Oyoqlardan birontasi

Sty g farsat sodir - bo‘lgudek  bo'lsa, sportchi

I
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yurishdan  yugurishga o‘tgan bo'ladi. Bu qoidani buzgan
sportchining maxsus hakamlar tomonidan musobagadan
chetlatadilar.

Yugurish va uning turlari - Yugurish va joydan joyga
kuchishning tabiiy usulidir. Bu jismoniy mashgning ko'proq
tarqalgan turi bo‘lib, juda ko‘p sport turlari (futbol, basketbol, tennis
va boshqalar) tarkibiga kiradi. Yugurishning juda ko'p xillari yengil
atletika har-xil turlarining organik gismi hisoblanadi.

Yugurganda badandagi mushak gruppalarining deyarli hammasi
ishga tushadi, yurak-qon tomir nafas olish va boshqa tizimlai
faoliyati kuchayadi, modda almashinuvi ancha oshadi. Yugurish
bilan shug‘ullanish jarayonida kishi irodasi mutahkamlanadi. 0z
kuchini tagsimlay olish to'siglar o'ta bilish ochiq joyda mo‘ljal ola
bilish qobiliyati hosil bo'ladi.

Yugurish - har tomonlama jismoniy rivojlanishning asosiy
vositalaridan biridir.

Yengil atletika yugurishning tekis yugurish, to‘siglar osha
yugurish, estafetali yugurish va tabiiy sharoitda yugurish xillari
bo‘ladi.

Tekis yugurish ma’lum masofa yoki vaqtbay tarzda yugurish
yo'lakchasida o‘tkaziladigan 400 metrga va undan qisqa masofaga
yugurish har bir yuguruvchi uchun alohida yo'lka ajratiladi.
Belgilangan masofani o'tish uchun sarflangan vaqt sekundlari bilan
olIchanadi.

Bir soatlik va ikki soatlik yugurishda vaqt chegaralangan bo'li,
natijada shu vaqt ichida bosib o‘tilgan masofa tarzda metr hisobida
aniqglanadi.

To'siglar osha yugurishning ikki xili bor:

G'ovlar orqali yugurish - bunday yugurish yo‘lkasidagi bir
biridan bir xil uzoqliqda masofadagi muayyan joylarga go'yilgan bii
tipdagi to'siglardan oshib 60 dan 400 metrgacha masofag.
yuguriladi. Har qaysi sportchi alohida-alohida yo‘lakdan yuguradi.

I etigacha to'siglar osha yugurish (stil-chez) bunda

S b v lalchasdda v yerga mustahkam o‘rnatilgan to'siglar osha
Febin sebtinlaridan birida kavlangan chuqurga to‘ldirilgan 11
Sk vl il Estafetali yugurish bunda komanda bo‘lib

Cipt e Barandada yoguruvchilar qancha bo‘lsa ham shuncha
Eph g bt ha'ladi,

Febaletalt i ishdan maqgsad - estafeta tayoqchasini birbiriga
kil i imkin qadar tez startdan marragacha yetkazib
b

Fhaplar sl bir xil bo'lishi mumkin. Estafetali yugurish
i vl idan bi'zan esa shahar ko‘chalarida o'kaziladi.

Fabity sharoitda yugurish - bunda past-baland ochiq joylar
IR vipin g 15 kem va undan ortiq masofalarga esa yo‘llarda
st vl atletikadagi eng uzoq, ya’ni marafoni 42 km 195
TEH A Vi

Sl va ndingy turlari. Sakrash to‘siglardan o‘tishning tabiiy
W Bl aisipe vagt ichida asab-muskul kuchiga maksimal zo‘r
bbb b wealetertidir,

Vil attotilin sakrash mashg‘ulotlarida sportchilarning oz
Bl il gila bilish - kuchlarini  bilish  qobiliyatlari
Bt il Jeuch, tezlik, chagqonlik, mardlik boradi.

Fenptl attotilon salerash ikki turga bo'linadi.

f1 bk horicha balandroq sakrash magsadida vertikal
Bl ban atish balandlikka sakrash va langar cho'p bilan
wtb sl

S kil boricha uzoqqa  sakrash magsadida gorizontal
i bl wzanliklea sakrash va uch hatlab sakrash.

Sabbashily  oplshilgan natijalar metr va santimetr bilan
SRR Sakiish turgan joydan va yugurib kelib ijro etiladi. Uch
B bl v langar cho'p bilan sakrash musobagalar ayollar
ci syl Hulaend bajarish vaqtida hosil bo'ladigan qattiq

SRR st el organtaring holatini buzib qo‘yishi mumkin.



Uloqgtirish va uning turlari. Ulogtirish maxsus snaryadlai i
uzunlikka irg'itish va uloqgtirish mashqlaridir. Ularning natijal.u
metr va santimetrlarda aniglanadi. Ulogtirish asab-mush.i|
kuchlanishi qisqa vaqtda maksimal bolishi bilan xarakterlidi,
Bunda qo‘l, yelga kamari va tana mushaklarigina emas balki oy
mushaklari ham faol gatnashadi. Yengil atletika snaryadini uzoq.
ulogtirish uchun 12 kuch, tezlik chaqqonlik yuqori darajada rivo|
topgan bo'lishi va o'z kuchini bilmoq zarur. Yengil atletikaday
uloqtirishlar ijro usuliga qarab uch turga bo‘linadi.

1) Bosh ortidan uloqtirish (nayza, granata).

2) Aylanib uloqtirish (disk, bosqin).

3) Itqitish (yadro).

Uloqgtirish usullarining fargi snaryadlarning shakli va og'irligiy
bog'liqdir. Yengil ushlash o‘ng‘ay bo‘lgan snaryadlarni to‘g‘ridin
yugurib kelib, bosh ortidan boshlab uzoqqga ulogtirish mumkin,
og'irroq snaryadlarni aylanib uloqtirish o'ng‘ayroq maxsus tutgichi
bo‘lmagan og'ir snaryad yadroni esa itqitish o‘ng‘ayroq.

Ko'pkurash: yugurish, sakrash va ulogtirish ishining har «xl|
turlari o'z ichiga oladi. Ko‘pkurash tarkibidagi muhtoriga qaral
nomlanadi: to‘rtkurash, beshkurash, oltikurash, sakkizkurash,
o'nkurash.

Ko'pkurashning asosiy turlari: erkaklar uchun o‘nkurash v
ayollar uchun beshkurash va o'spirinlar uchun oltikurash vi
sakkizkurash. Musobagqalarni yengillashtirish  uchun yengil
atletikani bunday og'ir turlaridan musobaqalar ikki kunda
o‘tkaziladi. Ko‘pkurashning asosiy turlari: ko‘pkurash bo'yicha
shug‘ullanuvchilar oldiga juda yuqori talablar qo‘yiladi. Ular texnil
jihatdan yuqori mahoratli bo‘lishlaridan tashqgari, sprinterlardcl
tezkor, ulogtiruvchilardek kuchli, o'rta
yuguruvchilardek chidamli bulishlari kerak.

Ko'pkurash programmasini to‘la bajarish esa umuman 410

masofalar

darajada chidamli bo‘lishni, yuqori darajada rivojlangan irodavi,
fazilatlarni talab giladi.

Fo s tilan shag'ullanish - yengil atletika bilan endigina
Se it haskilovehilar uchun har tomonlama jismoniy rivoj
S v yvaxshio yo'lidir. Ko'pkurash bilan  shug'ullanish
O s antemipa har tomonlama ta'sir ko‘rsatish bilan yengil
SRR alaldida turd maxsus trenirovka qilish uchun ham yaxshi
bt el
Sk ash watijast sportchining ko‘pkurash tarkibidagi har bir
HEEE B satilan natifasi uchun olgan ochkolar yig'indisi bilan
Bl Bagsiing tehun maxsus ochkolar jadvalidan foydalaniladi.

{4 Wehiwhiston Jismoniy tarbiya tizimida yengil atletikaning
o’‘rni va ahamiyati.

HEBly L hilya tizimi barcha davlat va jamoat tashkilotlari va
SRS fismoniy tarbiya bo'yicha davlat dasturlari va o‘quyv
UL b (' minlaydi, shu jumladan yengil atletika mashglari
B ki b ko o'vin epallagan.

Fell atlotila sport turi bilan  respublikamizda maktab
S alademik litsey va kollej o'quvchilari, institut va
SRS g talabalari, harbiy xizmatdagi soldat va ofitserlar,
Bt st fumlyatlar, ming-minglab kishilar shug‘ullanadi. Bu
S B Bandliy ommaviy tus olishi, respublika Prezidenti va
Babiiabintng  O'zbekistonda jismoniy tarbiya harakati oldiga
AR vadlllaint amalga oshirish - halqimizning  jismoniy
B bl b o wishiigea, ularning salomatligini mustahkamlashga,
SRR vatan iimoyasiga va mehnatga tayyorlashga yordam
.IM ik

Feith sl mashp'ulotlari sportchilarda jismoniy sifatlari:
Bl bl oyp'unliph,  chidamlilik  va eguluvchanlikni
S Baraliat v ko'nikma malakalarni tashkil toptiradi,
S Bt b tarbiyalaydi.

Sl et mashglarining xilma-xilligi yurish, yugurish,

b hida leaeh va tezkorlilik mashglarda mushakdagi
R il tiehd harxil yoshdagi va jinsdagi bolalar va
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kattalarda yengil atletika mashg'ulotlarida qatnashish imkonin
yaratadi. Bu mashglarni ko‘pchiligini texnik jihatdan bajarish qiyin
emas, o'rgatish uchun oson va ularni oddiy maydonchalar va ochi
joylarda bajarish mumkin.

Yengil atletika mashglarning shug'ullanuvchilar organizmiy.
ijobiy ta’sir etishi uni keng tarqalishiga sabab bo‘ladi.

Umumiy orta ta'lim maktab o‘quvchilarning va yoshlarning
jismoniy tarbiya dasturida ham, har xil sport turlaridagi mashg'ulof
rejalarida ham, katta va keksa yoshdagi kishilarning jismoniy
tarbiya mashg‘ulotlarida ham yengil atletika mashglariga keny,
ravishda o‘rin berilgan.

Bizning vatanimizdagi halglarni jismoniy tarbiya tizimid.
dasturiy va meyoriy negizini tashkil qiluvchi «Alpomish» va 11
«Barchinoy» maxsus testlariga ham yengil atletik mashqlari
kiritilgan.

Yengil atletikada shug‘ullanuvchi sportchilarni tayyorgarlik
darajasisi baholash, bu sport turi shug'ullanishni rag‘batlantirish v
musobaqalarni yaxshiroq tashkil etish uchun, razryadlarga bo'lish
qabul gilingan. Yengil atletika sporti ommaviy rivoj topayotgani vi
undagi natijalar doimiy ravishda oshib borayotgani sababli razrya
mezonlari har to‘rt yilda o‘zgartirilib turadi.

1.4 Maktabgacha va boshlang‘ich ta’limda yengil atletika
fanining vazifalari va mazmuni.

Ozbekiston Respublikasida oliy ta’limning birinchi va ikkinchi
bosgichida kasb ta’lim dasturlari talablarini quyidagicha blol
fanlarni o‘zlashtirishini ko‘zda tutilgan va u doimiy ravishda
takomillashtirilib borilmogda:

1. Gumanitar fanlar;

2. Tabiiy ilmiy fanlar;

3. Umumiy kasbiy ta'lim fanlari;

4, Ixtisoslik ta'lim fanlari;

5. Mutaxassislik fanlari.

10

Wi Blakdagl faolarning  hammasi  bir-biri  bilan organik
Eop b i'lih, bakalavrlarni pedagogik trenerlik, tashkilotchilik,
et handile vie limiy izlanish faoliyatini mamlakatimizdagi
Pty b alaaind har-xil pog‘onasida ishlashga tayyorlaydi.

L failarind - o'rpatish - jarayonida, shu jumladan yengil
ARG deshiglarga o'rgatish jarayonida bo‘luvchi bakalavrlarni
ISR By naeariyasini va uslubiyatini va sport trenirovkasi
B bbby gpirallantirish zarur:

(i turiya tizimini ilmiy, sotsial-igtisodiy va tashkiliy
T T [T TS

Ity tarbiyani tabiiy-ilmiy asoslari va sport trenirovkasini
BE b aligile prixo-pedogogik tomonlarini;

PRIl atletilcadagi har xil yoshdagi va sport tasnifidagi
ilmiy-metodik, tashkiliy
B i btk va xususiy uslublarni bilishi;

Spe bbb ) tnyyorlashda

Pl atlotilen sportini nazariyasi va amaliyotini zamonaviy
BOLEH abash bilimlarning joriy ilmiy tadqgiqotlari natijalari asosiy
PR T FT SYRTTT!

PEll atlutilea sportini yengil atletika mashqlarning texnika
SOOI il sport trenerovkasi va o‘rgatish uslublarini asosini,
SRRl i sport turlarini boshlang‘ich uslublarini;

HEShb st yengil atletikani avtoriteti va ilmiyligini;

St tarbiyasini umum pedagogik asoslari, shakli va
SEHBEREL iy vty slyosiy, ahloqiy va estetik tarbiyani.

Sy vasitalar va yengil atletika va boshga predmetlarning
SEEbn kelih chiggan holda bakalavr quyidagilarni bajara
LR

cenEl atietilcachilar uchun hamma soha bo'‘yicha (jismoniy,
Bl R vy va ahlogiy) tayyorlashni amalga oshirishda,
Sl v wport mahoratini hisobga  olgan  holda

SO BT v nsorat gilinishi;



- asosiy jismoniy sifatlarni (kuch, chidamlilik, chaqqonlil
egiluvchanlik) rivojlantirish va takomillashtirishda vosita v
uslublarni keng ravishda egallashi;

- har xil yo'nalishdagi va har xil sharoitda (zalda, stadiond.i v
har xil joylarda} o‘quv trenirovka mashg‘ulotlarini yuqorl
professional darajada o'tkaza olishi;

- asosiy va yordamchi yengil atletika mashglarini aniq v
chiroyli ko‘rsata olishi;

- gimnastika, qishki o‘yin sport turlaridan, og'ir atletika vi
boshga sport turlarini mashglaridan, yengil atletikaning
o‘quvtrenirovka jarayonida, shuningdek «Alpomish» va «Barchinoys
maxsus testlariga tayyorlashda keng ravishda dastur materialip
qo'shib c¢lib boraolishi;

- yengil atletika mashg‘ulotlari uchun iqtidorli yoshlarni tanlauli
va chamalash savollarini professional ravishda yecha olishi;

- yengil atletika sport turlari va jismoniy tarbiya sohasidapl
dolzarb savollar bo'yicha ilmiy tadqiqot ishlarini olib bora olishi;

- musobaqga o'tkazish jarayonida, ommaviy sport tadbirlail
sog'lomlashtirish va targ'ibot-tashvigot ishlarini olib borishdi
tashkilotchilik ishlarini, hakamlik va metodik ishlarni olib boii
olishi;

- pedagogik va tibbiy nazoratni, shikastlanishni oldini olisli
vrachgacha birinchi yordam ko‘rsatish, sport gigivenasi, sportclii
ugalash va qayta tiklash bo'yvicha olgan bilimlarini amaliyotii
qo'llash.

Shunga ko'ra, yengil atletikaning nazariy va amaliy bo'limliil
o'quv rejasidagi boshqa predmetlardan olgan bilimlari bilan hiija
bo‘lg'usi bakalavrlarni jismoniy tarbiya tizimining hanind
pog'onalarida ishlashi uchun to'liq zamin tayyorlab beraoladi.
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LA Youpil atletika mashglar texnikasi negizi

S ishilwrindng texnikasi - sportchini aniq magsadga
S vt gan harakatlarini samarador ravishda bajarish
R TR NI

S besiilsining mohiyati - shundaki, yengil atletikachilar
SRR bt gobiliyatlaridan eng yaxshi natija ko‘rsatish
SR Babainidilar, Masalan, yurish va yugurishda - masofani
R gl il a'tish; sakrashlarda - uzoqroq yoki balandroq
SRRt logtivishlarda - snaryadlarni iloji boricha uzoqroq
L T TR TR I

S Aesiilasining  asosiy  baho  ko‘rsatkichlari uning
SRR G v mustahkamligi, ya'ni o'z jismoniy qobiliyatlaridan
_ﬁmkrml-tl vililanisle hamda iqtisodli bajarishi - asab jismoniy
BB i i foydalanishi hisoblanadi.

FERig il bu bir-biriga bog'langan harakatlarni majmui
Bobib b bl loliyatining tuzilishini aniglaydi.

PSR higlar texnikasi kinematik (sportchi gavdasining
B Baabatning vo'nalishi va amplitudasi, masofa, ritm va tezlik)
Sl (s tehi tomonidan rivojlantirilayotgan kuchlanish va
kq (TR TN b ulil) xavakteristikalardan tuziladi.

Py whiglar texnikasi: unsurlar gism va fazolariga
Ry T

Ll A g ayrim harakatlarini ochib berishda, albatta,
Miélflnhl U bggllanishi, v yo'nalishi, amplitudasi, tezligi va
hﬂllﬂall Bl Yonpil atletika mashglari o‘zining tuzilishi bo‘yicha:

: I AT mashqdagi bir xil harakat ko'’p marta gayta
ﬁﬂmhm:nll (YUl vie yugurish);

S BT N T Ty mashqdagi bir harakat qayta takrorlanmaydi
raﬁhlall S lluigtivish). - Yengil - atletika mashglari  harakat
e e TR T (a1 qarab, quyidagilarga bo‘linadi:

LR T T
Ttk

viigurih kelish va nayzani itg'itish, Itg'itishni



2. 1-gism fazasi - nayzani ushlash, yugurishni boshlash, n.avoi 1
belgisigacha yugurish nayzani orqaga olib borish (1-chi, 2-chi, ¢ i
va 4-chi} qadamlar.

3. 1-qism unsurlari - o‘ralgan joyda barmoglarning holail
(nayzani ushlash), qo'lning nayza ushlagan holati, gavdaning, ¢l
oyoqning, o'ng oycqning va bashning holati.

Sport mashglarining ayrim tizimlari haqgidagi nisbati (A1
Ovanesyan bo'yicha, 1978 yil). 1} tezkor-ko'pchilik yo'nalishi
(sprint, to'siglar, sakrash, uloqgtirish) yoki gisqa vaqt ichida
maksimal kuchlanishda harakatni bajarish; 2} chidamlilikni talili
giladigan (o'rta, uzoq va o‘ta uzoq masofalar, sportcha yurish).

Sportchining bir joydan ikkinchi joyga o'‘tishlari, siljishlari, il
tayanch bilan birgalikdagi ta’siri bilan bajariladi. Bir joydan ikliuclil
joyga ko'chishning sababi, ichki kuchlar, mushaklarning qisqarishi
mushak guruhlarini dinamik 18 ishlarda qo'l va oyoq harakatlaiiii
siltanishi bilan qo‘shilishi hisoblanadi.

Yengil atletika mashqlarida, sportchi gavdasini vyl
asbobanjomlarini balandga ko‘tarilishi va uchishi, uni uzoqligl
boshlang‘ich tezlikka, chiqish burchagiga, uchishiga va tasli
muhitning qarshiligiga.

Nazorat savollari.
. Yengil atletikaning mazmuni.
. Yengil atletika mashgqlari.
. Yugurish va uning turlari.
. Estafetali yugurishdan magsad.
. Maktabgacha va boshlang‘ich ta’limda yengil atletika faniniig
vazifalari.
. Jismoniy mashqlar texnikasi

L e R R

o
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WA YENGHL ATLETIKA MASHG'ULOTLARINING NAZARIY
ASOSLARI

S0 Jstmonly tarbiya tizimida yengil atletikaning o‘rni.
AEHEE el 50'z bo'lib, kurash, mashq degan ma'nolarni
S Dl Gretsivada kim kuchlilik yoki chaqqonlik
B isabingalashisa, ularni atletlar deb atashgan. Hozirda esa
PR Hlangian, kuchli kishilarni atletlar deb atashadi.
S yyonpll atletika-bu sport turi quyidagi mashglarni
l";mlctll sl yarish, yugurish, uloqtirish, ko‘pkurash va hokazolar.
S R N T (Y RYRTY jismoniy tarbiyalashning muhim vositasi
Bl
L R R T R yyengil atletika bilan millionlab kishilar
b bl Mashqlarning  turli-tumanligi, qo‘llaniladigan
_Haluulvllhluu addiylipgh,  ularni - yuqori samaradorligi, jismoniy
SR B arish uchun keng imkoniyatlar yaratadi. Shu bois,
SRR il keng yoyilgan bo'lib, uni bejiz “Sport qiroli” deb
iy
Sl aletilaiing  yurish, yugurish, sakrash, uloqtirish
SR Bl tezkorlik va chidamlilikni oshiradi, bo‘g'imlar
Mﬂ%ﬂlflmull”lul yivshilaydi, iroda sifatini tarbiyalashga ijobiy
bl sl Uning  mashqlari  organizmning  funksional
[ T fubiliyatini kuchaytiradi. Mashg‘ulotlar, odatda,
llfhlﬂ B b shailianda, hog‘da, o‘tkaziladi.
FE et maship'ulotlari katta tarbiyaviy ahamiyatga ega
B il Spniteldlarda jamoa va uning ma’suliyatini his gilishni
Faibity by
FElE il vordamida egallangan ko‘nikma va malakalar
SR badalile mehnat faoliyatida asqotadi, shuningdek,
SRR i cdzman (ilishga tayyorlashga yordam beradi.



2.2. Yengil atletika tarixi

Yugurish, sakrash va uloqtirish tibbiy harakatlar bo‘lib, od.inl
undan doimo bellashuyv, chidamlilik manbasi sifatida qara.li o
Ko'pgina musobaqalarning ildizi bir necha asrlarga vl
Gretsiyadagi eramizdan oldin 776 yildagi Olimpiya o‘yinlariga o il
tagaladi. Zamonaviy musobaqalari texnika va  anjomli|
rivojlangandir, misol wuchun balandlikka
maydonlarda o‘tkaziladi, bu esa texnikani o‘sishiga yordam her |
bularsiz amalga oshirish giyinchilik tug‘diradi.

Maxsus musobaqalar tarixi.

5 xil anjomlar uloqtirishda ishlatiladi. Disk, nayza, yadro, o'
disk.

Ba’zilar diskni ovda ishlatiladigan tosh deb o‘ylashadi. Ovchi vl
xayvon oyoqlari orasiga otgan va yurishiga to'sqinlik (il
yaqinlashib o‘ldirgan. Bazilar esa uni himoya vosita sifatida, uru«lla
qiyalikdan yuqoriga harakatlanayotgan  dushmanga
ishlatishgan deb ishonadi.

Nayza: nayza hayvonlarni ovlashda, va ko‘pgina xalglarda il
quroli sifatida ishlatilgan.

Yadro: bu ov quroli emas, biroq Irlandiyadagi (.ol
oyinlaridan olingan dalillarga qaraganda u gubchak il
ulogtirilgan. Shunga o‘xshash nazariyaga qaraganda uloqtiriily
evolyutsiyaga uchragan. Sentrafugal tushuncha wva uloqtiiiuly
tezligini oshishi zamonaviy musobaqalarga yaqindir.

Zamonaviy yadro uloqgtirish 1840 yilda Braymer o'vinliiiji
kiritilgan.

1860 yilda Donald Dinn aylanib uloqtirishni tanishtirgan. {1l
yilda Oksfordni Kembrijga qarshi o'yinida ulogtiriluvchi Lol
koptogi, yadroga almashtirilgan. 1896 vyilda yadro uloqtiiish
Olimpiya o'yinlariga kiritilgan.

Otish: bunda ham Gaylik o'yinlarida tosh
evolyusiyasini ko‘ramiz, zamonaviy qurollar, zambarak o'l

sakrash, yum:hog

ulogroein
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: I-.‘.., e bl anleaclar ani yelkadan olishda qiyinchilikka
shigan
SR B Wil sl bor, uzunlikka sakrash, uch marta sakrash
LR LR AR (T 1) tayyoqda sakrash, uzunlikka sakrash. ,
Bty Wyinlariga asoslangan bo'lib, unda atletlar
SO, Birag dshtirokcehi tikka turib toshlarni ushlagan
LR BT undan  tushgan masofasini o‘lchashda
SR Jamonaviy musobaqalar  bunday yordamchi
Kiritgan. XIX asrda sakrovchilar suniy
BRI, tnhilarnd ko'tarib sakrashgan.
B L ) X ovard Chester 29.7ga sakragan. 1991 yil 8 metru 90
SRR Bl Womion tomonidan amalga oshirilgan 23 yillik jahon

SRR Talivods Mike Povel 8 metru 95 sm ga sakrab uni
sanpdlahi

T T T

SRRl gl

Ol bbbl wilerash buning ham negizi Olimpiya o‘yinlariga
B bl Honday harakatlaninish Filus tomonidan 16.76
SRR Sl b vt an, undan beri, aynan shunday sakrash hech
Hae e Eagia iiagan, XVII asrda birinchi marta 3 hatlab sakrash
SRR i en, XIX va XX asrlarda, bu sport turi bir oyoqlab
Ml v walican lexnikasiga asoslangan bo‘lgan. Zamonaviy
B ERE I bt withig ol (adam-sakrashni talab etadi.

Hb b wakerasdy maydondan-maydonga amalga oshirilgan.
Hii L TR T PRI I amalga oshirilgan, hozir esa machalkali joyga
SRR Ot maydon tufayli noqulay bo‘lgan texnikalar
SRR A Dyl atlotlarni rivojlanishiga qulaylik yaratmoqda.’
B b el o (aychi bo'lib, u xozirda evolutsiyaga uchrab
SRR b 0'zpargan, va u pozitsiyani qulayligi uchuf;
SR s b

0 e ann 1o'xtash mashxur bo‘ldi.

R TR T I aylanish texnikasi eng mashxuri bo‘ldi.

AR e toxnilast mashxur bo‘ldi.

SO PSR i il

EREE U et uwulida tushish tani i I, i ’
il tushish tanITht?}?&gng 7 TALIM,

FAN VA INNOVATSIYALAR VAZIRLIGI
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Tayoqda sakrash.

Tayoqda sakrashning bazi turlari V asrda esga olingan. 11 (.11
balandlik emas, balki, masofa asosiy rol o‘ynagan.

1793 yil Gismusni, Gymnastics fur die Jugend kitobida sl .11/
zamonaviy ko‘rinishiga birinchi ishora berib o‘tilgan.

1834 yil Ulverston yaginida, Flanda zamonaviy tay yoijy
sakrash start oldi.

1881 yil osilib chigish texnikasini go‘llab, Ulverston o il
klubidan Tom Ray 3.432 metrlik jahon rekordini o‘rnatdi.

" PO alnavly, Xozirgi  kundagi dunyo sporti turiga
' fultaiishda - davom  etdi. Musobaga paytidagi

B iabgadan oldin tasodifan tanlanadi. Masalan
-ﬂﬁiil‘fhlf lichinehi,  yettinchi  o'rin egalarini, kim
W atly nazar tekshirishadi. Bunday tartibda ingliz
i sl an, xalgaro  klublar musobagqasi, milliy va
b abant o'teaziladi,
wlialir qabul qilgan deb ayblangan atletlarni jazolash

1889 yil osilib chigish texnikasi AQShda tagiglandi. i I chimarta | 2 chi mara |3 chi marﬁ
1919 yil osilib chigish texnikasi Britaniyada ham Laqqhehad - 4 yilgacha | ———
tayoq turi ham o‘zgartirildi. Ayil amibol
1900-1948 yillar Bambuk tayoglar ishlatildi. 4yl_l itk od
1940 yil aniq 15 qadamda Kornelius “nemes” Varme i 1 yilm___m__
birinchi sakrovchi bo’ldi. 3 oy —_— 2 yil umrbod |
1948-1960 yillar metal tayoq ishlatildi.
1957 yil Bob Gutovski Varmerdam rekordini sindirdi. 3 Uy_ = —TW
1960 yil Don Bragg metal tayoqni qo'llab Olimpiya g‘olilyi l'lii.

Bu metal tayoqni shunday yuqori darajadagi musobaqalarda oi i
oxirgi qo'llanilishi boldi.

1960 yildan to xozirgacha shishali tayoq rusumga kirdi vi il
xozirgi kunda jahon rekordi soxibi Ukrainalik Sergey Il
tomonidan ishlatilmoqda.

A0 Yol atletikada jismoniy sifatlar
A1 pring vaqularini shug‘ullanishga sarflashadi.
BEmvattaglyatli atlet bo‘lish uchun ko'p soatli fitnes va
Bl st 1 qismda, turdi xildagi mashq qilish turlari
AR 0'ziga keraklini tanlab oladi,
A gildivishng beshta S bilan tasvirlash mumkin:

yaqin masofaga yugurishlar bo‘lgan: Mahorat
Stade: Stadion uzunligi 200 gadam. Tozlik
Dialos: Stadion uzunligi va orqasi 400 qadam; bu xozirgi zaiii Chidamlilik

yugurishiga ta’sirini o‘tkazgan 400 qadam-400 metr. Kuch

Dolishes-taxminan 5000 metr

To'siqlar osha yugurishda yerga o‘rnatilgan panjaralar vl
amalga oshirilgan. Shunga qaramay atletlar to'siq il
sakrashgan.

1 lipiluvehanlik
i 0ol Speed (tezlik)dir, bunda yangi texnikalarni
ki mashg  qilish  va oldingi qobilyatlarni

Bl Oulgan to'riea S Speed, Strength, Stamina,

18 19



Suppleneslar atletni jismoniy holati uchun muhim aspuktlar
hisoblanadi.

Mahorat. Yugurish, sakrash va uloqtirish mahoratlari
yoshlikdan rivojlantiriladi. Bularning hammasi atletning yillik
shug‘ullanish dasturiga qo‘shish kerak. Yillik tayyorlanish holatida,
texnikalar o‘zgartirilishi va yangi o‘rganilgan mahoratlar bellashuv
holatiga qo'yilishi kerak.

Tezlik. Tezlikkni oshirish uchun bu qobiliyat bilan maksimum
darajaga yaqin shug‘ullanish kerak bo'ladi. Yugurishda tezlik,
sportchini tez yugurish mahoratiga bog'liq. Shunga garamay,
tezlikni oshirish uchun, gisqa masofaga yugurish kerak, bunda
maksimum darajadagi urinish qo‘llaniladi. Tezlik mashqi, mahorat
mashqi bilan birgalikda, atletni toliqishi o‘rnini bosishi kerak.
Shunga qaramay, atletning tezlashish mahoratini oshirishi, mashq
qilish davrining boshlanishi, u maksimal darajadagi urinishiga
bogligdir.

Tezlik mashqlariga misollar:

6x30-40 metrga (start chizig'idan) tezlik uchun, tezlashiga
yugurish. Xar bir takrorlashda to'lig oz xoliga qaytish amalga
oshiriladi.

Bardoshlilik chidamlilikni boshga bir terminidir. Chidamlilik
mashgqlari aerobik (kislorodli) yoki anaerobik (kislorodsiz) bo‘ladi.
Aerobik mashglar kardiovakulyar tizimni kuchaytiradi va intervalli
yugurish orqali uni rivojlantiradi. Atletik mashglarni davomiylig|,
aerobik chidamlilikni eng muhimidir.

Davomli yugurishda belgilangan masofaga, belgilangan vaqtda
yugurishni tagozo etadi. 20-30 dagigada tekkis yugurish, atletniny
yuragini dagiqasiga 120-140 marta urishini kuchaytiradi.

Intervalli mashq qilish, mashq gilishning o‘ziga xos turi bo'lih
mashgning ta'siri tanaffus paytida bilinadi. Atlet belgilangai
masofaga misol uchun 200 metrga yuguradi va bu yurakni urishinl
dagiqasiga 180 marta urishiga yordam beradi. Yurakni urishi 120
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1440 .nmrl‘a urishga tushishi uchun keyingi yugurishdan oldin
tinalfus vaqti yetarlicha uzun bo‘lishi kerak.

Tanaffus vaqti qisqa bo‘ladi (1-2 dagiqa). 10x200 metrea
\’II}'IIII'Ij.H'll 2 dagiqada tanaffus bilan bo'ladi. Bu kritikal holat bu‘ligbc
ivaffagiyatga erishish uchun, quyidagilarga e'tibor berish kerak: ,

[. Yugurishdagi tezlik unchalik katta bo‘lmasligi keral;;. |

l.’.. Yl;gurish masofasi yoki davomiyligi unchalik katta bo'lmasligi

erak,

Bu yurakning oz holatiga qaytish holati bo'lib, u aer hil
mashqgning ta'siriga turtki beradi, ’ .

Mashqlarni takrorlash, interval mashq qilishni bir turi bo'lib
|.II'I.| maksimum darajada ishlaganda, muskullardagi Ia!{ln‘x-m;
Ku'paytiradi.  Ikki  xil anaerobik chidamlilik turi rJhm‘ ‘I‘<'-‘;Jil<
thidamliligi va kuch chidamliligi. Tezlik chidamliligini rivujl.anri:’-i.;;h
Wi katta tezlikda yugurishni ta'minlaydi, laktozani horiigfar
Hatimay, kuch chidamliligini oshirish esa laktozani paydo b.u‘li‘;hiij'(

"iramay kuchni rivojlanishiga omil bo‘ladi. o

Fezlik  chidamligi, qisqa  masofaga  yugurish  orqali
Fivollantiriladi, Bunday mashgq qilishga misol quyidagicha bo'!?shi
mimkin:  2x4x150 metrga orgaga qaytish bilan 10-15 dagiq:
mishalar oralig'ida. Yana bir misol 4x%300 metr 5 daqiq.ada. mashqlgj
atalig'ida bo'ladi. Kuchni ko'paytirish, yuguruvchi rnu@kuilarc‘litia
llbzani bor bo'lishiga garamay mashqqga asosiy e’tibor" berishni
Bl etadi, Bunga misol qilib gisqa masofaga kaftda yugurish bilan
YW qaytishdir. Balog‘atga yetgan yoshlar anaerobik holatda
lilishda qiyinchilikka duch keladi. Anaerobik mashglar 14-15
Vsl holalar uchun mosdir. Undan yoshroqlar uchun aerobik
aihilarga asosiy e'tiborni garatishlari kerak. 0!

l“llnwI1.mlik~qayishquqlikning termini  bo'lib  hisoblanadi

Fithivihanlikda-atlet o'zining  bo‘g'inlarini 1
mashglari  muskullarni
Falatlantshini oldini oladi (1-rasm).

harakatlantiradi.

v lanlile cho‘zadi |
: va  atletni
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1-rasm

29-rasmdagi mashglardagi holatlar, asta-sekin cho‘zilish va 10

12 soniya ushlab turib, qo‘yib yuborish orqali erishiladi. Sekinlik

bilan cho‘zilish mashgqlari, egiluvchanlik mashglarini eng xavfsiz turi
hisoblanadi.

Kuch mashgqlari o'z ichiga jismoniy gobilyatni oshiruvchi turli

xildagi mashglarni gamrab oladi. Maksimum darajadagi kuchga 70"

berish (misol uchun og'ir toshlarni ko‘tarish) maksimum kuchning

bir turi hisoblanadi. Kuchni tezda ifodalash (misol uchun uzunlikl
sakrashdagi ko‘tarilish)ni biz elastik kuch deb ataymiz. Uchinchi
turdagi kuch mashglari laktozani bo'lishiga garamay,kucl
chidamliligini rivojlantiradi. Bir necha mashgqlar bilan gayta mashi
gilish maxsimal kuchni eng yaxshi rivojlantiradi. Elastik kuch, tes
mashq qilish va o‘rtacha yuklanish orqali rivojlantiradi va kueh
chidamliligi ko'pgina mashqlarni qaytarish va yengil yuklanisl
orqali rivojlanadi. Yuqoridagilar kuchni ko'paytirish mashqlar
hisoblanadi. 15-16 yoshdan kichik bo‘lgan atletlar og'ir ko'tari:h
mashglarini va chuqur sakrash mashglarini oldini olishi keral
Buning o‘rniga ular tanadagi og'irlik ko‘tarish, bosgichli mashqli
tibbiyot koptogi bilan mashglar, yugurish va yengil plometidl
mashglarni qo‘llash mumkin (2-3 rasmlar).
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Atletikaning shartlari.
J L { ¥ i < i
R Il |J||||n.| atletika musoboqalarida, atletlar birinchi navbatda atlet
welishliari so‘ngra suruvchi i
HANL songra yuguruvchi, sakrovehi, ulogtiruvchi bo‘lishlari

bt i Umumiy  kuch, egiluvchanlik, tezlik va

alishimasi, atle PR o

9 . ‘tmng barcha talablari va shartlari hisoblanadi.
| iy titnesni rivojlantirish orqali atletlar, o‘zlarining maxsus
latlant va sharoitlarini rivojlantirishlari mumbkin. \

41 Yengil atletika mashg‘ulotlari joyi, asbob va anjomlar
Miashp'ulot joyi, jihozlar va anjomlar. Yengil atletika
shilotlart yoz  vaqtida stadionlarda, sport maydonlarid
Bl el istirohat bog'larida, o'tloglarda amalga oshiri]ads'l,
Ce atletilianing qishdagi mashg‘ulotlari bino ichkarisida (mane;.

1 i i / ' J i
Hardan tozalangan maydon va tekislangan yo‘llarda o‘tkaziladi
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5-rasm

Yoy va yon chegaralar oq tasmalar yoki bo'yoq bilan belgilanib
qo'yiladi. Doira old gismining o‘rtasida yog'och taxta o‘rnatiladi
segment. Uning ichki cheti halga bilan mos kelishi darkor
Irgitiladigan yadroning og‘irligi (shug‘ullanuvchilar-ning yoshi va
jinsiga qarab) 3, 4, 5, 6 va 7, 2, 57 kg metall shardan iborat bo‘ladi.

Granata ulogtirish uchun ajratilgan joyning yugurib kelish
yo'lagi zich va maydon bilan bir tekis bolishi kerak. Yo'lak uzunligi
30-35m, eni 4m. Granata yog'och, metall stakan bo‘lishi mumkin.
Uning og'irligi erkaklar uchun 700g, xotin-gizlar uchun 500g. Ba'zan
bolalar bilan ishlashda og‘irligi kam granata qo‘llaniladi (6-rasm).
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6-rasi

Shug‘ullanuvchilarning kiyimi va poyabzali. Yenyll
atletikachining kiyimi: mayka, kalta ishton va sport kostyumidai
iborat. Issiq paytda yengil bosh kiyimi tavsiya gilinadi. Qili
paytidagi mashg‘ulotlarda ob-havoga qarab kiyiniladi, chunonchi
jun reytuzlar, sviter, qalpoqcha, qalpeg, jun paypoq. Shamol paytida
issiq va qalin sport kostyumi kiyiladi.

Yengil atletikachilar mashg'ulot va musobagqalar uchun max:i
poyabzal kiyadi. Yugurish, sakrash va uloqtirishlar uchun tuflila

sport turiga, yugurish yo‘lagi yoki sektori qoplamasiga, tuproqnin

26

llill".;il;;,.rnll)iy}il;x:jc:i masofaga bogliq holda tagi mixli yoki boshgacha
Sakrovchilar tovonlariga rezina qistirg‘ich (prokladka) qo'yib
uladilar, Mashg'ulotni asfalt yoki qattiq erda o‘tkazish payti(?a {};‘;
puyabzal  yumshoq patak (kigiz) solib oladilar. Balaufldlikl;El
silirovehilar 13 mmgacha qalinlikdagi tagcharmlik tufli kiyadilaa
Wilnashchining kiyimi toza, ozoda va kiygan kishining jussasi ’;
virashgan bo'lishi lozim. Sakrash va uloqtirish musobac 1‘]ari§<
(renirovka kostyumida qatnashishga ruxsat beradi. " i
IIII"Iflvllu‘*.‘nhflqah qpi(-lalar.'i. Barcha qatnashchilar ozi ishtirok
f1ian f.]_m.!l turidagi musobaqa qoidalarini bilishi shart
Minobaqa joyiga qatnashchilar tartib saqlab kiradilar va chiq'uiil‘:r.
Ui musobaqaga chigishga, hakamlarning chaqirishiga La (n:
tirishlari va mashqni bajarishda ushlanib qolmasliklari da.rlmr,( ™
h“-\,lll:lnl |lm.-|t.rf;acha bo‘lgan masofalarga yugurish to‘gri yo'lak
f, '|u;';‘m masofalarga esa doira bo'ylab soat strelkasiga
:ri';-j‘t‘.ll I vn! nalishda o‘tkaziladi. Yopiq sport inshootlaridagi yugurish
nn ’ Aardaoi n : '
“m,ll\ll,?::"l_lndlw POyga, yugurish va yo‘llardagi yurishlar bulardan
‘ ,I:”l metrgacha bo'lgan masofalarga har bir gatnashchi 0‘ziga
Ay ‘1 1 i |
l::hillllll,lb:l:“lvnI.ak bo'ylab yuguradi, bu oldindan qur'a tashlab
slirtda quyidagi  kamandalar beriladi: “Startga!”, “Diqgat!”
MY, Komanda bo'yicha qatnashchilar har qanday q;ﬂay hqoiat;li'
'::lhnhllli "',HII, ulleiid‘a .unga tegmay egallaydilar. “Diggat” komandasi
i . ‘\.u;,mu‘w.lu tezda yugurishni boshlash uchun eng qulay
Wil wpallaydi va har qanday harakatni to‘xtatadi (400 m dan
S makolalarga yugurish va yurishda “Digqat!” komandasi
Beiilayidi), - Start tirgagichlaridan foydalanish paytida start
W oyoq uchlari va qo’l barmoglari “Startga!” va “Digqgat!”
SHRasing bajarish chog'ida yo'lak yuzasiga tegishi kerak : a.r
CHRAERENT Bkt yoki yugurishni “Marsh!” komandasiga bos.hlag@a

SHEEnoto'y'ri qabul  gilgan  hisoblanadi (falstart). Barcha
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gatnashchilar bunday paytda orqaga gaytadilar va qoidani buzgan
ishtirokchiga ogohlantirish beriladi. Ogohlantirish olgan va ikkinchi
marta yana start qoidasini buzgan gatnashchi musobagadan
chigariladi  (faqat ko‘pkurashchilar ~ bundan  mustasno).
Ogohlantirish  olgan hakamga yuzlanib,
aytganlarini tasdiqlab, go'lini ko'taradi.

Yurish va yugurish vaqgtida boshqa gatnashchilarga xalaqil
bermaslik uchun har bir qatnashchi qoidaga muvofig harakat qilishi
kerak. Boshga gatnashchilardan o‘zib ketish, fagat o‘ng tomondan
amalga oshiriladi. Oldindagi yuguruvchi chekkadan
uzoqlashgandagina, chapdan quvib o‘tishi mumkin. Hech kimga
etakchilikka yoki masofada qatnashchiga turli yordam ko‘rsatishy
ruxsat gilinmaydi. Qatnashchi uzrli sababsiz trassa yoki yo'lakni
tashlab chigsa, mazkur masofa musobagasidan chiqqan hisoblanadi

Sakrashlar. Uzunlikka sakrash bo‘yicha har bir gatnashchipa
musobagada uch gal urinishga ruhsat beriladi. Bular orasida eny,
yaxshi natija hisobga olinadi. Fagat hakamning ruxsati bilan sakrash
mumkin. Urinishni bajarish 2 dagiga davom etadi. Sakrash
hakamning “Bor!” komandasi yoki u: oq bayroqni ko‘targandan
so'ng hisobga olinadi. Hisobga olinmagan sakrash paytida “Yo'q!"
komandasi beriladi va gizil bayroq ko'tariladi. Urinish to'gri ijro
etilmagan bo‘lsa, natija o'lchanmaydi.

Yirik musobagalarda uzunlikka sakrash bo‘yicha g'olibni
aniglash uchun final o'tkaziladi. Dastlabki va final sakrashlar cnjl
yaxshi natijalarga binoan aniglanadi. Finalga kirmay qoljii
gatnashchilar orasida o'rinlar dastlabki musobaga natijalir

gatnashchi, uning

bo'yicha tagsimlanadi.

Natijalarni olchash taxtaga yaqin bo‘lgan izdan boshlanadi va
sakrovchi gavdasining har ganday qismi bilan iz qoldirilsa i
o‘lchash o‘sha chizigdan belgilanadi. Ruletkaning nol belgisi (ivdun]
qoziqchada bo'lishi kerak.

Balandlikka sakrashda qatnashchi faqat bir oyoqda saki.iyll
Qatnashchiga har bir balandlikni o'tish uchun uch urinish henlall

28

Ueh urinish muvaffagiyatsiz bo‘lsa, gatnashchi shu balandlik
ho'yicha, musobaqadan chiqarib yuboriladi. Yana boshlang'ich
bitlandlik aniglangach, musobaga haqida nizomga muvofiq yoxud
linkamlar hay’ati qarori bilan qatnashchi ¢’lon gilingan balandlikka
il ganday usulda sakrashni boshlashi mumkin. Musoba ;
hoshlangandan so‘ng, ayrim balandliklarni o‘tkazib yuborishi Ea
nivhatdagisida sakrashi mumkin.

Uloqtirish. Ulogtirishda har bir qatnashchiga urinish uchun uch
n.m ta gal beriladi. Yirik musobagalarda g‘olibni Ianiqiash uchun final
wiltaziladi. Eng yaxshi natijaga hisobga olinadi. Qatnathhig;fl
Wrinishni - bajarish uchun 2 daqigagacha vagqt heriladi\ {)ti<;1
Walamning  “Bor!”  komandasi  va 0q . . ‘
li'targanidan so‘ng hisobga olinadi.

Muvaffaqiyatsiz urinishda hakam “Yo‘q!” komandasini beradi va
el hayrogni balandga ko‘taradi. Sektorga tushgan as.'hohdan. erd;
Huligan Izga, yaqgin doira yoki to‘singa qozigcha go‘yib belgilanadi
(lchinsh - qoziqdan yoki yog'ochgacha bo‘lgan qisqa. masofang
ailglish bilan  amalga oshiriladi. O‘Ichash ruletka yordamida
(Sryadning  tushgan joyidan) nol belgidan qoqilgan qoziqqa
Quviladi, Agar qatnashchi gavda qismining biror eri kiyimi ‘yoki
pivalivall - doira  tashqarisida  yoki fo‘sin oléiida bo‘lsa
ihijtiravehining urinish gali hisobga olinmaydi: halga «;egment,
HEslin ular ustidan tegib o'tib, bossa; asbobni doira 0.11-135i yoki.
(sl tushirib - yuborsa, sektor yoki koridordan tashqariga
Wigiiionn, Qatnashchining  qo‘lidagi  asbob, behosdan harakat
Hshilaiiincha halga (to'sin) orqasiga, doira ichiga yoki to‘sin oldiga
S, i hiato hisoblanmaydi. k ;

bayrogni  balandga

Hiaiata uloqtirish va irg'itishga joyidan yugurib oldinga
EEliil, agat bir qo’lda harakat gilishga ruxsat beriladi. Yadro
Ll liolatda bo'yinga tegib turishi yoki unga juda yaqin turishi
fnil vdrant yon tomonga og'dirishga yoki elka chizig'i orqasiga

SN ixsat etilmaydi. Yengil atletikaning har bir tﬁrida U‘ziéa

Vi talablar mavjud, bularni har qaysi sportchi bilishi shart.

29



Nazorat savollari.

1. Jismoniy tarbiya tizimida yengil atletikaning orni.

2. Yengil atletika tarixi.

3. Yengil atletikada jismoniy sifatlar. .

4. Atletika mashg‘ulotlari joyi, asbob va anjomlar.
5. Balandlikka sakrash.

6. Musobaqa qoidalari. ‘
7. Shug‘ullanuvchilarning kiyimi va poyabzali.

8. Uzunlikka sakrashlar
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Il bob. YENGIL ATLETIKA MASHC'ULOTLARIDA JISMONIY
SIFATLARINI RIVOJLANTIRISH

Har tomonlama jismoniy rivojlanish, sog'ligni
tiistahkamlash sportda muvaffagiyat qozonmoq uchun, jismoniy
Vit ma'naviy-irodaviy fazilatlarning asosiylarini rivojlantirish va
lurbiyalash  zarur. Ana shu jismony wva ma'naviy -irodaviy
fetlatlarning  asosiylarini rivojlantirish va tarbiyalash yengil
alletikachilar tayyorgarligini muhim qismidir. Yengil
slotikachilarning  asosiy jismoniy sifatlarini rivojlantirish-eng
Wvalo sportchining har tomonlama va masxus jismoniy rivojlanish
ntayonidir.  Shunga  binoan jismoniy tayyorgarlik umumiy
[inonly  tayyorgarlikka va maxsus jismoniy tayyorgarlikka
b Hinaddi,

Hinumiy jismoniy tayyorgarlik deganda yengil
Atletilachilarning  garmonik rivojlanishi,  ya'ni harakat
fiislcalaturasini rivojlantirish, organizm organlar va sistemalarini
iiistiahakamlash, ularning funksional imkoniyatlarini  ortirish,
Widhiara  olish — qobiliyatini yaxshilash, kuchni, tezkorlikni
lilihmlilikni, chaqqonlikni, egiluvchanlikni oshirish, qomat va
B tizdlishidagi kamchiliklarini tuzatish nazarda tutiladi. Bunga
Shish uchun turli xil harakat faoliyatiga gatnashuvchi organizm
SHanliant v sistemlari bilan hamma tana gisimlariga jismoniy
fasliglar yordamida muntazam ta’sir etib turish zarur. Buning
Wl osne yugorida zikr etilgan uch guruhdagi mashqlardan, har
S Ishilatish kerak.

Fsis  jismoniy  tayyorgarlik yengil atletikaning mazkur
B bajarish uchun  nima  talab etilishiga qarab, sportchi
Hilsiining hamma  funksional  imkoniyatlarini, hamma
il v sisitemlarini yuqori  darajada rivojlantirishga
Adtlian. Haning uchun, tabiiyki, tanlab olingan yengil atletika
SR ashqlari va maxsus mashglardan foydalaniladi.

HInly - flsmoniy  tayyorgarlik  uchun ko‘pincha umumiy

d bvsatadipan mashglardan maxsus tayyorgarlik uchun esa,
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aniq magsadga yo‘naltirilgan mashglardan foydalaboh
umumiy jismoniy tayyorgarlikda ham jismoniy tivoflaon e
tuzilishi, gomat rasolik va  shunga o'xshashla g
kamchiliklarni  yo‘qotish  uchun, aniq yonaltirlyn g
go‘llanadi.

Umumiy va maxsus jismoniy kuchni, tezkorlile, «lidaiii

: Sk hilae tanasidagi - hamma muskullar kuchli,
Sy ho'liehi kerak. Lekin tana muskulaturasi
At bi'lgan talab  yengil - atetikaning  turiga

Al bidind hammadan ko'p rivojlantirish kerak
Adbarpa hwmimadan kam kuch kerak. Har ganday
il fiilgviasidaalbata kuchni rivojlantiruvchi
L bl Lol asosan yengil atletikaning  mazkur
b eng muhim bo‘lgan atletikaning mazkur
Wil eng muhim bo‘lgan muskullar  guruhini
b boriladi,
A0 skl luchi namoyon  gila olishni yaxshilash
Vi Wil luchlanish - metodlari  qo‘llaniladi.
aida yongil atletikaning  qaysi  turida mumkin
i catilashint o'rganib olish magsadga bo‘lsa, shu
IHH i elementining koordinatsion  strukturasi
uliaddl; Mashqni qiyinlashtira borish ham bu
Siustyatdie. Muskullar massasini oshirish uchun,
At Ll buziladigan
il charehapguncha to‘xtovsiz bajariladi. Bunday
Hied (ihatdan, odatda sportchi ixtisos  olayotgan
g elementlariga o'xshaydi. Kuch o'rtacha yoki

chaqqonlikni, egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashalar e
o‘ynaydi. Xuddi shu jismoniy fazilatlarda yengil atlotilohs
butun organizmidagi organlar va sistemalar ish il
asoslanib, uning harakat gilish imkoniyati aks etadi.

3.1. Yengil atletikada kuch sifatini rivojlantivinh
Kuch ko‘paymasa sport mahoratiga yetishibe fits
Harakat tezligi hamda chidamlilik va chaqqonlile o' s
muskullar  kuchiga  bogliq. ~ Bosh  miya T
harakatlantiruvchi zonaning nerv to‘gimalaridan chicadipin
impulslari orga miyaning harakatlantiruvchi — nerviarl
muskullarga kelgandagina muskul kuchi sodir bo'ladi Hik
sistemasi funksional imkoniyatlarining hal giluvchi Al
ekanini  ko'rsatadi.  Aymigsa  yangi  boshlove I
atletikachilarda muskul kuchini rivojlantirish birinchi navhatis
muskullarini boshgara bilish, ularni gisqartira olish v g
kuch berib kuchlantira olish hisobiga bo'ladi. muskul lnel
fiziologik ko‘ndalang kesimga to‘g'ri proporsional o't W Laitin il vchn elementar mashglardan tortib, to
Ul duidgn garab har xil dinamik mashglardan
il Civallantirishda yuk ko'tarish mashglari, oz
il yull sheripl garshiligini yengib bajariladigan
g 'l eladi O'irligi 2,5 kg dan ortig gantellar,
i il to'ldirilgan xaltalar, 2-5 kg lik to‘ldirma
4 il tushilar va shtangalar yuk tariqasida xizmat
& Wilis,  wbtanga  bilan  bajariladigan mashglar
i sstibillariga, ayniqsa yirik va baquvvat muskul
Wil vub Billan bajariladigan mashqlar esa ayrim
LR]

jismoniy mashglar ta’sirida muskul massasi ortgan sl 1
kuchi ham ko‘paya boradi, shu bilan birga, sty
aylanish kuchayadi, modda almashinish yaxshilanadic #hes
beradigan moddalar ko‘payadi. Muskul kuchining b 4
tomonlari ozaro uzviy bogligdir. Birog mashq v ks
muskul masasini ko‘proq oshiradigan yoki nerv Lo
tegishli ~ funksional imkoniyatlari ~ darajasini oshirih e
namoyon gilishni yaxshilaydigan gilib tanlash mumkin.
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S elbast bilan past turnikka tiranib yoki juda ham
il yurdan uzish uchun, yarim bukik oyoqlarini
¢ baialat qilib, mumkin qadar maksimal kuchlanish

muskul guruhlariga ta’sir giladi. Atlet ancha op'n il |
mashq bajarayotganda, ba'zan nafas ritmini buzadi vol i oo
nafas olmay qoladi. To'g'ri nafas olishga juda kata o't 1o
maksimal og'irlik bilan qilinadigan mashglarni bir oo
bajarib, keyigisini boshlash oldindan 2-5 minut vagt o'l 1
kerak. Sherigi bilan ko‘tarishib, qarshiligini yengil, toitinlih g
turtishib  bajariladigan mashglar muskullarga g '
tanlangan ta’sir ko‘rsatish imkonini beradi. Bu yoerda lo i
va bu kuchdan foydalana olishda  musobaqalinhiiy i
atletlarning irodalari kuchini ko‘rsata olishlarining l.tta il
bor. Trenirovkada og'irlik qo‘shib bajariladigan yeupil  atlee
mashqlardan ham-og'irroq asboblarni ulogtirish, yelloi !
to'ldirgan xalta olib sakrash mashqlari, og'ic hellog' bl
yuqoriga sakrash kabi mashqlardan ham foydalaniladi [l ail
uchun zarur sharoitda yagin sharoitda taraqqiy otaudl
metodni og'irlashtirilgan  asboblar  bilan  shug ulliidic s
uluogtiruvchilar ko'proq qo‘llaydilar. Lekin  op'itlik (|0
bajariladigan ~ mashgqlarni boshga yengil atletilkachilie i i aladipgan langarcho’p bilan sakrovchi, 1500 m ga
muvaffagiyat bilan qo‘llashlari mumkin. lmiy tekshirishla ol L chidimstz bo'lib chigish mumkin.

mashqglarida og'irliklardan foydalanganlar sakrovchanlipl, (il v ehddamlilike yillik trenirovkaga kiritilgan jismoniy
it doyarll hammasi vositasida hosil gilinadi. Albatta,

Mbiiding — ayrim turidagi maxsus trenirovka ham
S hbdwnlililent  oshiradi.  Lekin umumiy chidamlilikni
Wil yaxshi vositasi unchalik jadallamay uzoq vagt
ol shiningdel;, changida yurishdir. Umumiy chidamlilikni
W b, organizmdagi jarayonlarning ish tugagandan
Vi besdigantaridan ko'ra, ish davom etayotganda sodir
gt iing ahamiyati ko'prog. Xuddi mashg bajarayotgan
fshi miyn qobigida organlar va sistemalar funksiyalarini
il dinamik  steroitip  hosil qiladigan, yengil

el atletilada chidamlilik sifatini rivojlantirish.

Wil bitish yengil atletikachilarga fagat musobaqalarda
Sl emas, balki katta hajmdagi trenirovka ishini
Wl D loralk. U organ va sistemalarning tayyorlik
- il toxnikasining takomil darajasiga va harakatlarni
. '-E”- B hig'ligdir, Chidamlilik umumiy va maxsus bo‘ladi.
4 Cldailililehar - qanday sportchining umumiy  jismoniy
. r tarkibly  qismi  bo'lib, avvalo markaziy nerv
Gl yuraleqon  tomir, nafas  olish  va boshqga
il iy fjobily o‘zgarishlarning natijasidir. Ma’lumki,
b yagiruchi marfoncha yugurushda, marfonchi esa
b vuiitishda chidamsizdir. Ko'p soatli musobagaga

foydalanmaganlarga  nisbatan  ko‘proq  ortganini l'rnaiad
Trenirovkaning tayyorlov davrida yengil atletilaachilng g
poyabzal kiyib yoki 5-6 kgli belbog’ bog'lab, maxsus sl
bajarishlari mumkin.

Ogiirliklar ~ bilan  bajariladigan  yengil atletika sl
yordamida ma’lum muskul guruhlari massasini oshirishyiing e
balki juda katta iroda kuchi namoyish qila bilish qobiliyatinf l il
tarbiyalash mumkin. Bunday mashqlarni  mumbkin il ]
maksimal tezlikda bajarish kerak. Og'irliklar bilan bajarilyan vt
atletika mashglarini xuddi shu mashglarning og'irliksiz ajai il
bilan almashtirib turish kerak. Odatda mashq oldin op'iilile) bl ayni o shu  faoliyatiga sabab bo'ladigan nerv
keyin og'irlik bilan bajariladi. Yengil atletikachilar tayy ol sl taliamdllashadi. Yaxshilanish daurstrog bo‘lsin uchun,
statik kuchlanish mashqlaridan  ham foydalaniladi Vi B mhglaring uzoq vaqt davomida bajarish zarur, bu
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S o yugurishlar, shuningdek, 300-400 m ga
bl ongg tez natija bilan yugurish chidamlilikni
W saly vositasi bo'lib - qoladi. 100-200 m ga
Coan ehilidlamliligining o'ziga xos tomonlari ko‘p.
Pl jadalligi maksimal jismoniy mashglar
Al My masofalarni eng yuqori tezlikda yugurib
Alputvehl maksimal darajada zo'r berish kerak.
A bl 100-200 m ga yugurish vaqtida nafas olish
0 Ll sistemalari o'z faoliyatlarini ishlayotgan
~ bddilechn  kdslorod  yetkazib  berish  darajasiga
deiadilar, Kislorod  qarz juda ko‘payib  ketib,
fulile  almashinish - mahsulotlari  tez  yig'ila
i iaslallar charchashi jadal orta boradi yugurish
bkl 100200 m ga yugurganda charchoq tez
Wi eng muhim sababi bosh miya nerv
il s ishlardir, Maksimal zo'r berishlari paytida,
Lsnitya shiroitida, asabga juda qgattig zo‘r keladi. Ish
I psayih ketishi ham shundan. Agar yuguruvchi
lisiayotganiga garamay, haddan tashqari qattiq

esa ularni jadallashtirmay bajargandagina mumlan 11,
yurak-qontomir sistemasi ish qobiliyatini yaxshilasly o0
mashglarda kuch berishni asta-sekin va ehtivotloli 1
oshirish  kerakligi, shuningdek, oyoq muskullarimi il
paytlarda uzoq, lekin kam jadal mashglar bilan mus b
kerakligi haqidagi talablarga mos keladi.

Taraqqgiyotda orgada qolgan ayrim organ va il
rivoj toptirishining eng yaxshi yo'li kam jadallik bilan 1y
yugurish ekanining ham katta ahamiyati bor. Albatin i
chidamlilikni oshirishda “yugurish vositalari” b w0
yugurushdagina iborat emas, lekin bu hamma vaqt ayniiu 0
boshlayotgan va tayyorligi yetarli bo'lmagan yengil atlotil i bk
uchun asosiy vosita bo'lib olishlarini yengillashtirish il |
necha vaqt aralash mashq qilishlari kerak.

Birinchi mashg‘ulotda yugurish ko'p davom ctmayill ¢
shug‘ullanuvchilar uchun 5-8 min dan oshmaydi Vg
qancha davem etishini yengil atletikachining ixtivonign
yugurishidagi tayyorlik darajasiga qarab belgilash kerul 1y
boshlovchi yengil atletikachilar 1000 m ni 6-7 min da. ayulla ol
7-8 min da yugurib o‘tishlari kerak. Keyinchalik humdiy i b iialol yengil yugursa 100-200 m ga yugurishda
bilan  25-30 minut davomida yugurish kerale Ui I seliinrog ko'payadi.  Charchashni  kamaytirish
chidamlilikni oshirishning dastlabki vaqgtida yupgurish (0o 8 il teglahli qobiq jarayonlarini va nerv-muskul
doimo bolib, fagat uning davom etish vaqti oshiriladi |k L
tayyorlik darajasi o'sishi bilan, yuguruvchining o'ziga sezilinae i
tabiiy ravishda tezlik ortib borishi mumkin. O‘rtacha niolil
yuguruvchilar yugurish vaqtida paydo bo‘ladigan qiyinclhililis
bardosh berishni o‘rganishlari, iroda fazilatlarini tarhiyalahis
ham lozimdir. 400 m ga yuguruvchilarga chidumliti
rivojlantirishning boshqalardan farqi juda katta. Bu miafals
yugurishda kislorod iste'mol qilish chegarasiga katta ho'lvs |y .
unga bo‘lgan talab qondirilmasdan, juda katta tezlild. /(s
Ularning chidamliligi dastlab takror yugurishlar vl
rivojlantiriladi. Lekin keyinchalik 300-450 m masofaga wiih
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il gondagi kisloroddan yaxshiroq foydalnish

Y enpll ailetilada tezkorlik sifatini rivojlantirish.

fie hajara olish yengil atletikachilarning muhim
il liiidiv,  Tezkorlik sakrovchining  depsinishi,
ity wiltashi,  sprinterning  yugurishi uchun
Wl qolmay, balki boshqa turdagi atletlarga ham zarur
'm]liﬂ (larajadagi  tezkorlik tezlgi kam bo‘lgan
I auniing bajarishga imkon yaratadi. Bu esa ishning
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Ayt wiledfle xarakterdagi  harakatlarni  bajarish
0 gt faal dshda ishtirok  etmayotgan antagonist
_ L ke olish muhimdir. Yengil atetikaning ayrim
LU wi'at ozrogqqina vaqt davom etsa kifoya.
fssiin chidamlilik zarur. Chidamlilikning oshishi
il tugrog harkat gila olishiga imkon beradi.

Wl niinnly fazilatlarni rivojlantirish va texnikani
Wl sarir vositalar va metodlar qo‘llanilmagani
fn b spartehilarda tezkorlik  rivojlanishi  to'xtab
W v toxnilaning taraqqiyot darajasi o‘zgarmay
Wli ilhioyaga yetgan darajada tez  harakatlarni
b sl paydo bo'ladigan, harakatlar bir xil ritmda
L oabinlt tag'iti qoladi. Bu, asosan, siklik
i,

| aabadinal vitmda ko‘p marta takorlash natijasida,
-.hl!ih iy qobigidagi ma’lum  stereotip hosil
sbiipan datiyligh avtomatlashishi paydo bo‘ladi. Bu
~ lavly fazilatlar darajasi oshgan tagdirda ham,
Eebitp ba'sginlike giladi. Hosil bo'lib golgan reflektor
I tanhiliab, dinamik stereotipni o‘zgartirib, yangi
it sl hamma vaqt ham  sportchining qo‘lidan
_ Vil wportchining  shakillanish yillarida jismoniy
‘. tiajlianishi va texnika o'sishi munosabati  bilan
1 unlashih golishiga asos yo'q. Lekin keyinchalik,
Lol taragqiyot  darajasi o'sgan  sari, ularni
Il gjiyinlasha boradi.  Tezkorlik  turg'unlashib
Wi et hosil bo‘lib golishi uchun sharoit yaxshilana

ko‘proq vaqt davom etishiga yordam beradi o
harakat tezligiga birinchi navbatda muskullarni tarangb o
bo‘shashtirib turadigan harakatlarni yo‘lga solib v T b
turadigan bosh miya gqobig'ining tegishli nerv Lol -
bo'ladi. Bu faoliyat sportchining sport texnilad it
takomillashganiga, muskullarning kuchi va clastildhijipg &
davom etadigan ish paytida esa uning chidamlilijijn bog e
Sportchining harakat tezligini uning muskul lanching gk
bilan ancha yaxshilash mumkin. Ma'lumki atlet Taabaiia
tashqi qarshilik gancha oz bo‘lsa, bu harakatlu BT
bajariladi. Lekin jixozlarning musobaqgalar qoidanijid
belgilangan og‘irligini kamaytirish mumkin enmas S
yaxshi tayyorgarlik ko‘rgan atlet vaznini uning oy Tl
etmasdan kamaytirsh ham mumkin emas. Leldn opi
kuchini  ko‘paytirish  mumkin.  Kuch ko'paysa, 1 1l
qarshiliklarni osonroq yengadi, demak tezroq haralal e

Muskul kuchini oshirish hisobiga harakat tezligh daral
ko‘tarish, juda katta kuchanish qobiliyatini yaxshilash Hid
bo‘ladi. Anchagina muskul kuchi sarflay olish T
bo‘lsagina  atletikachi kuchli ~ harakatlarni  hajaia
portlaganday tez kuch namoyon eta oladi. Bularsiz sprhitdg
g'ovlar osha yugurushda ham, sakrashda ham ulogtivinis
muvaffagiyatga erishish mumkin emas. Kuchni oshivishi s
mashglarni mumkin qadar tez bajarish muhim. Buniij
sakrash mashglaridan yuk bilan sakrash mashqlari il
foydali. Harakat tezligini muskullarni elastiklilc iyl
foydalanishni yaxshilash bilan erishish mumkin, chuil
me'yorda cho‘zilgan muskul katta kuch bilan va ez gings
Muskullarni elastikligini yaxshilash uchun ularni cho'vil
maxsus mashglardan keng foydalanish  mumkin.  ln &
bo‘glinlardagi  harakatchanlik ham  ortib boradi, autips
muskullarni harakat amplitudasi kattaroq bo'lishipa o
kamayadi va osonrogq, tezroq harakat qilish mumkin ho'loli
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Al yuguruvchilarning, sakrovchi va
it watifalari  turg‘unlashib  qolishiga  ko‘pincha
i il stereotipni o‘zgartirib, harakat tezligini
Al whine wportehiga yordami  tegadigan  mashqlar
b bl Stereotipni
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maksimal ampilituda pay va muskullarga bogliq. Bo'ginlar
yuzasini mustahkamlaydigan paylar bo‘g'inlar harakatchanligini
birmuncha chegaralab turadi. Paylar qancha elastik bo'lsa, bu
chegaralash shuncha oz bo‘ladi.

Umirtqa ustuning egiluvchanligi har
mashglar uchun to‘la yetarlidir. Lekin umirtqa paylari, tanadagi va
muskullar  bu

ganday jismoniy

tos atrofidagi son-sanoqsiz  singirlar  va
egiluvchanlikni ancha kamaytiradi. Agar trenirovka vositasida
xususan muskullarning elastikligi  oshirilsa,
ustunining bukilish darajasi ham ortadi

bo'g'inlardagi

singirlarning va
tabiyki, umirtga
Mashglarni keng ampilitudada bajarish vaqtida,
haraktachanlikni ular oldidan o‘tgan muskullar cheklab turadi
Insoning har ganday harakatida faol ishlayotgan muskullarniny,
qisqarishi, antogonistlarning ya'ni tomomila teskari harakal
giladigan muskullarning bo‘shashi va cho‘zilishi bilan bir vaqtd.
bo‘ladi. Inson odatiy harakatlar qilganida ampilituda Kkichik
cho'zilaveradi. Lekin maksimal

bo‘lib, antogonistlar osongina
mashqlarida,

ampilitudali  harakatdan iborat
antogonistlarning bo‘shashi yetarli bo‘lmagani sababli, bo'ginlu
harakatchanligi cheklanib qoladi. Avvalo bu tos-son bo'g'inidan
o'tgan muskullarga talluglidir. Antogonist muskullarining chozilisl
qobiliyati gqancha yaxshi bo'lsa, ular harakatga shuncha oz garshilil
ko‘rsatadi, harakatni bajarish ham shuncha yengil bo‘ladi.

Yengil atletikachining egiluvchanligi turli tashqi sharoitga vi
organizmning ahvoliga qarab o‘zgaradi. Masalan, uyqudan vi
ovgat yegandan keyin, muskullar sovib qolganda va sportchi
charchaganida va hokozolarda egiluvchanlik kam bo‘ladi. Bundiy
omillar kun davomida egiluvchanlik  o'zgarishidi
kuzatish mumkin. Qiyin trenirovkadan
kamayib ketishi muskullar tonusi ortib ketishiga bog'liq ho'lw
kerak. Maraziy nerv sistemasi ahvolining o‘zgarishi muskullarniig
tonusiga so‘zsiz ta'sir ko'rsatadi. Bu ham egiluvchanlikka Ll
giladi. Har tomonlama jismoniy tayyorgarlikka mo‘ljallangan il
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ayrim  sport

ta'sirini

keyin egiluvchanlil

-..a||:||;;-;iz mashglar egiluvchanlik rivoj topishiga ham d
i, Bu.nda egiluvchanlik cho'zishga mo‘ljallangan }r]rf:lei:
;:I;:lllllll{lll,:dll IJ:‘lar% emas, h.a]ki u yoki bu amplitudada l')ajariladigar;
pinm: 1arakatlar  bilan rivojlanadi.  Lekin  ko* il
Alletikachilarga bu kamlik giladi. Shuning ¥
thi'ziluvchanlikka garatilgan maxsus mashglar bajari[idi BEEE?H
;:Il:l"llql.u(.la‘haraka.tlar yE}rlada kattaroq ampilitudada bajarila::]?.,

Vo va fllllbkul[arnlng egiluvchanligini yaxshilash uchun seri
wrlya mlih_ bajariladigan mashglar tavsiya etiladi. Musku[i;;l)lljt‘
|'|'I'|I anlesm uchun, mashglar oldiniga sekin, keyin esa tE"/I‘t“:L
r.li:IlI”:llh, anjplituda ham  sekin-asta oshiriladi. Ma?dkurl'
:::.I::':;l', ull.”,[_t_léll 0 zi‘ uchun eng katta harakat ampilitudasiga erisﬁish
B \(”l';];-tb{:jlgg-m- doza, seriya va soni bilan aniglanadi.
e 'm,ll..,,[ uhas‘mmg kundalik chegarasi mashq olganlik
R I']_,dn sart orta boradi. Bu chegarani esa sportchi
.'I., .IIWJU.,.IIII n?usku[[arda, aynigsa, muskullar singirlarga
h:”-ll::::l:z-_l.|rl jf.l_‘;’/!.a.rld.a og'riq paydo bo'lishidan sezib oladi. Birinchi
! I. sezilishi bilanoq mashqgni darhol to'xtatish kerak
Billhivehanlik  o‘sgan sari mashgqlarni takrorlash soni ortib b d"
:utlll.l voshdagi yengil atletikachilar ko‘proq egilu\;'chan bo‘]izfl;?al‘li'

Hlna shqglarni i
h““:ll. mashglarni kunda bir, hatto kunda ikki marta bajarishlari
“””::;::, :l.:vf_l- yelnigil atFetikaf:hi 0'zi tanlagan yengil atletika
MIIIM“:“”p :'}.f ) ur‘aka?tlda aynigsa  ko‘proq  egiluvchanlik
o ! a tiglab olishi kerak. Har qaysi yengil atletikachi uchun
bi'ladigan bunday mashgqlar unchalik ko'p emas-odatda 3-5
Sl ihimaydi. Maslan, g'ov oshar uchun egiluvchanlik ay:i 5a
I;::.!:I_" Virnlpn u‘/,al'is.h va bir oyogni oldinga, il{kinchisi::li orqgga
o ”“'-l;llnillillulllafn, ;.‘I.lu‘mngde.k‘tanani oldinga egish uchun kerak. Bu
. It ?'ll qaysisi uchun bir guruh egiluvchanlikni
i n‘m,«hqlar tanlanadi. Ularning yo'nalishi harakat
R “‘,'I.:I::::S:Uk?og-adl'v Har qaysi guruhdagi mashglar
siz ichkina tanaffus bilan bajariladi. Har
45
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gaysi guruhdagi mashglarni takrorlashning umumiy soni sekin-ast.
ko‘paya borishi kerak: birinchi mashg‘ulotda taxminan 10 marta
takrorlansa mashq qilish bir kun ham kanda qgilinmaganda 1,5-2 oy
oxirida 50-80 martaga yetishi kerak.

Agar egiluvchanlik mashqlari bir kunda ikki marta bajarilsa,
har ikkala galda dozani kamaytirish mumkin, lekin ikki gal
yig'indisi yuqorida ko'rsatilganidek bolishi kerak. Egiluvchanlil
mashglarini uyda ham 15-20 minut bajarish mumkin. Ularni
ertalabki zaryadkaga kiritish kulayroq. Egiluvchanlikni ertalal)
rivojlantirish ham kechki paytdagidek samaralidi
Egiluvchanlikni rivojlantirishga trenirovkaning tayyorlov davrida
ko‘proq vaqt ajratish kerak. Bu davrda harakat amplitudasi sekin
asta ortib boradigan maxsus mashglar ko'p marta takrorlanadi
Keraklicha egiluvchanlikka erishilganidan keyin dozaga zaruriy.
golmaydi. Yaxshi rivojlangan egiluvchanlik  yetarli darajadi
turg‘undir, mashq gilib turilsa, uni erishilgan darjada saglab turish
unchalik qiyin emas. Agarda maxsus mashqlarni to‘xtatib qo'yilsy,
egiluvchanlik asta-sekin pasayib, dastlabki holiga qaytadi.

Chaqqonlikni rivojlantirish. Chaqqon harakat gilish, harakal
vazifalarini tez va to‘g'ri yecha olish uchun kuchli, tezkor, chidamll
bo'lish va mustahkam irodali bolish kerak. Kuchlilik, tezkorlil
va boshqa fazilatlarsiz, harakatlarda chaggonlik bo'lishi mumlii
emas. Harakat yoki faoliyat ganchalik notanish, ganchalil
murakkab bo‘lsa, qanchalik tez chaqqonlik ko'rsatish
bo‘lsa, chaggonlik shunchalik takomillashgan bo'lishi kerak. T¢
yo'l olish va to'xtatmasdan bajarishni talab qiladigan haralal
vazifasi to'satdan hosil bo‘lgan paytda aynigsa chaqqonlik keril
Ba'zan odatdagi harakat juda keskin o‘zgarib goladigan paythil
ham bo‘ladi. Masalan, bosqon ulogtirishda tortilish kuchi 300 K
dan ortib sim uzilsa, ulogtiruvchi havfdan qutulishi uchun, juili
katta chaqqonlik qilishi kerak. G'ovlar osha yugurishda yiqilit
balandlikka sakrashda yerga noqulay tushish, langarcho’puii
kabi hollarda shikast yetmaslik uchun ham yenyl
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leeril

sinishi

ietikachi anchagina chaqqonlik qilshi
thagqonlik, ya’ni yigilish
utletpa asqotadigan

. kerak. Bu misollardagi
yoki noqulay harakat sodir bo‘lganda
By, e chaquc‘)?llk-'har ganday sport turida ham
il k'r ‘0 gan o z-o'ziga ishnoch hilan bevosita bogliqdir
B 011: a .]a‘r?yo‘ania va musobaqada ko‘pgina xil tashqi
t.ktl‘l? a to'griligini  buzish mumkin. Agar  atletni
nlniumm;hgi rivojlangan bo‘lsa, unda u muvozanatni tiklab heulr:tng
Vol arakatni to'g'ri i . : ”
Illmlh‘m:&:?j{:[n: ;t}grllap olib, sport natijasini pasaytirmaydi.
il h”acn q;] o l'ia.vazlyatda, topog'onlik qilib, tez va samarali
e shu v.az‘lyatdan chigib ketishiga majbur qiladigan
anhglan foydalidir. Yengil atletikachilarda 7
Hvajlantirish uchun, basketbol, xokkey go'l to' b
fasalan, “to’p uchun kurash” tavsiy; s s

chagqonlikni
: hga o'yinlar,
- - qilinadi. Shuningdek ot-
_“;II::;II hf;[.“ [r,'Past—balandllk joyda sayr qilish, tezlik bilan tushish-
+ chang'ilarda sakrash hamda erkin gimnatik mashglar v

s © va

phnastika snaryadlardagi mashqlardan

Yougil atle foydalanish mumkin.

. l_lll;:(:n‘mng chaqqor.llig.ini rivojlantirsh uchun, akrobatik
| i, a .lsa chaqqonliknidan tashqari  kuchni
wlitovehanlikni, egiluvchanlikni va dadillikni rivo'la’ tiradi

-v.;lol'la'.hl'n' juda foydalidir. Ko'pgina yengil atletika Jt nl'“"a lgfm
i illanish, aynigsa, g'ovlar osha yugurish, har xil tofi dln‘blidn
Jurish bilan shug‘ullanish fagat tezkorlik Ch?daa{rri];ll:;

tezlikni,

batetali yug

W bos ‘ —_ ;
' hoshga shu  kabi fazilatlarnigina emas, balki chaqqonlikni
(I rivojlantirishga i ‘ , oo
yordam beradi. Maxs i

E ofla ' & . sus  chaqqonlikni
| i 'mtnmh;,.a ko‘proq e'tibor berish kerak Masalan, sakrovchini
I“l' i\ ; iz, A 3 . \ ’ [
| }I i I|* 'um ljal ola bilishiga va uchish fazasi harakatlariga
| |:l AT !cnlta olishiga o'rgatish kerak. Ulogtirish, g'ovlar

' Yugurish,  langarcho'p  hilan sakrashdagi maxsus

Wil ikning 0'ziga xos xususiyatlari

. bor. Uning rivojlanishi

harakterdagi turli mashqlar yordam beradi. Ular
atletga ma'lum, lekin odatdan :
b ailijan mashgqlardir.

ol

tashqari  sharoitda
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Masalan, nayza uloqtirishda, uzunlikka sakrashda  v.
langarcho’p bilan sakrashda yugurib kelish masofasi va tezligini
o‘zgartirilsa, atlet yangi, o‘rganilmagan sharoit yaratib, unp
harakatni o‘zgartiradi, ya'ni chaqgonlikni  ko‘rsatadi
Masalan, langarcho’p bilan sakrovchiga ozrog-vaqt faqal
gisqartirilgan  masofadan  yugurib  kelib  trenirovka  qilil

yurgandan keyin, birdaniga maksimal tez yugurib kelib sakraul

moslab

giyin bo'ladi.

Balandlikka wva langarcho’p bilan
chaqqonlikni rivojlantirish uchun, tirgak bilan planka holatini
depsinish nuqtasiga nisbatan o‘zgartirish kerak. Bu, sakrovchilarni
musobaqalarda uchrashi mumkin bo'lgan, turli vaziyatlary
o‘rgatadi. Uzunlikka balandlikka va langarcho‘p bilan sakrashda
depsinuvchi oyoqni depsinish joyiga tushirish avtomatlashgan vi
aniq bo‘lishi muhimdir. Lekin bu qadam uzunligini keragich.
o‘zgrtirishga imkon beradigan ko'z tashlab nazorat gilishdan
kechish degan so‘z emas. Buning tabiiy to‘siglaridan o‘tishday
ahamiyati yanada muhimroq. Koz bilan mo‘ljal olishni yaxshilash
uchun, sakrovchi trenirovkada har xil masofadagi yugurib kelil,
tepsinish oyog‘ini aniq tushurishga harakat qilib sakrash keral
Odatda snaryad og'irligini kamaytirish bilan ham sharolil
o‘zgaradi. Snaryad og'irligini kamaytirilsa, harakat tezlashadi
Natijada harakat boshgacharq bo‘ladi. Snaryad og'irilij|
ko‘payganda ham harakat birmuncha o‘zgaradi. Turli og'irlikday|

sakrashda maxsuy

snaryadlar ishlatish tezkorlik  va kuchnigina emas, balll
chagqgonlikni  rivojlantirishga yordam beradi. Musobaqalaryyi
tayyorlanish uchun, shamolga nisbatan turli yo'nalishlardi

sakrash, ulogtirish va yugurish ayniqsa gimmatlidir.

Chagqonlikni rivojlantirishga trenirovkaning tayyorlov daridi
eng ko'p e'tibor berish kerak. Qishda gimnastik snaryadlarda tull
mashqlar, to‘siglarni oshib o'tish estafetalari, sakrash o'yinlarii
va boshga chagqonlikni rivojlantirishga qaratilgan mashglardai
foydalanish kerak. Asosan kross yugurish va ochiq joylard.l
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Wakhglardan  iborat bahorgi  trenirovka ham chaqgonlikni

| . y?rdazn beradi. Yozda va musobaga davrida
titjionlikka qaratilgan maxsus mashqlar uchun vagt golmaydi
I' J" < i i i .
lu \ Illjltfd cl‘}aqqonhk yengil atletikaning ixtisos olinayotgan turi
il birga yo l-yo‘lakay takomillashtiriladi.

Fvaflant irishga

'

| 3.5. Yengil atletikada yengil organizmiga ta’siri.

\l'lllj'_” atletika mashg‘ulotlari bolalar, o‘smirlar va o'spirinlar
Imoniy tarbiyasi sistemasiga kiradi. Ular umumta’lim, kash hunar
Willojlari va boshga maktablar uchun ko‘zda tutil’gan- Yuris‘ch
Pupurish,  sakrash va ulogtirishlar hamda yengil | 1t|eti‘k"
ashp‘ulotlarida qo'llaniladigan turli maxsus mashqlér in:m-xi;]
Vgl me'yorlashtiriladi  va bolalar uchun qulaydir B()CI'I
Hlitah yoshiga yetmasdan, har xil o'yinlar, yugurish ';;krfl‘;hd 'ﬂ'"
|+Im|lui!.‘lrl;ll‘ning sodda  shaklda hajarilishin; ’0’11"‘gan‘£;dil':ftl
Muleatah o'quvchilarning yengil atletika mashqlari texnikasirrii-
Wdlarishni o‘rganishi, harakat  imkoniyatlarini kéhgaytirib
. ‘Ims.‘hqara olish qobiliyatlarini yaxshilabgina qolmay:
‘_I‘:I::l‘ll;;_lllk sport-texnik mahoratiga erishish uchun zamin ham

wliening

Yiengil atletika mashgqlari bilan shug‘ullanish yvurak-qon tomir
Wit onalas - olish  sitemasini mustahkamlaydi,
| ‘er]lanishIni ta’'minlaydi, bo‘g'inlardagi
Wliatchanlikni yaxshilaydi va asab-mushak koordinatsiyasini
Blamilashtiradi. Bolalar, o‘smirlar va ’

. mush i
e il aklarnmg

Wligiladigan yengil atletika mashe® i o .
L ‘ shg‘ulotlarning mazmuni ularning
il|‘r||| ‘isusiyatlariga bog'liq bo'lib, mashg‘ulotlarni rejalashtirish
Vi tlkazish vaqtida buni e'tborga olish zarur. Kishi organiziinir‘lr
Llihi, shakillanishi va rivojlanishi o‘rta hisobda 25 yosh achg
v etadi. Organizimning shakillanishi bilan birga bolinin
il wistemasi  ham rivojlanadi. To'gimlardagi _zlich 'ovaE
wlialar tuzilishi o‘zgaradi, suyaklar bo'yiga va eniga i‘sadi.
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Yoshdagi farq umurtga ustunining tuzilishida ham o'z ifodawn
topgan.

Hatto 14 yoshdan keyin ham umurtqaning suyak to‘gimalii|
ko'payib, kattalashib boradi. Umurtqa tanasi epifizlarining
aylanishi 20-25 vyoshgacha sodir bo‘ladi. Bularml
e'tiborga olish kerak. Shu bilan bir,

suyakka
mashglarni
mashglarni to‘g'ri tanlash va me’yorlash suyak sitemasining to';:'v|
rivojlanishiga yordam beradi.

Og'ir yadro disklar bilan muntazam mashq bajarish ko'lkral
gafasida va qo’l panjalarining tuzilishida ko'ngilsiz o‘zgarishlar
olib kelishi mumkin. Ayni vaqtda o‘pka va yurak ishlarini
me’yorlovchi yugurish va sakrash mashglari ko'krak qafasini
kengaytirishga yordam beradi. O'pkaning tiriklik sig'imi ko'krak
qafasining kengligiga bog'liq. Bu jihatdan ochig havoda mashq
bajarish juda foydali, chunki bunda nafas olish wva  yurak
sistemasining faoliyati aktivlashadi. Bolalarning tog‘aylariday|
yuqgori elastiklik va bo‘glinlaridagi harakatchanlik mashqlarni
keng doirada bajarishga yordam beradi. Keng doira bilan bog'liq
bolgan harakatlar bolalarning suyak to‘qimlari rivojlaniship
ijjobiy ta'sir qgiladi, xilma-xil yengil atletika mashglari esa bolu
skeletining o'sishi va shakillanishiga yordam beradi.

Mushaklarning kuchli o'sishi 12 yoshdan boshlanadi. Bu
paytda yengil atletika bilan shug‘ullanish ularning rivojlaniship
yordam beradi. Muskullarning tez o'sishiga garamay,
skeletning o'sishidan orgada qolib fagat jinsiy yetilishniny
oxirida tananing umumiy og'iriligining qizlarda 36 %ni, o'yl
bolalarda esa 40 %ni tashkil giladi. Shuning uchun ayrim
mushaklar guruhining dam-badam ta'minlaydipan
mashqglarni tanlash tavsiya qilinadi. Kishi qonining miqdor
yoshiga garab o‘zgaradi. Chunonchi 14 yoshda qon miqgdorining
nisbati 9 % ni, kattalarda esa 8 9% ni tashkil giladi. Bolalarniny
kapillyarlari ancha keng bo‘lib, ulardagi qon kattalarga nisbatan
Bollarda  to‘gmalarning  ovqatlanishi  vi
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tanlashda

ishlashini

tezroq ogqadi.

(il halanishi jarayoni kattalarga nisbatan aktivroq o‘tadi. Lekin
ISy voyaga yetish davrida yurak o'sish sur’ati qon-tomirlari
A8l sur'tidan oshib  ketadi, natijada ba'zan gon bosimi
Wtmincha oshishi mumkin. Shuni ham aytib o‘tish kerakki, yurak
Bullyatipa psixik holat xam ta’sir ko‘rsatadi. Emotsiya va boshqa
{iulnlle taktorlarning ta'siri bolalik va o‘smirlik yoshida ko‘proq
Hittnoyon bo‘lishi ma’lum.

Yenpil atletikada quyidagi yosh guruhlari belgilangan:

Fayyorlov guruhi-11-12 yosh;

IKichik o‘spirinlik guruhi-13-14 yosh ;

('rta o'spirinlik guruhi -15-16 yosh ;

[Kitta o'spirinlik guruhi -17-18 yosh:;

lfundan guruhlarga bo‘linish O‘zbekiston Respublikasi Fanlar
Aliademiyasining  Jismoniy tarbiya
Hhatilin davrlanishiga asoslangan.

insituti  belgilagan yosh

16, Yengil atletika mashg‘ulotlarini bolalar bilan o‘tkazish.
Holalar  bilan  o‘tkaziladigan yengil atletika mashglari
anhp‘ulotlari kattalarnikidek tashkil qilinadi va o'tkaziladi., To‘gri,
{4l xos ba'zi xususiyatlari ham bor; masalan, dars muddati 0z,
Hapiuzka hajmi va shiddati kichik. Bolalik va o‘smirlik yoshida
hiraleat analizatorlari funksiyasining takomillashuvi bilan harakat
Wutlalealarini o‘rganish qobiliyatiga ega. Shuning uchun barvagt
Wigatishni to‘g'ri va ancha ratsional texnika bilan boshlash kerak.
Fi'plangan  malakalar va  bilim kattaroq bo‘lganda texnikani
nivillaqgiyatli takomillshtirishga yordam beradi.
lozkor  yugurish  ko'pgina yengil atletika mashqlarining
tiliibly qismidir.  Q'yinlarga taallugli ~ bo'lgan  yugurish
vlumentlari kichik va o'rta yoshdagi bolalar bilan o'tkaziladigan
fihij'ulotlarda  asosiy  o‘rin tutadi. 12-13 yoshda harakat
el ni oshirish nerv jarayonlarining harakatlarini
tliimillashtirish uchun eng qulay sharoit vujudga keladi. Tez
vUilirish - mashglari  ayni vaqtda yengil atletikaning boshqa
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turlaridagi harakatlarni yaxshiroq egallashga yordam boradi
Yugurish texnikasini o‘rgatishda harakatlarning tabiiyligi vo
yengilligini saglab qolish va oyoq uchida yugurishga o‘rgativi
muhim. Qisqa masofalarga yugurishda ortigcha zorigish sezilidli
bilanog, mashqni to‘xtatish orqali yugurishda yengil harakaly
erishiladi. Yugurish vaqtida gavdani to'g'ri holatda saglashy
e'tibor berish kerak. Yerga oyoqni “ovozsiz” qo'yish yenyll
yugurish gadamlarini hosil gilishga yordam beradi.

Bolalarni tez yugurishga o‘rgatayotganda, yugurishlarning
tezligini asta-sekin oshirish kerak. Tezlashib boradigan yugurisli
buning uchun eng yaxshi mashqdir. Tezlashib boradigan yuguri:l
masofasi va ularning darsdagi miqdori o‘quvchilarning yoshij,
jinsiga va tayyorgarlik darajasiga bog'liqdir. ~O‘rgatishniny
dastlabki bosgichlarida juda yuqori tezlikda yugurib o'tish
tavsiya qilinmaydi. O‘quvchilar kuchanmay tez yugurishni
ganchalik o‘zlashtirganiga qarab 10 metr va bundan orti
gismda imkon boricha tez yugurishlar mumkin. Harakatlard.
ortigcha kuchanish va tanglik sezilish bilan tezlikni pasaytirish
darkor. Shu bilan birgalikda, faqat tezlashib boradigan yugurish
bilan chegaralanmaydi, chidamkorlikni ham rivojlantirib borish
kerak.

16-18 yoshda 20 sek dan 3-4 min gacha davom etadigai
mashqlarda masxus chidamlilikni hamda 1 soatgacha davom
etadigan mashglar orqali umumiy chidamlilikni
o‘tadilar. Masofaning turli bo‘laklarini belgilangan tezlikda qayta
yugurib o‘tish ayrim bo‘laklarni turli tezlikda o'tish bilan bog'li
takroriy va almashlab yugurish bilan almashib turiladi. 100-200
300 mga turlicha yugurishning trenirovkaga kiritilishi mashqni
tobiga keltirishga yordam beradi.

Turli xil to'siglardan o'tish bilan bogliq bo‘lgan mashqlari
go'llash, g'ovlarni zabt etish texnikasini yaxshiroq egallashyi
yordam beradi. 12-13 yoshli bolalarni  g'ovlardan oshishy
o‘rgatayotganda, birinchi navbatda  tezlikni,
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rivojlantirishyi

egiluvchanliln|

Bt dliatlar koordinatsiyasi va ritimini rivojlantiruvchi mashglarni
osha yugurish texnikasiga o‘rgatish
i uhiflarni zabt etishni o'rgangandan keyin boshlanadi. Dastlabki

pillish  kerak.  Govlar
pylila 50-60 sm balandlikdagi g'ovlar bir-biridan 6-6,5 m
inolnda go‘yiladi. Bunda ular orasini uch gadamda yuugurib
i mumkin bo‘lsin.

ltulalarni  ko'proq  balandlikka va uzunlikka sakrash
iflelijtiradi. Sakrashlarni o‘rgatishdan oldin yerdan depsinuvchi
uyiiinl  aniglashni o‘rgatish zarur. 12-13 yoshli o‘quvchilarga
ilipsinishni - yugurib  kelish bilan boglab bajarishni  o‘rgatish
iimlkin, Yugurib kelib uzunlikka sakrashga o‘rgatish, avvalo, tez
kelishni to‘g'ri  depsinish bilan bog’lab bajarishdan

linshlanadi va uchish vaqtida muvozaantni saqlash va yumshoq

Pt

linilkishga e'tibor  beriladi. O°quvchilar dastlab  uzunlikka
nyoglarni - buklab” sakrash usulini o‘rganadilar. Keyinchalik
isunlikka sakrashda malaka hosil bo'lishiga garab, “gaychi”
iintilicla sakrashga o'tiladi.

Uch  hatlab jismoniy mashg'ulotlarida ham
iju'lluniladi. Boshda o‘quvchilar yengil narsalarni uloqtirishga

(ipanadilar, keyin esa zamonaviy

sakrash

ashoblarini
filgtirishni  o‘rganishga o‘tadilar. Koptok otish, uni ushlash va
otishni  o'rgatishdan boshlanadi. Keyin bir
ijtlimdan otish va yuugurib kelib otish o‘rgatiladi. Har ganday

uloqgtirish
fiyilian turib

itishni o‘rgatish mana shu tartibga asoslanib olib boriladi. Nayza
iilihdn granata otish texnikasini o'rganish ko'p yordam beradi.
Alisincha ham bo‘lishi mumkin. Nayza otishga o‘rganish uni to‘gri
hitlsh va uloqtirish uchun dastlabki turishdan boshlanadi. Yadro
itishpn  o'rgatishdan oldin, yadro ogfirligini o'zlashtirib olish
fiehiin turli xil maxsus mashqlarni o‘rgatish kerak. Disk ulogtirishga
ightish uni ushlash va silkishlardan boshlanadi. Keyin joydan
furth ulogtirishga o‘tiladi.  Diskni  burilib  ulogtirishdan oldin
o'rgatib, xarakatlarning sillig va yaxlit
lifuiilishiga e’tibor berish kerak.
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Yosh yengil atletikachilarning kuchini yengil shtanga v,
toshlar bilangina rivojlantirish mumkin emas. Ularning kul
tayyorgarligi uchun akrobatika, kurash, gayiq haydash va boshu
mashqlardan  ko‘proq foydalanish  kerak.  Yosh  yenyll
atletikachilarining jismoniy tayyorgarligi darajasini tezkorlil
kuch-quvvat va chidamlilikni aniglaydigan quyidagi kontil
sinovlar orqali bilish mumkin.

A) pastki va yuqori startdan 30 va 60 m ga yugurish.

B) turgan joydan uzunlikka sakrash.

V) ikkala oyoq bilan depsinib yuqoriga sakrash.

G) dinamometr orqali asosiy kuchni o‘lchash.

D) oyoglarni to‘g‘ri burchak ostida bukib, qo‘llarda osilish.

Ye) chidamlilik uchun yugurish: 13 yoshli o‘g‘il bolalar -300
m, 13-14 yoshli qiz bolalar-300 m, 14-16 yoshli o‘g‘il bolalar
600 m, 17-18 yoshli o'spirinlar -800 m, 15-18 yoshli gizlar- 600 m.

Bolalar, o'smirlar va o'spirinlarning yosh xususiyatlari
hamda yosh organizimga yengil atletika ayrim mashglarning
ta'sirini hisobga olib, yosh yengil atletikachilarining musobaqadagi
nagruzkalarining yo'l go‘yiladigan normalari ham har hil bo‘ladi.

Yengil atletika to‘garagi mashg'ulotlari. Maktab sport
to‘garaklari hamma fanlarni yaxshi o‘zlashtirgan, yengil atletika
bilan shug‘ullanishni istagan va trenirovkalarga vrach ruxsat
bergan o‘quvchilardan tashkil topadi. O‘quvchilar yoshiga,
jismoniy texnikaviy tayyorgarligiga qarab guruhlarga bo'linadi:

Tayyorlov guruhi 11-12 yosh (5-6 sinf)

Kichik o'spirin guruhi 13-14 yosh (7-8 sinf)

O’rta o'spirinlik guruhi 15-16 yosh (9-10 sinf)

Tayyorlov va kichik o'spirinlik guruhlarida mashg‘ulotlar |
1,5 soatdan, xaftada 2-3 marta, o'rta va katta o'spirinlik
guruhlarida esa 2 soatdan 3 marta o'tkaziladi. Mashg‘ulotlar yil
bo'yi darsdan tashqari o‘tkaziladi. Ularga yengil atletikadan
tashqari gimnastika, sport o'yinlari va boshqa turlar kiritiladi
Amaliy mashg'ulolarni imkoniyat boricha qishin-yozin  ochiq
hA

livada o'tkazgan ma’qul. Yozgi ta'til vaqtida shug‘ullanuvchilarga
diilimiy  jismoniy kamolot va mashq bajarish texnikasidagi
filhmlarni mustaxkamlash uchun individual uy vazifalarni berish
tWilya  qilinadi. Bundan tashqari, ularni har kungi gigienik
‘iyadkani  bajarishga o‘rgatib  borish  zarur. Mashg‘ulotlar
Hielgarli o'tishi uchun mashglar xarakterini o‘zgartirib, ko‘prog
acakatli o'yinlar va oddiy musobaqgalar o‘tkazib turish kerak.
(hith va katta yoshdagi guruhlarda, tanlab olingan texnikasini
"Witish bilan birgalikda, umumiy va maxsus tayyorgarlikka ham
lii'proq e’tibor berish lozim. Bundan tashqari, o'quvchilar tuman,
Whahar,  viloyat va respublika musobaqalarida gatnashadilar.
Holalar yozgi ta’til vaqtida shahar va shahar atrofidagi lagerda
shug'ullanadilar,  jismoniy tarbiya o'qituvchisi yoki oldindan
luyyorlab qo'yilgan jamoatchi instruktorlar rahbarligida
shup'ullanuvchilar aynigsa tayyorlov va kichik guruhlardagi
Wiuvchilarning  mashg‘ulotlariga toxtalib  o‘tish kerak. Eng
fitthimi ularning suyak sistemasiga sakrash va og'ir snaryadlarni
utlsh - va uloqtirishga bog'liq turli xil og'ir mashglar bilan katta
iijruzkalarni bermaslik kerak. Kichik guruhdagi o‘quvchilarning
mashg'ulotlarida umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikni
oshirishga yordam beruvchi mashqlar qo‘llaniladi. O‘quvchilar
yipurish texnikasini egallab, yugurish tezligini to‘g‘ri oshirib, uni
saqlay olishlari, ma'lum tezlikda estafeta tayoqchasini zonada
Weata olishlari, yugurib kelib depsina olishlari, to'p va granatani
nishonga va uzogqa ota bilishlari kerak.

0'quv mashg‘ulotlarida o‘quvchilarni sportcha yurish, pastki
startdan yugurib  chiqish, oyoqlarni yigib uzunlikka sakrash,
ditlab o'tish va perekidnoy usulda balandlikka sakrash, disk
tilogtirish, nayza va yadro otish texnikalari bilan tanishtirish
lwrak. O'rta guruhdagi o‘quvchilar 60-100 m masofaga yugurish
liw'yicha trenirovka gila boshlaydilar. 200 m masofaga yugurish
lillin tanishadilar. 4x100 m estafetada tayogcha uzatish texnikasini
tiliomillashtiradilar  va  g‘ovlar  osha yugurishni
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boshlaydilar. G‘'ov balandligi o‘gil bolalarga 91,4 sm, gizlarga /i
sm. O‘quvchilar granatani uzoqga otishni takomillashtiradila, yadiq
itgitish va diskni burilib ulogtirish texnikasini
Yugurib kelib nayza otish texnikasi bilan tanishadilar,uzunlilli
balandlikka sakrash uchun yugurib kelish va
texnikalarini takomillashtiradilar. Katta guruhlardagi o‘quvchill
jismoniy tayyorgarlikni oshira boirb tanlangan spotl
turida yugori natija ko‘rsatish uchun trenirovka gila boshlaydili
Ular bu paytda pastki startni texnik jihatdan to‘g'ri bajarish
burilish, to'gri yo'lkada yugurish va marraga kelishni bilishlail
kerak. Bundan tashqari, g'ovlar osha yugurishni ham bilishhi|
lozim. Uzunlikka va balandlikka texnik jihatdan to'g'ri sakruiy
olish, diskni burilib ulogtirish va yadroni itqita olishga o'rgatish
zarur. Mashg'ulotlar rejasiga turli xil sayrlar, ekskursiyali
poxodlar ham kiritiladi. Ular o‘quvchilarning tayyorgarligi v
kuchiga mos kelishi kerak.

Yo'rigchi ~va  hakamlik tajribasi  o'quv
mashgulotlarida o‘tkaziladi, shug'ullanuvchilarga turli xil vazifalal
beriladi:

1. Bo‘shashtirish mashglari o‘tkazish.

2. Kichik guruhlarga rahbarlik qilish.

Hakamlik tajribasi nazorat sinovlarida va
musobagalarida amalga oshiriladi.

o‘rganadili
depsinish

maxsus

trenirovki

maktab ichlkl

Nazorat savollari.
. Yengil atletikada kuch sifatini rivojlantirish.
. Yengil atletikada chidamlilik sifatini rivojlantirish.
. Yengil atletikada tezkorlik sifatini rivojlantirish.
. Yengil atletikada egiluvchanliklik sifatini rivojlantirish.
. Yengil atletikada yengil organizmiga ta'siri.
. Yengil atletika mashg‘ulotlarini bolalar bilan o‘tkazish.

Ul s W N
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VI bob. YENGIL ATLETIKA MASHG‘ULOTLARINI TASHKIL
ETISHNING AMALIY ASOSLARI

4.1. Yurish texnikasi

Sportcha yurish, odatiy yurish uchun moslashuv hisoblanadi.
yiinhind optimallashtirish bilan, kattaroq va tezroq qadam tashlash,
tis yurish orgali erishish mumkin.

I, Harakatlanish: Aylana holatdagi maydonda asta yuring va
I dandpa tezlikni oshiring va nima sodir bo’lganini qayd eting.

“I'abiiy yurish” vujudga keladi. Ba'zilar bukilgan tizza bilan
pieadi, Qanday qilib yurish sodir bo'lishini aniglash mumkin?
Viillleal holatda tizzalarni tekkislanadi. Oyoq barmoglari oldinga
Chi adladi,

/. Oldingidek odatiy yuring va birdaniga tezlikni oshiring, biroq
Al paytda tovon gismingiz yerga tekkanida nima sodir bo‘lishini
Wyl eting,

I'abily yurishda, katta qadam tashlash o‘sadi. Ba'zilar tezlikni
anlitiadi va boshgalarni oyoqlari yerga tekkanda, oldinga egiladi.

(Ndinga egilish, katta qadam tashlashni chegaralaydi. Orqaga
dillish esa oldinga harakatlanishni chegaralaydi shu sababli katta
il tashlashni chegaralaydi.

{, Ikki kishi bo'lib ishlang. 1chi maydondagi katta qadam tashlab
vl va 2chi esa kuzatadi va yaxshi va yomon holatlarni qayd
i

I, Yana tekkis gadamlash holatiga qaytasiz. Tekkis holatda,
albindagi odamning boshini orqasiga garashni mashq qiling. Bu
sl bo'lpanda, qo‘l harakatlari ustida ishlang:
90%acha buking,
villiilarni ichkariga harakatlantiring.

'rsallarni yelkalarni  bo‘shashtiring,

I, i) Ikki kishi bo'lib ishlang. 1chi raqamli ko’llarini tepaga
Lutanil, oldinga cho'zing va tirsakni orqaga yo‘naltiring. Nima
Lo lehiinl tekshiring. Talaba balandroq yuribdimi? Bosh barmogq
tubilinogdami? Uzilish sodir bo‘ldimi?
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b) Juft holatda yana ishlang. 1chi raqamli “Tezlash” buyru|
berilguncha tekkis va katta qadam tashlab yurishda davom eting vi
shundan so‘ng tezlashing, biroq gavdangizni tik tutib, qo‘llaringiznl
tez harakatlantiring.

Nima sodir bo'lishini kuzating?

Tana tekisroq holatga keladi va bu esa kattarog qadan
tashlashga yordam beradi. Qo‘llarni tez harakatlantirish, oyogqlar
tez harakatlantirishni anglatadi.

6. a) Maydon yoki yo‘lakni 50 metrgacha o‘lchang. Bu masolan
15-20 soniyada bosib o‘tishga yordam beradi. Bu vaqgtni oson
o‘tkazish va ritmni oshiradi.

b) Endi 100 metrgacha o‘lchang va uni 35-40 soniyada bosil
o'ting. Bu safar ritm va harakatlar uyg‘unlashadi.

s) Endi 78-80 soniyada 200 metrni bosib o‘tishga harakat giliny,
bunda harakatlar ancha osonlashadi.

7. Kichkina guruhda (jinsi va gobilyatiga qarab) bo‘lish:

a) 5 dagigada 800 metrga yurishga.

b) 5 dagigada ganchalik uzoqqa bora olishingizni hisoblang va
buni gayd etib, keyingi mashqqa tayyorlaning. Bu holatdi
belgilardan foydalanish katta samara beradi. Har 200 metrga bely|
go'ying, bu sportchiga qanchalik uzoqqa borganini ko'rsatib turadi
(7-rasm).
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7-rasni

Xavfsizlik. Sportcha yurish zal yoki gimnastika zalida, darsniny
boshlanishi yoki oxirida amalga oshirilish kerak. Yer qattiq bo'lishi
kerak, ko‘pgina akademik litsey va KXK uchun maysali qoplamadi
foydalanishadi u aynigsa nam bo‘lsa juda noqulaydir. Yana yuril
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Whlis oyoq harakatini talab qilganligi uchun, yuza ideal ravishda
Wlilidy bo'lishi kerak.

(uidalar: quyidagilar sportcha yurishni qoidalari hisoblanadi.
Uil bosish yerdan oyoqni uzmagan holatda amalga oshirilishi
A

[lar bir gadam olish oraligiida, atletni orga oyog'i yerdan
uetlishidan oldin, oldingi oyog'i yerga tegishi kerak.

Oyoqni ko'tarish tekis holatda amalga oshirilishi kerak (tizzani
ilimagan holatda).

Atletning harakatlanishi quyidagilarga garab baholanadi:

Kontakt.  Oyogni bukish. Tajribasizlar uchun, yurish va
ljglirishni orasidagi juda nozik masaladir. Maktab bosqichida,
liliam, sportchini yurishini xato deb hisoblashi va uni boshga
filiiim bilan maslahatlashmasdan chetlatishi mumkin deb o'ylaydi.

Sportcha  yurishda, hakamlar sportchini oyog'ini yerdan
tsisdan harakatlanishini o‘lchashi kerak 1-jadval.
1-jadval
Yurish Faza Kuzatuv
3 (“ Orqa oyoq-orqa oyoq
«/ Kj,) \ Borish. Ikki marta | tekis bo‘ladi va borish
“..\ }\\ katta qadam tovon bilan amalga
{ tashlash oshiriladi.
|{“ U k,_\ {/ \\\ Oyoqni tashlash-
yengilgina bukiladi va
tovonni yumshoq
qismi yerga qo'yiladi.
Bilaklar-tirsakdan 900
ga bukiladi. Yelkalar
bo‘shashtiriladi va
tayanch nuqtasi
muvozanatlashtiriladi.
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| Oldingi 0yoq-0y |
vertikal holatda teklix
bo'lishi kerak; Oyoqul
sinishini oldini olish |

Yakka gadam
A , tashlash
uchun faol h(')l;ll:|.||
bukib turiladi.

Orga oyoq tezlashadl|
va bukiladi,
tashlanadi. Bu har;nl-:.ql‘
bilaklar |
kombinatsiyasi
amalga oshiriladi.

qadam |

l‘liLm‘

To'piq tizza son |

EE G @ o'pit

fi ft’\r}ﬁky ’f)\’? Oyoqlar gismidan boshlan.uh‘
SRR PR R va son qismi tizz
i}h [Jf\ 'f;\‘_. f,lf\/<\.,_ ; .. . q S ——
éﬁf\f (;f/l’ \I/A\ Qo'llar to'piq qismiga gayti ‘

Tez qo'llar-tez oyoqlar.

Yakka holatdagi | Qadam tashlash ‘
faza yugorida ko'rsatilgan.
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Rivojlanish:

1. O'rtacha gadamlar bilan chiziq bo‘ylab yurishda, sportchi b
go'lini yon gismida tutadi, bu vaqtda boshqa qo'li soat harakatij
garama-qarshi holatda harakatlanadi.

2. O'rtacha holatdan tezlashishga o‘tayotgada, u oyoqlarning
to'g'ri tashlashni ta’'minlab beradi. Bunda orga oyoq yerdan qalili
itariladi va tovon yerdan ko'tariladi, ikkinchidan, old oyoqgni tovou
gismi yerga tushayotganda to‘g'ri yerga tushishiga ishonch houl

qgiling.
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Sekin yurishdan, o‘rtacha yurishga o‘ting va oyoqni
teliliiuligiga  e'tibor bering. Bunda gadam tashlashda oyoq
fiihashadi va yerga qo'yiladi. Oyoqni tik tutish, tanani oldinga
Pl tiradi.

Katta qadamlar bilan past tezlikda yurish, son qismini
ilitinggn harakatini ta’minlaydi.

llon izi yo'lkasida o'rtacha tezlikda yurish, tez va davomli
fuiedn o'ng va chap tomonga o'tish, sportchini harakatchanligini
uiliriadi va muvozanatini ushlashni kuchaytiradi.

Sportcha yurish texnikasi - sportcha yurish texnikasi oddiy
yurlshdan farq qgiladi. Agar oddiy gadam paytida o‘rtacha qadam
fietinligi 80-90 sm, uning tezligi bir dagigada 100-200 gadam bo'lsa,
upiortcha yugurish paytida gadam uzunligi 105-120 smga, tezligi esa
hili dagigada 180-200 qadamga etadi. Qadam uzunligi va tezligining
i earishi to'g'ridan-to‘g'ri yurish tezligiga ta'sir ko‘rsatadi.

Siportcha yurish paytida maxsus harakat texnikasi qo‘llanadi (8-
fusim). Oyoqni oldinga olib chigish paytida oyoq kafti erdan
lirozpina ko'tarib yuriladi, oyoglar tovonni erga qo'yish paytida
L'l to'g'rilanadi. Oyoq uchlari biroz ichkariga burilgan, oyoq kafti
I#luri harakat mobaynida to‘g'ri chiziqqa yaqin joylashadi. Shu bilan
liip'lip tayanish oyog‘i tizza bo‘g'inidan to‘g'irlanadi. Tez yuradigan
sjiirtchi erdan tos, son va boldir, kaft bo‘g‘inlari harakati hisobidan
depuinadi. Depsinish oxirida sportchi boldir harakatini tezlashtiradi.
Sportcha yugurish paytida gavda oldinga biroz egilgan bo‘ladi
(u'llar tirsakdan bukilgan va faol harakatlanadi, ya'ni oldinga-
lihltiripa, orqaga-tashqariga, panjalar gattiq sigilmaydi.

Yurish texnikasini o‘rganish va takomillashtirish, avval, odatiy
luelile va oddiy sharoitda o‘tkazish bilan boshlash lozim, asta-sekin
falum  uzunligi va tezligi oshirib boriladi. Shu bilan barobar
vipiirish texnikasini o‘rganish va takomillashtirishni ham bilish
Hidijadpa muvofigdir.
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8-rasm

Yurish texnikasi. Harakatlarning yumshogligi va erkinlip
sportcha yurishning xususiyati hisoblanadi. Qadam uzunligi katt
bo‘lmasligi lozim. Qisqa qadam natijasida boldir depsinishdan so‘ny
orqa tashlanmaydi, bu tekis harakat sportcha yurishda kuzatilad|
Siltanish oyog'i tizzadan sezilarsiz egiladi va son yuqorip
ko'tarilmaydi. Qo‘llar tirsakdan bukilgan bo‘lib, u to‘gri burchal
ostida, harakatni oldinga orqaga yo‘nalishda bajaradi, panjalar bo'sh
qo'yiladi. Odatda, nafas olish tezligi, belgilangan qadamlar soni hilu
muvofiglashtiriladi. Masalan, 2-3 gadamda nafas olinsa, 2
qadamda nafas chigariladi.

Yugurish texnikasini o‘rganish hamda trenirovka gilish chog'idi
depsinishga va depsinish oyog'ining to'liq to‘g'rilanishiga alohid.
e'tibor garatish zarur. Depsinish texnikasini o‘zlashtirish maxsu
yugurish mashqlaridek, oyoq kuchini rivojlantiruvchi mashqla
sifatida qo‘llaniladi. Masalan, sakrab yugurishlar, uch hatlab va ko'
karra sakrashlar depsinish oyog'ini to'lig to‘g'rilash bilan bajariladi
Yurish va yugurish oldidan trenirovka gilishni uncha katt
bo'lmagan  maxsus  chigil yozish
umumrivojlantiruvchi mashglar majmua bilan yakunlagan ma'qul
Qanday ust-bosh, poyabzal kiyish, yurish yoki yugurish bili

mashgidan  boshlal)

shug‘ullanuvchilarning ixtiyorida.

Yurishdan yugurishga, yugurishdan yurishga o‘tish paytidi
quyidagilarga amal gilish kerak: o‘tishlar xotirjam,
to’xtashlarsiz yoki siltovlarsiz, nafas olish bir tekis bao‘lishiga alohidy
e'tibor qaratish kerak. Murakkab relefli joylarda shug‘ullangand
havfsizlik choralariga rioya qilish zarur.

kesld
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4.2. Estafetali yugurish
Tanishtiruv. 100 metrga  yugurish,
iul!lm.hishning eng yoqimli turi bo'lib, unda
Wetlar qatnashishj mumkin. 100 metrga yugurishning turlj xil
Wanllari bor bo‘lib, bunda ishtirokchilar 3-¢ ta jamoalarga bo‘linadi
Wit 'yin 4x100 metrlik yugurish nomi bilan ma'lumdir, ,
lezlik  bilan yugurish. Har bir yuguruvchi, boshga bir
Hltiruvehining qo'liga tegishi bilan start oladi (9 rasm).

mashq qilish va
har ganday yoshdagi

XXXX & P XX XX

Tashqi va orqag, i iZig'i bevaary
. ga yugurish. Start chizig'idan boshlab, yarim
Wl konusti, mayda plastik moddalar bilan toldirilgan buyﬁm!ar
lilan fihozlantiriladi. Birinchi yuguruvchi, individual tarzda, hamma
liyumlardan olip keladi; keyingi yuguruvchi esa bu bu;umlarni
Atiiinal joylashgan joyiga Qarama-qarshi holatda o‘rnatib chigadi, va
i holat yugurish tugaguncha davom etadj (10-rasm). ,

XX X X 8 ®

. o ‘ (10-rasm).
viana holatda yugurish. By mashq estafeta tayoqchasini tagazo

sl vupgurish masofasi va yuguruvchilar soni va turli-tumanligi esa
Wlihialarning qobilyatiga mos tushushi kerak. Qanday qilib jamoalar
W lgliping oshirishi mumkin?

lenilimishdagi asosiy faktor bu yo tez yuguruvchi sportchilar
VIR yparishlardir, Tayoq uzatish, silliq va samaralj chigishi uchun

Bt mahorat va kuch talab etadi.
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AP BE>ECEC—>D
15-20M 4-5M 10M

10-rasm

Estafetali yugurish. Yordam: Tayoqni start liniyasidan ilojl
boricha tez harakatlantiring. o
Texnikasi: Tayoq tezligini davom ettirish, yuguruvchilarni k:llu-.h
va ketish tezligi bilan solishtirish uchun muhimdil.“. ’?ayoq iklcalu
sportchi maksimum tezlikda bo‘lganda almashtirihsﬁi. kerak (10
rasm). To‘rtta konusni pastda ko'rsatilgandek joylashtiring. |
1 raqamli A konusdan start oladi, 2 ragamli esa S konusdan starl
oladi. 1 ragamli B konusga yetganida 2 ragamli esa D kongsga yetish
uchun aylanib o‘tishi va 1 ragamli unga yetguncha,. D kgr_m.n;',.n
yetishi kerak. B va S orasidagi masofani shunday qlsqartuw.n]'_l-n.
ikkala atletlar ham D ga bir vaqtda yetib borishi kerak (11-rasm).

Direction of running
- - S

10M

: 20M
B . -

{  Acceleration

Change«bver Zone
Zone :

Mid line of change-over zone
11-rasm

Tayoqni uzatish. Uzatishning 2 xil metodi bor: .
1. Tepadan-ilk bosqgichidagilar uchun tavsiya etiladi.
2. Pastdan-halgaro darajadagi metod bo'lib, tayoq o'ng qo'ldai

chap qo‘lga uzatiladi (2-jadval).
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2-jadval

»
W) '
i,

[ \\_'I'| _"""f:“\t !

I/
i

Kuzatuv

lipadan uzatish metodi

7

A

\L

Kelayotgan chigib
ketayotgan yuguruvchiga to‘g'ri holatda
yaqinlashishi kerak. U esa qo'lini ortga
qilishi va tayoqni gabul qilib olishi kerak.
Umumiy qoidalar: go‘ldan-
qolga o'tishiga kelayotgan yuguruvchi
javobgardir va nima sodir bo‘layotganini
kuzatib turadi.

yuguruvchi,

Tayoqni

Chigib l(étayotgan yuguruvchi esa bosh
barmog'i va qolganlarini “V” shaklida
qiladi va pastga qilib turadi.

Almashinish o‘ng qo‘ldan chap qo‘lga
amalga oshiriladi. Xech qachon chapdan
chapga yoki o'ngdan o‘ngga amalga
oshirilmaydi.

Kelayotgan sportchi tayoqni
almashinishini to‘g'ri amalga oshirilishi
kuzatishi va ishonch komil gilishi kerak.
Chigib  ketayotgan tayoqni
ushlovchi qo'lini tekkis ushlashi kerak,
aks xolda qiyinchilik yuzaga kelishi
kerak.

sportchi

Chigib ketuvchi yuguruvchi tayoqni
gabul qilib olgan qo‘lida ushlashi kerak.
Qo'llarni almashtirish vaqtni sarflashga
sabab bo‘ladi.
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e Yon tomondan ko‘rinish

pastdan uzatish metodi. . N -
Tepadan uzatish texnikasi bilan bir-xil, lekin chigib ketayotyan

go‘lini baland ko'taradi va tayogqni maxkam ushlab
Kirib kelayotgan sportchi esa pastdén um{n-.h
harakatini amalga oshiradi va tayoqni qabul qiiuv.chinmi qnl) I1||“tI
uzatadi. Kirib kelayotgan yuguruvchi tayoqning bOShldaI‘l 7. _sn _1:1 l.“
10 sm bo‘lgan joyidan ushlaydi. Tayoqni ushlagan qo‘l uni gattiq

ushlaydi (12—rasm]._

yuguruvchi,
gabul qilib oladi.

! £3)
e & L AN
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\ K,QJ_\;\:* /\,_". \ . “ 5}\\ - 1{; 1\:/
P W W T | o §
. ,_ﬂ\ \ 4 _‘____{1) [ I 't I/ N | I{‘
,U ~ \:_// B P4 =

| | 12-rasm

Rivojlanish. Tayoq almashinishni qoidalari va 111exanw.:n]|

. i Sl
o‘zlashtirib olingandan so‘ng, u 4x25 metr yoki 4:-}(50‘ .,Ir:“ l:‘j
estafetali yugurishga qo'yish kerak, bundé alm.as mf:,]_ !
dan muhimrogdir. 4x100 metrli yugurishdagi, almashinis

yugurish
zonasi (13-rasm).

Second change-ovar

First changa-over

= e
-’\r.ce-.le.’mlnr;‘:‘\m.'\'

ronm

13 [ L

66

4.3. O‘rta masofaga yugurish

I yugurish atletika voqealari kalendarida 800 va 1500 metrlik
Hitlita epa. Bu bellashuvning o'ziga xos bir tomoni shundaki, u hech
finily maxsus jihoz yoki yugurish belgilarini talab etmaydi.

Yugurish texnikasi juda oddiy va har-bir individual yuguruvchi,
i dning yugurish texnikasiga egadir.

[arakatlanish:  yangi kelgan yuguruvchini eng yaxshi
tihlantiravchi yo'l bu bellashuv usulini ishlashdir. Bunga eng yaxshi
misollar quyidagilar:

I, Oxirgi kelgan yutqazish: Yuguruvchilar guruh bo'lib ishtirok
wiishadi. Oxirgi kelgan guruh yo ball yo'qotishi yoki bir roundni
u'tlazib yuborishi kerak.

/. Bayroq bilan yugurish: Bayroqlar turli intervallarda start
thizig‘idan joylashtiriladi (120m, 125m, 135m, 140m). 20 soniyalik
slindard o'rnatiladi (yengil atletning yoshi va holatiga qarab). Agar
Wl eng  uzoqdagi bayroqqa yetib borsa, u 5 ball bilan
fililofotlanadi va shunga qarab 1 ballgacha pasayib boradi.
Yijurishlar bo'yicha eng katta ball yig'gan atlet g'olib deb topiladi.

), Davomli yugurishlar: Bular interval ishni o‘zgartirishning eng
yukshi usulidir. Misol uchun: bu maydonda yoki har ganday xavfsiz
el xududda amalga oshirish mumkin. Doimo yodda saglang
iancha yugurishlar bo‘lmasin, baribir bitta ortigcha atlet harakatni
davomli bo'lishi uchun kerak bo'ladi.

I, Dunyoning rekord yugurishlari: 800 metr, 1500 metrlik
inyo rekordlarini yangilashga yoshlar bilan harakat qiling. 10
Viigiravehi 150 metrga yoki 8 yuguruvchi 100 metrlik yugurishga.
i shiunisi bilan foydaliki, yugurish vaqti, dagiqalar doimiy interval
el atiladi.

Mashq qilish g'oyalari. Quyidagi mashq qilish g'oyalari, o‘ziga
Wlinnmaydiganlarni - olg'a undaydi. Odatdagi orta masofaga
siiiishni - xoxlovchilarga mahalliy atletik klublarga qo‘shilish
aslihiat beriladi.
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1. Davomli yugurish: Bir xil sonda guruhlarga bo'linib v.
maydon bo‘ylab tarqaling. Har bir yuguruvchi, o‘zining eski joyip
kelguncha yuguradi.

2. Qatorlashib yugurish: Qatordagi eng so'nggi odam, oldinp
yugurib keladi va yugurishni yana gayta boshlaydi. Qatordayl
so‘nggi odam yugurishni davom etiradi va shu holatda davom etadi

3. Xushtakka yugurish. Xushtak chalinib, keyingisiga navbal
kelguncha guruh gadamlashda davom etadi.

4. Xushtakka gadamlash: Atletga berilgan vaqtda, belgilangan
masofaga yugurish so‘raladi, 300 metrga 60 soniyada. Har bir 100
metr 20 soniyada bosib otilishi kerak. Odimlashni samaradorligini
oshirish uchun, xushtak 20 soniyali interval bilan chalinadi.

5. Zig-zag yugurish: Bayroglar 30-50 metrlik burchaklarda
intervallar bilan joylashtiriladi. Atlet bayroqqa qarab katta gadaml
bilan odimlaydi va keyingisiga qarab tezlashadi, so'ng yan
gaytariladi.

6. Orqaga yugurish: 4 ta jamoa, xar-bir atlet 100 metrpad
yuguradi va orqaga 100 metr sekin yugurib keladi.

7. Fartlek. Tezlik asosiy rol o‘ynaydi, turli tezlikda yuguriladi,
turli bosgichlarda o‘rtacha, tez yoki sekin.

8. Parlafus. Ikkita odam masofalar bo‘ylab yuguradi. 200 meh
(yugurish yaxshilanadi), 300 metr (yugurish 100 metrga gaytadi)
yoki 400 metr (oldingi holatiga finishda gaytadi).

9. Omadli qog'ozga tushirish: 100 metrdan 800 metrgacha
bo'lgan masofalar qog'ozga yoziladi. Bitta atlet jamoa yugurish

kerak bo‘lgan masofani yozadi; Oz holatiga qaytish, yugurish
masofasiga teng. Keyin boshqga bir yuguruvchi masofani yozadi vi
shu holatda davom etadi.

10. Piramida oraligsi: 100m, 200m, 300m, 400m, 300m, 200,

100 m yoki boshga variantlarni yozing. 0z holatiga gaytish hu

yugurish masofasidir.
11. Soat bo‘ylab tepaga 60 metrdan 150 metr 10 daqigalil

interval bilan o'z holatiga gaytish uchun orqaga yuring.
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|2. Ustunlik yugurishi eng sekin yugurayotganni birinchiga
i tliwzvoring, so‘ngra keyingisi, eng tezi kelguncha.

13, M: ish: i
k. “"“zldzzzijgi.a yugurish: uzoq masofaga yugurish, puls daqiqaga

14. Aralash: Masofaga yugurishning assortimenti 200 m, 500 m
100 m, 250 m, 60 m, 450 m, 150 m, 600 m, 120 m. 0'z ;mlati a;
ijuytish, orqaga yugurishni masofasidir. Kichkina -
yupurish, tezroq yugurishda amalga oshiriladi.

I 5. Qarshi yugurish: Yugurish suvda yoki qumda bo‘ladi.

6. Oz holatiga gaytishga yugurish: 120 metrga 3 dagigada
yupuring, dam oling va yana gaytaring. Xar bir daq{qada 3 soniya
(i oling. Dam olish tushishi yoki ko‘tarilishi mumkin.

masofaga

4.4. Yugurishning harakat texnikasi
i Yugurish tabiiy =xodisa bo‘lib, unda hamma
ijutnashishi mumkin. Yugurish quyidagi elementlarga asoslanadi:
|, Harakatni tejash. |
Yengil atletikachi yugurishni boshlab, unda davom etayotganda
Miskullarni kisqarishi hisobiga sarflanadi. Har bir atlet uchun

iskullarni tarangligini bo‘shashtirish va shu orgali energiyani
sanvirali ishlatish muhimdir.

Yugurish.

4, Oyoq harakati:
i) Ko'tarilish fazasi. b) Siljish fazasi. v) To'xtovsiz ko‘tarilish fazasi
it) o'l harakati. d) Gavdani turishi. |

Dyoq harakati.

I Siljish fazasi oldinga harakatlanishni vujudga keltiradi.

4. Ko'tarilish fazasida, oyoq yer bilan alogaga kirishadi va tana
dlibiighini yutib yuboradi.

I, To'xtovsiz ko'tarilish fazasida oyoqlar yer bilan alogaga
B hmaydi, :

i }'un::m'ixh musobaqalari. Yugurish ikkita keng kategoriyalarga
i, - 0
Ll imasofaga yugurish. Mahoratni tekshirish.
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Yugurish musobaqalari mahorat va shug'ullanishlar va .
3-jadval

musobagalar davo@da yuksak darajadagi o‘.sishr}i_ tal.ab etadi. ) _ _j(ugurish o _ T
Bellashuv doimo boshqalarga garshi bo'lishi kerak, biroy (é}; = = .
shaxsning o'ziga garshi bo'lishi ham mumkin. . P2 ;\f\‘—u \Q:?J“f»i RSN | SEER Svands q
Yagin masofaga yugurish texnikasini 1 chi jadvalda ko‘rishimiz ) BT '
; ( g/' yugur doimo yelkalar
munl]:{ln.l . o S bo'shashgan holatda
Harakatlar: = =
|| 1. Yugurish-o‘lchangan masofaga belgilanadi, masalan 30-00 Xt )?ﬁ ,{!—:é} v — Sj;’j:;il tik  tutib
[ metrga. = /A =
Zg. O‘rnatilgan vaqtga yugurish; 3 yoki 5 soniyada ganchalik _ /,Q;l:%{( «_R/ yaxshisi 900
Lizoqqa yugura olasiz? ' Ez;zzii)d:}aritli;z?k va
Misollar: ) é ;
1kki kishi bo‘lib ishlang, 1 ragamli yuguruvchi, 2 ragamli, ! @ /r; To: ) Gavdani‘ tik  tutib
. soniya ketadigan masofada turadi va o‘lchaydi. \.\_'_,'\'J_i ¥ ﬁ’ : “‘X'm."'.sxlz y l_lgUI‘a'mlz.
I “Tayyorlan”, “Yugur” komandasini beradi va vagtni belgilaydi. i By / /_’_JL = ko‘tarilish Fl%zam baland
I sekunddan keyin “To'xta” degan xushtak signalini beradi. 0 AT N ko‘taramiz va oldingi
I Yuguruvchi asta-sekinlik bilan to'xtaydi. 2 ragamli esa 3 son gismiga og'irlikni
I soniyada bosib o‘tilgan masofani o‘lchaydi. = s _ tushiramiz.
I Mashgni 2-3 marta qaytaring va bosib o‘tilgan masofani :w/‘ /}‘, ‘ ‘ Gavdani tik  tutib
oshirishga harakat qgiling. 5 soniya bilan qaytaring. f)\\ ’~-‘~-3§‘j\)‘ To‘xto.v.s,;z yuguramiz
Eng zo'r yuguruvchi 100 metrga 10 soniya sarflaydi, soniyada u \H \‘\\ ko‘tarilish | Harakatlanish uchun
taxminan 50 metrni bosib o'tadi. - panjamiz oyoq ortiga
Yurigqnomani muxokama qiling: - harakatlanadi
Erkaklarni va ayollarning 100 metrga eng zo'r vagtlar ﬂ_.;‘; (;:} o Gavdani  tik  tutib |
(erkaklarda 9.79 va ayollarda 10.49) bilan o'zingizni 5 soniyall 2} {( N Ko'tarilish | yuguramiz.
vaqgtingizni solishtiring. Ular 5 soniyada ganchalik uzoglikka bora { .:‘:3 G_:}/\’:) ?asr?dagi qoidalar
olishgan? A A agat  garama-qgarshi
Ygaq‘m masofaga yugurishni oshirish uchun, talabalar quyidagill \Qi ['k/u% ’ oy(.)qda bajaramiz.
ustida ishlashlari kerak (3-jadval): o L D.Olmo gavdani tepa
Reaksiya vaqti. Oyoq kuchi. Boshlanish texnikasi. Yuguritli gismini  bo‘shashtirib
texnikasi. Harakatning tezligi. Tezlik va chidamlilik gobilyati. | yug}?ris; doimo
muhimdir bosh,
bo'yin, bilaklar); {
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Yon tomondan ko'rinish
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Start olish. Yagin masofaga yugurishdaga start olishning cny,
samarali usuli bu cho'kkalab o‘tirib start olishdir. Birog, yanpl
o'rganayotganlarga tik turib start olish tavsiya etiladi.

Tik turib start olish. Tik turib start olish, yangi o ‘rganayotganla
uchun, cho'kkalab start olishdan ko'ra samaralirogdir. Bunga
o‘rgatish oson va quvlamachoq o'yinlarida

)
oL
&
i 4

sabablar shuki,
rivojlantirish mumkin.

Tasvirlash. |

1. Kuchliroq oyoq oldinga, tovon chizigda, golgan oyoq orgada.

2. Ikkala oyoq ham, yugurish tomonga bukiladi.

3. Qo'llar oyoqlar bilan sinxronlashtir iladi.

4. Og'irlik old oyogqga tushadi, son pastga, umurtka tekkis
tutiladi.

Harakat. .

Startni 10-15 metrga bellashuv holatiga soling.

Kuzatuv.

Talaba bajardimi: o _

1. Kuchli harakatlandimi?. 2. Past holatni saqladimi?. 3. Yerg:
oyog'i bilan depsindimi?. 4. Qo‘llarini kuchli harakatlantirdimi?.

Cho'kkalab start olish. ‘ |

Bu yaqin masofaga yugurishga, eng samarali usul hisoblanadi.

Yordam: ‘ |

Bloklarni iloji boricha tez va samarali tark etish, va to'lig
yugurish holatiga iloji boricha tez o'tish.

Harakatlanishlar (4-jadval).
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| Har-xil holatlardan start oling, oyoqglarni chalkashtirib, orqa
uynglarga  tayanib, boshimizni start chizig'iga moslaymiz.
layyorlan”, “Yugur” buyrug‘idan keyin turib yuguring va finishga
D ing,

2, Hindcha yugurish: Atletlar bir-birini orqasidan bir-xil tempda
lukkis yuguradi. Xushtak chalinganda, iloji boricha ko‘prog odamni
(uvib o'tishga va finish chizig'iga yetishga harakat qiling. Quvib
i'tlsh faqat tashqi tomondan amalga oshiriladi.

3. 10 soniyali yugurish: 50 metrda, 55 metrda, 60 metrda, 65
hetrda, 75 metrda, va 80 metrda belgilar qo‘yiladi.

Bu masofalar, mos ravishda ikkinchi vaqtni, uchinchi vaqtni,
l0'rlinchi vaqtni va beshinchi vaqtni aks ettiradi.

Talabalar xushtak chalinguncha bu belgilar tomonga yuguradi.
Ul bosib o‘tgan belgilariga qarab baholanadilar.

Talabalarni rag‘batlantirish uchun 3 marta yugurtirish kerak, va
lin'proq ball yig'ishga da'vat etish kerak.

Bundan asosiy maqgsad shuki, hamma 1 ball yig‘ganda, ba’zilar 5
Il yig‘adi.

4. Estafetali musobagqalar turlari, tez yugurishni rivojlantiradi va
buning natijalari “omad” deb qaraladi va bu esa muvofagiyatli
Ihsonni har doim jismoniy mukofatlaydi.

Bu tez yugurishni
W'ipatishning eng yaxshi usulidir

4-jadval
Cho‘kkalab start Faza Kuzatuv
olish
S Birinchi gadam
< «_\“ ?J Joyingizni egallang | tushadigan joyga
|

(yondan ko'rinish) | diqqatingizni qarating.
| Yelkalar qo'llar wuzra

\' A

bo'ladi.
Bu o‘rtacha start. Orqa
oyoqning tizzasini, old
oyoqning

chizig'iga
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qoying.

E‘@tf{fﬁ barmaoq Vi

Joyingizni egallang | bosh barmoq qo'pril
(old tomondan | hosil giladi.
ko'rinish) Yelkalar keng ochilai

Elkalar  oldinga i
“Tayyorlaning” | tepaga harakatlanadi
holati (kuchlanish kerak).

Son qismimi
yelkamizdan  teparui
harakat qiladi, chunld
u, tizza  harakatpd
go‘shilganda top'il
burchak hosil qilishi
kerak (900 old tizzad
1200 orga tizzada).
Boshni umurtga bilan
bir xil  tekkislikda
tutamiz.

] Oyoﬁni

To'pponcha harakatlantirish  o'nj|
kollarimiz bilan 1

harakat gilamiz.
Yuguring va chozilinj
boshdan oyoqqaclii
| to'g'ri chizigda bo'lsin
Bosh va yelkalar

‘ tashqariga chiginhi
uchun fenc il
Y R E‘E‘P_Si“iﬂg-_ -~
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4.5. To'siqlar va shpillardan o’tish
lu'siglar asosan yo'lka bo'ylab o'rnatiladi. U ko'pincha “sprint
(il deb tasvirlanadi, ritm asosan, to‘signing og'irligi va orasidagi
lyje qarab hosil bo'ladi. Ular asesan bo'yi baland, oyog'i uzun
spuittehilar uchun qulaydir, biroq u yana sportchining jismoniy
lilitijga ham mos tushishi kerak (14-rasm).

§m | &m \\ 3-10m N
% S
£8m | ssm N N
5
N
| | im \ -.\m
48m | dfm | d4m \x \\““
. S
- s N N
= =
tr; '*"-
&
% %

14-rasm
Hmumiy texnikasi. To'siglarga urilib, jarohat olish xissi bolalarni

Ml to'siglar osha yugurishda ishtirok etishlarini cheklaydi. Bu
Wlsininoni yengish uchun, pastroq to‘siglar ishlating va bolalarni
Wty atliging oshiring.

(' patish.

l'a'slglar osha yugurish musobaqalarida, har bir yoshdagi
fstlalar nchun, maxsus belgilangan yo‘laklar bo‘ladi, shuningdek
il il o'rgatish uchun to'siglarni ham belgilang.

i''yituvchilar mashgni ko'rsatayotganda, yetarlicha tajribaga va
Withai it epa bolishi kerak. Biroq bu holat o‘quvchilarni yoshi va
plilyatlpn qarab o‘zgarishi mumkin. To’signing balandligi, mashqni
g bl o'zlashtirishiga garab, o‘zgartirilishi mumkin.
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To‘siglar osha yugurishda, ko'nikmani oshirish uchun, ol
oyoqni to‘sigdan oldinrogqa tashlaymiz va xushtak chalingunchi
mashqgni qaytarimiz. Bu mashq yana yosh va to'siglar soniga ¢ ah
turli-tuman bo‘lishi mumkin.

O‘quvchilarni

giziqtirish

uchun,

katta

gadam tashlashnl

o‘zlashtirishlari bilan 5li to‘sigdan yugurtiring (5-jadval).

5-jadval

Yugurish va
sakrash

Faza (holat)

Kuzatuv ‘

Tekkis va
muvozanatda.

To'sigqa tekkis holatda]|
yaginlashing.

Oyoq uchida yuguriny, |
Muvozanatni tuting. |

Borish

Tizzani to'siqqa

yo‘naltirin. Oyoqni|
tizzadan pastini II
ko‘taring. Son gismini

tushirib yuborman. |

Cho‘zilish

Orqa oyoqni chozing,|
intiling. Ohl|
to‘sigdan |

Ta'sigga
tovonni
o‘tkazing.

Yaginlashish

To'siq atrofiga  yetib

boring. Son  gismini
to'sigdan o'tkaziny,

To'sigdan sakrang.

Etib kelish va

cho'zilish

Yaginlashib
garshi oyogq va qo'lni
keltiramiz

garamsa

harakatga
Tizza oyoqdan baland

LE)

bo‘lishi kerak.

Tekkis turing. Tizzani|

Qo'nish chozib  buring va
oldingi holatiga
1 gaytaring.
Old oyogni tekkislab
Uzoglashish to'sigdan
uzoglashtiring. Son
gismini old oyoq

tomonda tuting, o'tirib

golmang. Tirsak va
go‘llarni samarali
ishlatish, yana yugurish
holatiga gaytishga
| qo’laydir.

Yondan ko‘rinish

bl i A
|.| T

I s
Qi

Mahoratni rivojlantirish.

|. Talabalar to‘siglar osha yugurib ko'rishadi va qaysi oyoqlari
lirinchi bo'lib to'sigdan o‘tishga qulayligini aniglashadi (3-4 marta
yupurishadi).

2, Oldingi oyoq harakati: oyoq tez ko‘tarilishi kerak va tizza
hulddlishi kerak, so‘ngra tovonni to‘sigqa yo'naltirish kerak (3-4
It sinang).

I, Oyoqni sinovchi harakat: Oldingi oyoq yerga qaytishi bilan,
iy bukiladi va tizzani taranglashtiriladi va cho'ziladi.

1, Qo’l harakati: Yugurishda oyoq harakati bilan sinxron tarzda
I tlentlanadi.
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5. Tez yugurib sakrash: Bu yerda old oyoq juda muhimdir, 1
martada tovonni to‘sigdan o‘tkazamiz va yerga tushirami
Qanchalik oyoqni tez ko‘tarsak shunchalik tez pastga tushadi (44
marta qaytaring).

6. Shuningdek to‘sigdan oshayotganda egiling, belni buldn
yelkalarni emas.

7. Start olish: ko‘pgina atletlar birinchi martasiga 8ta to'siqdi
ozlarini sinaydilar; shu sababli old oyoq doimo start chizipidi
bo‘ladi. 8ta to‘siqdan birinchi bo'lib kelishni mashq giling (11
marta).

8. Bellashuv elementi: start olinganda odamlarni oyoglarin
to'sigdan o‘zogrogga 3 soniya ichida tashashlariga davat eting. (a0
vaqt chegaralanmasa bunda hamma muvoffagiyatga erishadi).

9. 2-3 ta to'siglar uzra vaqt belgilab sakrang 5,6 yoki 7 soniya

Rivojlanish.

1. Old oyoq harakatini ajrating. Agar old oyogingiz chaj
ho‘lsa, to‘sigdan o‘ng qo‘lingiz bilan sakraysiz. Musobagadan oldin,
old oyoq harakati yaxshilab tekshiriladi. Oyoqni tez harakati vi
bukilishi o‘rganiladi.

2. Ikkinchi oyoq harakati ham ajratilati. Keyingi to'lig katti
gadam tashlashga, sportchilarni ruhlantiriladi.

Harakatlar:

To'siqlardan sakrab, konusdan foydalanib orqaga gaytiladi (1
rasm]j.

15-rasni
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lo'siglardan sakrab, konusdan aylanib, orgaga yana sakrab
belinadi (16-rasm).

{ e is a group T
it el (See Figure / R
[ =

o i e _|. —
x X| T T
T
17-rasm
[#-rasm sinf holatida joylashish o‘rnini ko‘rsatadi.
N et Bt W 1
T T L — v L I 1 : ™ "r E; ;
: : z IONse |
18-rasm

A-Ye yo'nalishidagi to'siglar kichik masofalar uchundir. Birinchi
ikl hamma yo'lkalar uchun. Katta qadamli bolalar uchun A
villcasi, Kalta gadamli bolalar uchun Ye yo‘lkasi. Hammasi
W slglarning o‘ng tomonidan gaytishadi.

Xavisizlik. To'siq osha yugurish, nam va notekkis yuzada
savllidir, To'siqqa tegib ketlgan paytda u erkin qulashi kerak. Xech
Juthion sportchilarni to‘'sigdan bir-biriga gqarama-qarshi yugurishga
sl bermang (19-rasm).
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/ wrong

Figure Do
19-rann

Right

Shpillardan sakrash. .

Yordami: Mashqni tezroq tugatish uchun vaqtdan foydalanih
go‘ldan kelgancha to‘siglardan tezroq sakraymiz. . B |

Shpillardan  sakrashda faqatgina tajribani o%zi  bilai
kifoyalanmaydi, bundan tashqari son qismini yaxshi harakatchanlij|
ham kerak bo‘ladi. Agar yuguruvchini bo'g'inlarini harakatchanliy
yaxshi holatda bo‘lsa, to‘siglardan sakrash muammo tug'dirmaydi

O'rgatish. . o

1. Oddiy to'signi ishlatish texnikasi bilan tanishtiring.

2. Birinchi martasiga namuna sifatida past to'siglarni go'llang.

3. Talabalardan, to'siglar uzra yugurishini so‘rang, biroq ustij
sakratmang.

4, O'rnatilgan va o'lchangan W
harakatlanish texnikasini rivojlantiring va talabalardan to'siqla
orasidan 3,5 va 7 qadam tashlab harakatlanishini so‘rang.

5. Shunga o‘xshash harakatni 4,6 va 8 qadamda han
rivojlantirsa bo‘ladi. B e

6. Harakatlanish ritmi rivojlangach, to‘siglar balandligi 91.4 «m

ga yetkazish kerak (20-rasm).

masofada to'siglar uvii

= Gl . g |
T RS e TN R
:\)’—_{T:qﬂ _\325?5 e 3‘r>) __;;’jj\‘ G
N o =i ST
T ) //"’;}') : N :
o = } B |
o 20-1anii
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Suv ustidan sakrash texnikasi.

|, Gimnastik qutilar va kursilarni 91.5 smga yetkazib, shunday
{iisl to‘siglardan foydalanish, o‘rganishning eng zo'r uslubidir.

4 Uzun qum to'ldirilgan maydonga o‘rnatilgan to‘siqdan, suv
(e sakrash uslubi sifatida foydalanish mumkin.

I, Harakatlanish ritmini bir-xilligi muhimdir.

Tajribali talabalardan sakrash so‘ralganda, ulardan to'sigdan
Uyudlari bilan iloji boricha sakrash talab etiladi, bu ularning to‘sig
Witlidan uzoqroq sakrash tajribasini oshiradi (6-jadval).

6-jadval
Shpilldan sakrash-suv Faza (holat) Kuzatuvlar ]
ustidan sakrash
2 Tana-tekkis holatda

f

A~

" o & To'sigqa yetib [ to'sigqa yaqginlashing.
;/ N j/”\\ borish. Oyog-tizzalarni bukkan

/{2 - holatda, tepaga
‘i. T ko‘taring

Qo'llar-tizzaga garama-
garshi go‘lni, u bilan
teng harakatlantiring.
o Oyoglar-oyoqni l'o‘siq_
Qadam bosish
Y T:.: va depsinish

ustiga qattiq bosing.
Oyoqni to'liq cho‘zgan
holatda, to'siq chetidan
depsining. Tana to'siq
uzra sakrashda tanani
| bukamiz.

Oyoq-bir oyog'imiz suv

To'sigdan chetiga tushadi. Tana-
¥ tushish suvdan  qadam olib
chigiladi va yugurish
davom etadi. Qo'llar-
muvozanatda ushlab |
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- ~|rriladi.
To'siq ustiga Bukilish- Qadam tashlal, |
chiqish sakrab tus‘ni_sh ]Egﬂiﬂdﬂizﬂrﬁvmh

4.6. Sakrash texnikasi
Sakrashni umumiy prinsiplari. Hamma sakrash mashqglarini
umumiyligi bor va u quyidagi gismlardan tashkil topgan:
1. Yugurish uchun, optimal tezlik (balandlikka sakrashda) yoki
maksimum boshgariladigan tezlik (tayoq bilan sakrash, uzunlikl

sakrash) talab etiladi.
2 Har-bir usulning sakrashini o‘ziga xos maxsus talablar

mavijud.

3. Har-bir tadbirning havodagi uchish jarayonini ham o'ziga xot,
maxsus talablari bor.

4. Qo‘nishda, xar-bir tadbirning texnik talablari mavjuddi
Uzoglikka sakrashda maksimum masofa hisobga olinadi yold
balandlikka sakrashda esa balandlikdan xavfsiz go‘mish hisobp
olinadi.

Yugurish talablari: ritmik  holatda
davomida to'g'ri harakatlanish. Sakrash joyida extiyot bo‘lish.

Sakrash talablari: Tovon qismini yengil harakatlantiring
Sakrashda oyoqni to'liq cho’zing. Oyoqlarni yengil harakatlantiring
Qo‘llarni yengil harakatlantiring. Boshni tekkis tuting, Umurleiil
barqaror holatda tuting.

Uchish: Sakragandan keyin gravitatsiya markazini o'zgartirll
bo'lmaydi. Havodagi tana o‘zgarishi, quyidagilarni bera ollulil

tezlashing. Yugurisl

mumkKkin:
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T'o'signi yaxshiroq qo‘rish (bal i
ralandlikka sakrash). Qul: ‘ni
luliti (uzunlikka sakrash) masofa o'sishi. iy qomish
Qo’nish: Uzunlik va uch marotabali sakrashda, samarali go‘nish
i hun maksimum masofa kerakdir.

| 4.6.1. Uzunlikka sakrash texnikasi
Sakrash va qo‘nish orasida maksim
jkrash . um masofaga erishis 1
(wxnikasi 7-jadvalda ko‘rsatilgan. s ershish ol
!l;lllfnliy Eexnikasi: Uzunlikka sakrash, tezlik va ko'tarilishning
:n .ln -Il.lallj.:l bog'lanishdir. Tezlashishga yugurish orqali erishiladi
TIRHT; |I|sl‘1 esa, kuchli depsinish orqali amalga oshiriladi va qo‘llar hl;
lirakatni muvozanatda ushlab turadi. o
:.MlaShiSh: Boshqarib bo‘ladigan tezlik bilan yuguring.
. . '.IF“ a.sh: Tovon gismimizni yengilgina ko‘taramiz va s.akraymiz.
i i||‘-II-I| tepaga va oldinga harakatlanadi. Oyoq kuchli cho‘ziladi
A Ilillttluls!h: Sakrashdagi birinchi holat takrorlanadi. Sakrashda tana
nlddi tekkis bo'lishi kerak ing i ishini oldini
- rak va oldinga aylanib ketishini oldini olish
| ","‘"i,Sh: Qo‘nishdan oldin oyoglar tanadan oldinroqqga tushadi
i (ismi yerga tushganda, bilaklar gayriladi va tizza, son qismlari
st bilarni yutib yuboradi. o ’
O'qitish yo'llari:
[, Sakrashga yordam beri
erish uchun esh: i i
Wiliablikdan foydalanin.g el okt suny

] FTT]

, "Boshingni ko‘tar

oo

"Tizzangni ko'tar , “Gavdangni ko'tar” kabi

iaslithatlar bering.

I, O'rpanishning dastlabki bosqichi

! . sqichida, mashqgni to‘g'riligig

A ha e'tibor bermang. e

I ltorddan ko'ra sakrash maydonidan foydalaning.

i “itlerashdan to qo‘nishgacha bo‘lgan masofani o'lchang

Win(a masofaga yugurish ustida ishlang (5-7 qadam).
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Tajribali maktab sakrovchisi taxminan 17 ta qadam tashlaydy,

yangi kelgan esa 13 gadamdan ko‘prog.

Harakatlanish:

1. 3 tali sakrash musobaqasi majmui.
2. Chap, o'ng oyoq bellashuvi majmui.
3. Jamoaga odam qo‘shish orgali sakrash, jamoa bellashuvi.

Qddiy goyidalar.

Sakrash chiziq ortida amalga oshirilishi kerak. O‘lchov, tana
gismini qumga tushgan joyidan o‘lchanishi kerak. Qumga tushgan
joydan to chiziggacha o‘lchang. Eng zo'r 3-6 sakrashlarni sanang,
0O‘Ichov ikkinchi sakrashdan so'ng amalga oshiriladi.

Xavfsizlik. Maydonni toza keraksiz buyumlardan xoli saglang,

Agar bord ishlatiladigan bo'lsa, uni yugurish yo‘lkasi bilan
tekkisligini tekshiring.
7-jadval
“Uzunlikka Faza Kuzatuvlar
sakrash (holat) e
5_‘:)\ Oyoq Tovon gismini yengil
ﬁ Kelish ko‘taramiz va
ff ;} sakraymiz.
Gl N ;
b Tana Son gismiga yengil
[ 2> N
Za tana og'irligini
/' tushiramiz ['tabii_y‘
e ravishda bo‘lmaslip|
kerak).
Qo'llar Oyoqlar bilan bir-xil

bo'ladi.

B4

f\,‘_‘-/lt-)'\\z\;\ ]13 St Ko‘tariluvchi | Maksimum darajada
’T,__'._\U{J/;)L'\ ¢ oyoq son, tizza, to‘piq
\ k N -/ barmogq cho‘ziladi.
/\ <// Tepaga va oldinga
B\ >\\~Q\ Ikkinchi | qattiq yo‘naltiriladi.
I/ 2\ oyoq Tana va umurtqa
tekkis bo'ladi va
Tana ko'zlar to‘g'riga
garagan bo'ladi.
Faol holatda,
oyoglarga nisbatan
garama-qarshi
- Qo'llar harakatlanadi.
P Birinchi | Sakrash holatida
E 2[.) Uchish holati oyaq goladi.
)\;\ 1 Sakrash holatida
[kkinchi | qoladi orqaga ozgina

0yoq egiladi.
Bo‘shashgan holatda
Tana bo'ladi.
Qo'llar
Birinchi Bo’shashadi va
Uchish holati oyoq yerga tushadi.
2 Cho'ziladi,
Ikkinchi | Xavoda tekkis
oyoq holatda bo‘ladi.
Muvozanatni
Tana ushlash uchun
oyoglar bilan bir-xil
Qollar | harakatlanadi. J
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ffﬁ Oyoqn'i“ Cho'zamiz-tiz vl Umumiy texnikalar:
f}f\ ;;Iz// Uchinshi ko‘tarish | gavdagacha I, Oyoqlar va son gismlari, to'siglarni eng pastki chegarasini
é/}?‘"] {7 uchish Gavda ol lkoxih o'tishi kerak.
L._.j,/ “'“ff:\ﬁ Yerkin oyoq | holatda R . Keskin kotarilish, qo‘l va oyoqni erkin bo‘lishiga yordam
- So‘ngra bel qitnilily headi, '
Tana bukiladi.  Baladps I Ko'tarilayotganda, tovon gismi ko ‘tariladi.
ko'taramiz. I, Yelkalar to‘siq tomonga tashlamaslik kerak.
Qo‘llar Ikkita texnikalar tavsiya etiladi. 1) Qaychi. 2) Fosburcha
e Oyoglar | Qumga  tovonliii i il lanish.
<fe_:r\ %///JS) Qo‘nish tekkuncha, (i Fagatgina qaychi usuli qumli o‘rada o‘rgatilishi mumkin.
MQ) //j Tana cho'zamiz.  Oldiiji Fashurni o'rgatish uchun machalkali go‘nish maydoni ishlatilishi
e Qo’l gavdani egamiv by il
Yondan ko'rinish Daychi;
I, Talabalar, sakrovchi oyog'ini mustahkamlash uchun
Wijtirishib, balandlikka sakraydi.
!, O0'ng oyoqdan yugurish boshlanganda, chap oyoq sakrashni
. (.'.‘.-_I":, Al oshiradi.
[, Chap oyoqdan yugurish boshlanganda, o'ng oyoq sakrashni

Al oshiradi.
“ 1, Taxminan 30°1i burchak hosil gilinadi (8-jadval).
4.6.2. Ralandlikka sakrash texnikasi N Start chizig'idan yugurishni boshlang va ko‘tariluvchi oyoqni
Balandlikka sakrashga fagatgina qoidalar bilan erishidl sl #ing va boshqasini tekkis ushlang.
mumkin (21-rasm). fi, Ho'sh oyoq, to'siq uzra tashlanganda, ko'tariluvchi oyoq ham
i - : silill shunday qilishi kerak.

/. Uyoqlar bilan qumga tushamiz.

2= 2 | SO —
\ = e Hulandlikka Faza Kuzatuv
N wikrash (holat)
54 rantl b 0 ‘n Kotariluvchi | Tovon
B L {:\1 oyoq gismimizni
A |I"' r\\; Yaginlashish kuchli
T\ "Q\ Bo'sh ayoq |o‘rnashtiramiz.
l’ Oradan
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Uchish

Son gismilari

Kotarﬁaggﬂ?_(_

oyoq

Bo'sh

oyoq

Tana
Yelkalar

| Bosh

Son gismlari
Qo'llar
Tana
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_|_ i _. -
yo‘naltirishy

tayyorlaymi,
To'sigdan
uzoqroqqa
egiladi;
go'tariluvchi
oyoq son (i
oldiga it
gismi  yellont
oldiga chiqadi
Ko‘tarilish
uchun
pasayadi.

Faol harakatds
to'lig cho'ziladl

Tezda Vil
keskin, tez Vi
baland

yonaltiriladi
tizza bukiladi
Telkkis tutiladi
Baland holatd

tutiladi.
ala_n({ tutiladi
Ko‘tariladi.
Tana v
tutiladi.
Bo‘shashtiriluili

I o

To'siq

masofasi

Bdﬁh

Son gismlari
Qo'llar

Oyoqlar

Gavdatomﬂné;
bukiladi.
To'siq uzra
ko'prik tarzida
irgitiladi.
Tanaga
tutiladi.
holatda

osiltiriladi.

yaqin
Erkin

Qo'nish

Bosh

Son gismlari
Umurtqa

Qo‘llar

Oyoglar

Boshni
tomonga
bukiladi.
Tezda bukiladi.
Qo'nish vagtida
og'irlikni o'ziga
oladi.
Qo'nayotganda
yonga
cho'ziladi.
Tizzani cho'zish
orgali oyoq
osiltiriladi.

gavda

keng

Yon tomondan ko‘rinishi

Fiiry'un holatda harakatlanish:

=

.Hu ”uychi usuliga o'xshash bo‘lib, bir tarzda erishishadi. 3 ta
$iini, b ta qadam, 9 ta gadam ustida ishlash orqali egri chizig bilan

sijlulishish (22-rasm).
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22-1an0
i ; ‘tarilad
1. Ichkaridagi oyoq, tizzadan bukiladi va tana bo ){lab %{0 lin : I.“
2. Ko‘tariluvchi oyoq to‘piq, tizza, son gismlari bo'ylab to'li
cho'ziladi. . N
3. Son gismlarini to‘siq uzra ko‘taramiz va orqa va yelkalar uzi
oyoglarni harakatlantiramiz.
Q'rgatish.
1. Egiluvchan to‘siq ishlating (metal emas}-. ——
2- Buning uchun diggatni ko‘tarilishga jamlang. Belgilany,
ash maydonlari o‘rgating. .
Sakr; Tur ‘{m holatini orgaga sakrashdan boshlang [23. I as.Fn)
4' 3_513’9 ta gadam bosish orqali yugurishni r‘ivojlantiradn.

!Aj)?:
% | i
— A
R I

T STy II' _,.;__N N
{\}T’ 3-_:;: Jf-s/iﬁ/_(:'i:
l:“ N PAARNLI
To‘sigga orqachalab turgan holatda, atlet tepaga V;-I. “1.'||Ir:
sakraydi, umurtqa pog'onasini arka shaklida buk.anw.. I; I
j ' 1 i od Ll 1k
holatidan, ikkita gadam olamiz, bu tovon .q:smlbl
engillashtiradi. Yelkalar bo‘ylab, to‘siqqa qaraymtz. S
’ Harakatlanish: Amaliyot qo‘nish xududidan uzoq |
quyidagilarni amaliyotda qo‘llash mumkin:
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A).  Uzunlikka xakkalash,

B). Balandlikka xakkalash. V).
Hanlee

thol to'ri yoki futho] tirgamasiga teginish uchun sakrash.
Osib qo'yilgan to’pga teginish uchun s
o'y, shug‘ullanayotgan guruhning boshi te
Wpada bo‘ladi. 3-5 qadam olib, atlet to"
Uehim  sakraydi.
Ll

akrash. Osib qo'yilgan
pasidan taxminan 60 sm

pga boshi bilan teginish

Bu odatda 10-20 marta qaytarilishi

abalarni t\_c._'kl_{_is[__i_kqgn__ tepaga s_atk;:a:;_l_lga qiziqtiring (24-ras
(_1..)

kerak.
m).

. rr.“ . 3 =< ESAN
J 2 bl
(7] X ﬁf / =
VOl 7 >
24-rasm

Oddiy qoidalar.

Muvofaqiyatsizlik quyidagi holatlarda }
Huilih tushish va tepaga sakrashdagi hatolik. 1chi marta har
iy balandlikdagi muvofaqiyatsizlik yo‘qotishga olib keladi.

Navisizlik. Qumli joyga sakrashda, faqatgina qaychili sakrashni
Iy, Turg‘un holat sakrash
At binlar m;

lisobga olinadi: to'siqdan

ga esa machalkali maydonni qo‘llang.
1shqni bir gismi bo'lsa, birgalikda qo'llash mumkin.
Shig'ullantirish rejalari: Balandlikka sakrash.

Oixhki oraliq 1.
I Mo
)
Wit

arta katta hakkalash mashgqini giling;
arshi oyoqni tizza qismini baland
Iar bir mashqni 12 marta qaytaring.

O marta balandlikka sakrash m
e v

ko'tariluvchi oyoqga
ko'tarilishiga e’tibor

ashqlari; ko‘tariluvchj oyoqni
“On qismini balandligiga alohida e'tibor bering. 12 marta
SEL toiinish mashglarini bajaring.

L 1) marta qisqa masofaga sakrash va 5ta qadam bosish
Sanibning 0'rganing. Tanani sovuting.

Hishii oraliq 2.
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1. Tanani gizdiring. Harakat mashqlari.
2. Yugurish mashglari.
3. Yugurish: Sakrash va tezlashish va hatolar ustida ishlang.
4. Xakkalash mashgqlari. Tanani sovuting.
Yozgi oraliq 1.
1. Tanani gizdiring. Harakat mashglari.
2. Xakkalash mashqglari 4 marta texnika uchun.
3. Sakrash: 7 qadamda 6 marta sakrash; 5 marta to‘liq sakrash.
4. 4x60 metrga yengil yugurish. Tananing sovuting.
Yozgi oraliq 2.
1. Tanani qizdiring. Harakat mashqlari.
2. To'sigdan sakrash mashgqlari.
3. 6 marta to'liq sakrash mashqlari texnikasi.
4. Yengil xakkalash va egilish mashqlari. Tanani sovuting.

4.7.Yadro va disk uloqtirishni bajarish texnikasi

Uloqtirish mashqglari “Umumiy harakatlanish omillari” bila
o‘rgatiladi. Bu yadroni uloqtirishni tushuntiriladi. Uloqtiruvchi ba'zi
holatlarda dam oladi, biroq g'alabaga erishish yo'llari turlicli
tushuntirilish kerak. O'ng qgo‘lda ulogtiruvchiga miscllar keltirisl
kerak, ulogtirishning umumiy qoidalari quyidagilar:

1. Og'irlikni o'ng oyoqdan chap oyoqga va chap oyoqdan o'ny
oyoqqa o'tkazish.

Tezlikni rivojlantirish, sekindan tezga, pastdan tepagi
oyoglarni egib start olishda, oyoqlarni katta muskullari birinchi
bo'lib ajraladi, go‘llar ham kuchli tarzda energiyva bilan harakaty
keladi.

Tanani  to‘pig-oyoglar-boldir-umurtga-gavda-bilaklar  bilai
to‘liq cho'zamiz, har bir qo‘shilma ulogtirishga kuch go‘shadi. 0'ny
tizza va son gismi, uloqtirish tomonga qarab buraladi.

Umumiy harakatlanishni bittada tushunib olish uchui
uloqtirish harakatlari namoyish etib beriladi.
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(llogtirish  o'rgatilayotganda, xavfsizlik juda muhimdir va
siilimlar xavfsizlik va amaliyotni umumiy qoidalarini doimo yodda
litishlari kerak.

Yadro uloqtirish texnikasi magsadi qoidalardan foydalanib, eng
ieunlikka erishish.

Yadroni uloqtirish o‘rgatilayotganda,
Mivisizligiga ishonch hosil giling (25-rasm).

ishtirokchilarni

25-rasm

Guruhga quyidagilarni  tushuntiring:  Uloqtirish fagatgina
Wirabbiyni  “Tayyorlan, ulogtir’, “Yadrolarni yig'ishtiring”

huyurug'idan keyin amalga oshirilishi kerak.
UUmumiy texnikalar.

Turgan holatda uloqgtirish texnikasi, uloqtirish masofasini 90%
ilil,

Fulaba “lyak-tizza-tovon” holatiga o‘rganishlari kerak (26-rasm).

26-rasm

Shu holatdan, o‘ng oyoq boldir bilan tana ogirligini o'ng

dyuiidan chap oyoqqa o‘tkazadi. Gavda oldinga qaraganda, qo‘limiz
piilioni qo'yib yuboradi, tirsak baland holatda qoladi.



Asosiy holatlari: lyak-tizza-tovon, boldirni yo'naltirish, pastd.ai
tepaga. Chap tomonni tik tutish. Qo‘llar tez harakatlanadi, ti sl
baland holatda.

O'‘rgatish:

-yadro go‘limining birinchi uchta barmog'iga joylashishi keral
va bosh barmoq va kichik barmoq yon gismidan tutib turadi;

-barmoglar yoyilgan xolda bo'ladi;

-yadro iyak ostiga joylashtiriladi va tirsaklar baland tutiladi;

-turib uloqtirish va uning ulogtirish yo‘nalishi;

-fagatgina qo‘Ini ishlating, iyakdan tashgariga qarab ulogtiring
tirsakni baland tuting.

Turib ulogtirish va uning yo‘nalishi:

-oyoqlarni egamiz, qo‘limiz bilan ko‘taramiz va ulogtiramiz;

-bir necha muvofaqiyatli harakatlardan keyin, ishtirokchini o'ny
oyog'ini egdiring, boshi va yelkalarini, ulogtirish tomony
yo‘naltiring;

aylan-ko‘tar va uloqtir.

Turib uloqtirish.

1. Iyak-tizza-tovon holatidan foydalaning.

2. Chap tovonimiz, o‘ng tovonimiz bilan bitta chizigda bo'ladi.

3. Oyoglarimiz kengligi, yelkalarimiz kengligidan biroz katli

boladi.

Yo'nalishni o‘zgartirish.

1. Umurtqani bu bosgichdagi oldinga aylanma harakati, iyak
tizza-tovon holatiga o‘tganda uloqtiruvchi uchun muhim emas.

2 Yon taraf harakatlarini qo'llang, bir gadam orqgaga tashany
yoki orqaga yengil sakrang (27-rasm).
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27-rasm
Harakatlar (9-jadval):
1. Qo'yish:
A) Boshimiz uzra masofaga. B) Tizzalagan holatdan.
2. Uzatish va uloqtirish.
.A) T.ib.biy to‘p uzatish. B} Mo‘ljalga yetkazish-kim sektorni eng
yagin chizig'iga uloqtira oladi. S) Ikki qo‘llab oldinga uloqtirish.
3. Bellashuv:
A) O'tirgan holatda ulogtirish bellashuvi. B) Oddiylashtirilgan
(joidalar. -
Ulogtirish (2.135 sm) dumalogdan taxtali stopbordidan (10 sm
halandlikda) oldinga amalga oshiriladi.
Uloqtiruvchi-uloqtirishni statsionar holatdan boshlashi kerak va
(lumalogni boshqaruvni yo‘qotmagan holatda tark etishi kerak.
Ulogtirish-yelkani iyakka yagqinlashtirgan holatda, bir qo‘lda
imalga oshirilishi kerak.
Ulogtirish 40°1i sektorga tushishi kerak; masofa, tushgan joydan
ilumalogqa eng yaqin masofaga qarab o‘lchanadi.
Xavfsizlik
Uloqtirish zo'r amalga oshirildi, lekin u judayam xavfli bo‘lishi
fMimkin. Xar doim odamlar xavfsiz joyda joylashganligiga e’tibor
lering. Xavfsiz muhit uyidagi qoidalar asosida yaratiladi:
Hamma ulogtirilganlar-qaytadi, uloqtirishdan oldin atrofga
{jang, uskunalarni tekshiring.
lalabarni intizomli bo'lishi juda muhimdir va ehtiyotsizlik
dijihatida vujudga keladigan xavflarni tushuntirish kerak.
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Ulogtirish
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Dastlabki
holat

Muvozanatni
ushlagan holat
(T-holat)

-

Cho'kkalab

o‘tirish

Ko‘tarish

9-jadvil
‘mlvlar— . '
“Oyoqlar | Tekkis
Son gismi | holatda
Yelkalar dumalog.
Bir-biriga
Ulogtirish | yaqin,
dumaloq
holatda.
Bo'yin va
iyakka yaqin :
- titil_adi, |
Elkalar Dumalogq va
paralel '
holatga yahi
O‘ngoyoq | Tekkis.
I[kkinchi oyoq | Muvozanatil i
saglaydi.
Oyoq]l;"_ Bukamiv. ‘
Qo‘llar Dumaloq '
oyoglarga I
yaqin tutanil ;
~ O'ngoyoq E& holatila |
tovonga
og'irlikni
tashlaymiv
Chap oyoq | Stop bortdii |
depsiniladi
Koz Diggatni

dumaloi
garatadi

.
, \)\ C{’{ 'y Bosh va Oqaga
/ o yelkalar i
N S qaraydi
| RS i{j’{ Ulogtirish ’
holati lyak, tizza, | Bir chiziqda
tovon. turadi
O'ng oyoqqa
Og'irlik tushadi
Bo‘sh qolgan | Yaqin tutiladi
B qo’l va yelka
,"\I' \I {f\;} Bosh Orgaga
i r }\f\! O'ng (')yoqni qaraydi
l 0 o ko'tar yo‘naltirish
i Ko‘tarish Son gismi Oldinga
yo'naltiring
Chap oyoq | buking, keyin
cho'zing
- Bo'shqo'l | ko‘taramiz
ok, ,O\,Z‘ O'ngyelka |Ko‘taramiz
| \ \]:\ Son gismi Oldinga
\ (_, { ‘ . suriladi
- Qo !larn.l O'ngoyoq, |Tekkislanadi
harakati chap oyoq |oldinga
Gavda yo'naltiriladi
oldinga
- Bosh qaraydi
\\l} Bosh Oldinga
N o Gavda qaraydi
[ r’\\lﬁ Uloqtirish Oldinga
i 51 Son gismi | yo'naltiriladi
ot Chap oyoq | Oldinga
uloqgtirish- | Tekkis
burchak
- ostida amalga
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‘ oshiriladi

Ulogtirish.
Quyida mashqlarlar yadro uloqtirish, disk ulogtirish va otithi

28104

Disk uloqgtirish umumiy texnikalar:

1. Og'irlik orga oyoqqa tushadi.
2. Tana, iyak-tizza-tovon holatida muvozanatda bo‘ladi.

3. Oyoglar aylanma harakatni boshlab beradi, bu esa Il
harakatni ta’'minlab beradi.

4, Oldingi oyoq son gismi bilan oldinga harakatlanadi. ‘ i

5. Bu kuch esa tanani oldinga yo‘naltiriladi.

6. Eng asosiy narsa bu muvozanatdir.

O‘rgatish. 11k bosqichlarda, mahoratni oshirish uchun xaqalitis
go‘llash mumkin.

Tik turib uloqtirish.
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L 1l turganda start olish holatida, ulogtirish yo‘nalishini kuzatish
Miinikin, Xalgani barmogqlarimiz bilan ustidan ushlaymiz (29-rasm)

Discus Grp

“
Queit Grip

; | ‘ 29-rasm
o'l orqa va oldinga harakatlanib, yelkalarni baland tutgan

hinlatda diskni qo'yib yuboriladi (10-jadval).

10-jadval

Disk ||It)q_t_i_ri_sh Faza (xolat) Kuzatuy —‘
. A Dastlabki Oyogxolati | Elkadan
'b; 1’\\. aylanish kengroq

1}—’) Yelkalar bo‘ladi.
!A Og'irlik Bosqich
L ks [s
” \\ Bo'sh qo'l Markazda
A )/ Tanaga yaqin
" | tutiladi
.\* } Og'irlik Muvozanatda |
e ;‘. ‘ Muvozanat Tizzalar Keng xolatda
7\ xolati Bosh ko‘zlar Gorizontal
]H H xolatda
e b BOEAPEL:
: :{;‘_rj? Og‘irlik Chap tomonga |
;) tushadi
A Aylanish Disk Baland
J// ; Muvozanat ushlanadi
(i ( Bosh Chap oyoqda
N bo‘ladi |
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- Cha_p yello
bilan
R Bo'sh qo’l Bekik xolatil
”;-./f'i'\-j:)&“'\\\ﬁ 0'ng oyoq Dur?ml: m
k_;{l\. Yugurish bo‘ylah
‘\“1 \\ Og'irlik yo‘naladl
""" AL markazi Aylana bo'ylil
— tekkis chiziqli
Ko'z ~ Darajo
Yerga Birinchi o'ny
Aylanish teginish oyo(
Keyingi yerga
oyogni tovoni
0'qg Paralel
Oyoq xolati Oyoq uchidi
Kuchlanish Bo'sh qo’l Yelka
xolati darajasidi
tutamiz
Chap oyoq ~ Tik tutamiz
Ko‘tarilish 0'ng oyoq Ko‘taramiy
0‘ng qo’l Ko‘taramiy
Oyoglar Teginad
Ajralish Yelkalar Gorizontal
Ajralish 359 da
burchagi

._\;\‘\F_ \_: IrI T '\."__ oy A -

Rivojlantirish texnikasi. o
Oyoglar aylana xarakat bilan katta kuchlanishni ajratadi, o)

oyoq va son gismi oldinga yo‘naladi. Buni sodir bo‘lishi uchun, (i
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llivida-tizza-tovon xolatida, ogiirlik orga oyoqqa tushgan xolatda,
fihi muvozanatda bo‘lishi kerak.

Gavda-uleqtirish yo‘nalishi tomonga qarab xarakatlanadi.

Aylanma  xarakatda qo'shimcha tezlik paydo bo'ladi.
Muvozanatni saglash asosiy narsadir.

L. Disk o'ng qo‘Ini uchida tutiladi. Chap qo‘l pastda turadi, Disk
IJltiq ushlanmaydi.

4. Disk chap yelkaga yaqin tutiladi.

4. Dastlabki aylanishsiz, disk qo’l bilan ulogtiriladi. Kaft va disk
Yilrpa garagan bo‘ladi,

4. Disk bosh barmoq bilan ajratiladi (30-rasm).

30-rasm
5 Harakat tezlik bilan amalga oshirilishi kerak, aks holatda disk

lktab qoladi.
6. Bu harakatda disk orqaga aylanadi, to'liq ulogtirishni amalga
{hirish uchun talaba 0'ng oyoq va son gismiga egiladi (31-rasm).

L | (:Jff'; . CHmm=
:::::—",_31:?\.:‘\__1___3 /Q//\E’Y~ r?’(ﬁ-— ﬂ\
R\ A L
NN r’f\l\f// e

31-rasm
Isiilliaga asoslangan xolatda, bellashuvi texnikasini qabul giladi.
Vilgurib aylanish.
| Aylanada orqa oyoqdan start olinadi
b,

(2.5 m chizigda

101



2. Chap oyoq uloqtirish tomonga yo‘naladi. N

3. Oldinga va orgaga disk uloqtirish ritmi amalga oshiriladi

4. Yugufib aylanish boshlanganda, diskli go‘l oldinga ayian;uhl

5. Bu aylanani markazida chap oyoqdan, o'ng oyoqga xaralul
ko‘chishi orgali amalga oshiri_ladi (32-rasm]. )

32-ranim

6. Disk standart ulogtirishda amalga oshiriladi.

Talabalar yetarli malakaga ega bo‘lgandan keyin, bellashuy
texnikasini ko‘llang.

Harakatlar: .

1. Mo'ljalga uloqtirish: Konusni masofaga o rnatiladi. 1Chi
birinchi unga tekkizsa, o'sha g'olib bo‘ladi. ‘ '

2. Xalga ulogtirish: masofaga tartibli uloqtiriladi. |

3. Uloqtirish va aylanish: Eng katta uloqtirishni aylanish v
go'nish bilan o‘lchang. e d

Xavfsizlik. Bu usul sinfda o‘rgatishda katta muammolar ) celtivih
chiqaradi, chunki uloqtirish doim ham to‘g'ri amalga oshirilmayi
Shuning uchun u gat’iy kuzatuv ostida bo‘lishi kerak (33-rasm).

P o

7 4 o “
T !
» ;. .
« E=
P =
.
&
" A

Ulogtirish faqat bitta yo'nalishda amalga oshiriladi va “Hanii
ulogtirilgan narsasini qaytaradi” degan qoida esda tutilishi keral

;‘: ithm
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4.8. Yugurish texnikasini takomillashtirishda o‘rgatish
ketma-ketligi

Talabalar jismoniy tarbiyaga doir sport yugurishining oqilona
fusnikasi to‘g'risida bilimni ko'proq o‘quv mashg'ulotlarida oladilar.
itog buning o'zi etarli emas. Trenirovka jarayonida, jamoatchi-
struktorlar  sifatida mashg'ulotlar o‘tkazish paytida, talabalar
alohida yugurish mashglarini bajarish ketma-ketligini bilishlari
lnglm, shunda yugurish

Lilkomillashtirishga  ta'sir
Huyvidagicha bo‘lishi mumkin:

texnikasini
ko'rsatadi.

organish  va
Organish  ketma-ketligi

l) Avvalo, yugurish texnikasining nazariy asoslari bilan
lunishish, so‘ngra harakat davrlari va bosgichlarini anglash, yaxshi
Vipurish texnikasini va yugurishdagi hatolarni aniglashni o‘rganish
iz, Buning uchun yugurish haqidagi turli mashqlar bilan
fnishish, rasmlar ko‘rish, fotolarni tomosha qilish,
{itoglari va sportchilarning yugurishini kuzatish;

¢) To'g'ri yugurish texnikasini kuzatish;

1) Burilib yugurish texnikasini o‘rganish, ya'ni doira bo‘ylab
Vujiurish, ko'p marta burilishlar orqali bo‘laklarni yugurib o'tish,
litllish orqgali yugurib, to'g'riga yugurishga o'tish;

1) Yuqori startdan va startdan yugurishni o‘zlashtirish:

) Past startdan va startdan yugurish texnikasini egallash;
Higapichdan start variantlarini sinab ko'rish; tirgagichdan itarilib,
§illar bilan tushish; planka yoki chizimcha ostidan yugurish;
Wibiiliatidan  ilgari  to‘g'rilanish; past startdan
iirishlarni ishora va buyrugsiz bajarish; sherigining qarshiligini
SUih yurib kelish (34-rasm);

mavjud

startdan wva
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34-ranii

6) Startdan masofaga yugurishga o'tishni U‘rganish;

7) Burilishda past start texnikasini o‘zlashtirish;

8) Tasma (marra)ga tashlanishni o’rganish.; .

9) Yugurish texnikasini yaxlit takomillashtirish (35-rasm);

% K &
23}\_ (\'? / ?

s

35-ranii

10) Yuguruvchining maxsus mashqlarini bajarishi zarur (16

rasm). 4\
-l A W
B e S A
ey
1 2
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104

36-rasm

Qisqa masofaga yugurish texnikasini, o'rta masofaga yugurish
Iexnikasini o‘zlashtirgandan so'ng o‘rgatish maqgsadga muvofiqdir.
Umumiy tuzilishiga ko‘ra, o'rta va qisqa masofaga yugurish texnikasi
('sshash. Birog, muayyan darajada farqi ham mavjud. Masalan,
slartdan marragacha bo‘lgan barcha harakatlar, qisqa masofaga
Vijurishda o‘rta masofadagi yugurishga nisbhatan tez bajariladi.
litvda biroz oldinga egiladi, qadam uzunligi va qo‘l harakati tezligi
nttadi.

Estafetali yugurish texnikasi o'rta va qisqa masofaga yugurish
lexnikasi o‘zlashtirib bo'lingandan so‘ng o‘rganiladi. Bu erda asosiy
iixgsad, yuqori yugurish tezligida estafeta tayoqchasini aniq uzatish
Vit (jabul gilishni o‘rganishdan iborat.

listafetali  yugurish texnikasini o‘zlashtirishga  doir
Wishqlarni keltiramiz. Ular ikki kishi bo'lib, quyidagi ketma-ketlikda
lnjarishadi:

|) Startdan yugurayotib, estafeta tayoqchasini ushlashni
Wijganib (past va yuqori startlar, estafeta tayoqchasi bilan masofa
hin'ylab yurishlar);

) Estafeta tayoqchasini uzatish va qabul gilishni o‘rganib
{liyda turib yurishda, sekin va tez yugurishda, uzatuvchining
horasiga ko'ra);

!) Estafetani qabul qiluvchi startli texnikasini egallab (bir
I|i'lgi tayanib start olib, burilishga kirish paytida to‘g'riga start olib,
Wi ilishda start olib to‘g'ri chigish paytida);

I} 20 metrli zonada yuqori va o'rta tezlikda estafeta
By chasini uzatish texnikasini takomillashtirib bajariladi.

Musobaqalarda yuguruvchining  taktikasi.  “Yugurish
Bhtilast” tushunchasi, bu yuguruvchining musobaqa vagtida va
W tayyorgarlik davridagi faoliyatini anglatadi. Yuguruvchining
Bl ikkiga: ahloq taktikasi va chigish taktikasiga bo‘linadi.
Hillilning u yoki bu unsurlari yugurish turiga, qatnashchilar
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tarkibiga sportchilar oldida turgan vazifa, sharoitga, ya'ni u chigish
giladigan holati va tayyorgarlik darajasiga bog'lig.

Yuguruvchining musobagalardagi har bir chigishi, oldindan
o'ylangan taktik rejaga asoslangan bo'lishi kerak. Reja bosh vazifani,
chunonchi, musobagada g‘alaba qozonishdan yoki yuqori natijaga
erishishni amalga oshirishdan va belgilangan o‘rinni egallashdan
iborat. Bunda har bir sportchi, navbatdagi davraga qo'yiladigan
sportchilar qatoriga kirishga intiladi. Startga tayyorgarlik ko'rishda
yuguruvchi bularni hisobga olishi kerak.

Qo‘yilgan vazifalarni bajarish, har xil taktik usullar yordamida
amalga oshiriladi. Qisga masofaga yugurish taktikasi, barcha
masofani eng yuqori tezlikda yugurib oftishdan iborat. O'rta
masofaga va poygaga yugurish esa butun masofaga kuchlarini to‘g'ri
tagsimlay bilish hamda marraga tez etib kelish uchun zahira
goldirishni ko‘zda tutadi. Bular orasida eng samaralisi bir xil
tezlikda butun masofani bosib o'tish va ohirida yanada tez yugurish
hisoblanadi. Yuguruvchilar bunday yugurish taktikasini yugori
tezlik va yaxshi chidamlilikka ega bo‘lgan ragib ustidan g'alaba
qozonish paytida qo‘llaydilar.

Ammo amaliyotda, ko'pincha, yuguruvchi uzoq vaqt birgalikda
yuguradi, kutilmagan siltalanishlarni, shiddatli va boshga taktik
usullarni bajaradi. Taktik rejani bajarish chog'ida, aslida quyidagi
yugurish qoidasiga amal qilish zarur:

-yugurishni boshlash paytida mo‘ljallangan joyni egallab olish;

-chetga yaqin yugurish va boshqga yuguruvchilarninig
joylashishini yaxshi mo‘ljal olish;

-agar yugurishga to'g'ri kelsa ham o'zi uchun eng qulay tezlik
tanlash;

-aynigsa etakchi o'rindagi paytida boshga yuguruvchilardan
ajrab chiqga olish;

-yoki etakchi yuguruvchiga etib olib, undan golmaslik va uniny,
orqasidan o'zininig odatiy qadamlarida yugurish;
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ragiblarni to‘g’ri shiddatli tezlikda quvib o‘tish, birdan oldinga
thiqib uzoglashish;

marraga Kkelishni uncha tez yugurmagani paytdan ilgari
hoshlash;

marraga Kkelishni boshlab, uning chizig‘iga gadar uzluksiz
vupurish va tezlikni oshirib borishga intilish;

Yuguruvchi hagiqiy taktik reja tuzib, hamma vaqt uni amalga
ashirishga intilishi, buning uchun o'zining barcha jismoniy va
lrodaviy sifatlarini safarbar qilishi darkor.

Musobagqa tayyorgarlik jarayonida u murabbiy bilan birgalikda
har xil musobaqa vaziyatini yaratib, uni bartaraf etish yo'llarini
ixhlab chigadi.

107



ILOVALAR

FANNI O‘ZLASHTIRISHDA QO‘LLANILADIGAN PEDAGOGIK
TEXNOLOGIYALAR

“Bumerang” metodi

Mavzular mazmuni (gimnastikaningqisqachatarixi) reja '
asosida asosiy ma’lumotlar kiritiladi ‘

1 | 2 | 3 4 ‘
k \ |
Izoh: Bu metod texnologiyasi tanqidiy fikrlash, mantigni

shakllantirishga imkoniyat yaratadi, xotirani g'oyalarni, fikrlarni,
dalillarni yozma va og'zaki shakllarda bayon gilish ko‘nikmalarni

shakllantiradi.

“SWOT-tahlil” metodi.
Metodning magsadi: mavjud nazariy bilimlar va amaliy
tajribalarni tahlil qilish, tagqoslash orgali muammoni hal etish
yo'llarni  topishga, bilimlarni  mustahkamlash, takrorlash,
baholashga, mustaqil, tanqidiy fikrlashni, nostandart tafakkurni
shakllantirishga xizmat giladi.
S - (strength) - kuchli tomonlari
W - (vveakness) - zaif, kuchsiz tomonlari
0 - (opportunitu) - imkoniyatlari
T - (tnreat) - to'siglar
[? Fanni o‘zlashtirishda uning samarali
tomonlari

w {Fanni o‘zlashtirishda uning kuchsiz

tomonlari
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() |Fanni o‘gitishda uning imkoniyatléri
(ichki)
1" | To'siglar {tashqi)

“FSMU” metodi.

I'exnologiyaning magqsadi: Mazkur texnologiya
Ishtirokchilardagi umumiy fikrlardan xususiy xulosalar chiqarish,
lagqoslash, qiyoslash orqali ma’lumotni o‘zlashtirish, xulosalash,
shuningdek, mustagqil ijodiy fikrlash ko‘nikmalarini shakllantirishga
Klzmat giladi.

Mazkur texnologiyadan ma'ruza mashg'ulotlarida,
inustahkamlashda, o‘tilgan mavzuni so‘rashda, uyga vazifa berishda
linmda amaliy mashg'ulot natijalarini tahlil etishda foydalanish
luvsiya etiladi.

Texnologiyani amalga oshirish tartibi:

gatnashchilarga mavzuga oid bo'lgan yakuniy xulosa yoki g'oya
Laledif etiladi;
har bir ishtirokchiga FSMU texnologiyasining bosqichlari
yurzilpan qog'ozlarni targatiladi:

I’ = fikringizni bayon eting.

i = likringizni bayoniga sabab ko'rsating.

M -~ ko'rsatgan sababingizni isbotlab misol keltiring,

Il = fikringizni umumlashtiring.

ishtirokchilarning munosabatlari individual yoki guruhiy
Lactihida tagdimot gilinadi.

I'SMU tahlili qatnashchilarda kasbiy-nazariy bilimlarni amaliy
Hiduhiglar va mavjud tajribalar asosida tezroq va muvaffagiyatli
wlihiirilishiga asos bo'ladi.

Xulosalash» {(Rezyume, Veyer) metodi.

Mitadning maqgsadi: Bu metod murakkab, ko'ptarmogli,
sl gadar, muammoli xarakteridagi mavzularni o‘rganishga
it Metodning mohiyati shundan iboratki, bunda mévzuning
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turli tarmogqlari bo'yicha bir xil axborot beriladi va ayni paytd.,
ularning har biri alohida aspektlarda muhokama etiladi. Masalan,
muammo ijobiy va salbiy tomonlari, afzallik, fazilat va kamchiliklari,
foyda va zararlari bo'yicha o‘rganiladi. Bu interfaol metod tanqidiy,
tahliliy, aniq mantiqgiy fikrlashni muvaffagiyatli rivojlantirishga
hamda talabalarning mustaqil g'oyalari, fikrlarini yozma va og'zaki
shaklda tizimli bayon etish, himoya qilishga imkoniyat yaratadi.
“Xulosalash” metodidan ma’ruza mashg‘ulotlarida individual va
juftliklardagi ish shaklida, amaliy va seminar mashg‘ulotlarida
kichik guruhlardagi ish shaklida mavzu yuzasidan bilimlarni
mustahkamlash, tahlili gilish va tagqoslash magsadida foydalanish
mumkKin.

Metodni amalga oshirish tartibi:

- trener-o‘gituvchi ishtirokchilarni 5-6 kishidan iborat kichik
guruhlarga ajratadi;

- trening maqsadi, shartlari va tartibi bilan ishtirokchilarni
tanishtirgach, har bir guruhga umumiy muammoni tahlil qilinishi
zarur bo'lgan gismlari tushirilgan tarqatma materiallarni tarqatadi;

- har bir guruh o'ziga berilgan muammoni atroflicha tahlil gilib,
o'z mulohazalarini tavsiya etilayotgan sxema bo‘yicha targatmaga
yozma bayon qiladji;

- navbatdagi bosgichda barcha guruhlar oz taqdimotlarini
o'tkazadilar. Shundan so‘ng, o'qituvchi tomonidan tahlillai
umumlashtiriladi, zaruriy ma’lumotlar bilan to‘ldiriladi va mavzu
yakunlanadi.

“Assesment” metodi.

Metodning maqsadi: mazkur metod ta’'lim oluvchilarning bilim
darajasini baholash, nazorat gilish, o‘zlashtirish ko‘rsatkichi v
amaliy ko‘nikmalarini tekshirishga yo‘naltirilgan. Mazkur texnika
orgali ta'lim oluvchilarning bilish faoliyati turli yo‘nalishlar (test,
amaliy ko‘nikmalar, muammoli vaziyatlar mashqi, giyosiy tahlil,
simptomlarni aniqlash) bo'yicha tashxis gilinadi va baholanadi.
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Metodni amalga oshirish tartibi:
“Assesment” lardan ma’ruza mashg‘ulotlarida tinglovchilarning
yoki qatnashchilarning mavjud bilim darajasini o‘rganishda, yangi
it lumotlarni bayon gilishda, seminar, amaliy mashg'ulotlarda esa,
mavzu - yoki ma'lumotlarni o‘zlashtirish darajasini baholash,
shuningdek, o‘z-o‘zini  baholash maqgsadida individual shaklda
loydalanish tavsiya etiladi. Shuningdek, o'gituvchining ijodiy
yondashuvi hamda o‘quv maqsadlaridan kelib chigib, assesmentga
(jo'shimcha topshiriglarni kiritish mumkin.
Har bir katakdagi to'g'ri javob 5 ball yoki 1-5 balgacha
bitholanishi mumkin.
Test: ‘

Qiyosiy tahlil:

Simptom: Amaliy ko'nikma:

“Insert” metodi.

Metodning maqsadi: Mazkur metod talabalarda yangi
axborotlar tizimini gabul qilish va bilmlarni o‘zlashtirilishini
yengillashtirish maqgsadida qo‘llaniladi, shuningdek, bu metod
talabalar uchun xotira mashqi vazifasini ham o‘taydi.

Metodni amalga oshirish tartibi:

o'qituvchi mashg‘ulotga gadar mavzuning asosiy tushunchalari
Mazmuni  yoritilgan input-matnni tarqatma yoki tagdimot
lio'rinishida tayyorlaydi;

yangi mavzu mohiyatini yorituvchi matn ta’'lim oluvchilarga
turqgatiladi yoki tagdimot ko‘rinishida namoyish etiladi;

ta'lim oluvchilar individual tarzda matn bilan tanishib chigib,
W% whaxsiy qarashlarini maxsus belgilar orqali ifodalaydilar. Matn
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bilan ishlashda tinglovchilar yoki gatnashchilarga quyidagi maxsus
belgilardan foydalanish tavsiya etiladi:

Belgilar 1-matn |2-matn |3-matn

“y" - tanish ma'lumot.

“?" _—mazkur ma’'lumotni
tushunmadim, izoh kerak.

“+" bu malumot men uchun

yangilik.
“~ " bu fikr yoki wmazkur
ma'lumotga qarshiman? -

Belgilangan vagt yakunlangach, ta'lim oluvch.ilar uchu‘n notafnsl'l;
va tushunarsiz bo‘lgan ma’lumotlar o‘gituvchi .t[.)mo.mdan tii}‘ll
gilinib, izohlanadi, ularning mohiyati to'lig yoritiladi. Savollarga
javob beriladi va mashg'ulot yakunlanadi.

“Tushunchalar tahlili” metodi.

Metodning magsadi: mazkur metod tinglo?rd'ﬂlar fy,{-ﬂ.T
gatnashchilarni mavzu buyicha tayanch tushunchal.arnl 0 zlasht}f.n.l |
darajasini aniglash, oz bilimlarini mustagil ravishda t‘eks.h.mr. i
baholash, shuningdek, yangi mavzu buyicha dastlabki bilimln
darajasini tashhis gilish magsadida qo‘llaniladi.

Metodni amalga oshirish tartibi: ‘

- ishtirokchilar mashg‘ulot qoidalari bilan tanishtiriladi; |

- talabalarga mavzuga yoki bobga tegishli b.o‘lgar.l so'zla,
tushunchalar nomi tushirilgan tarqatmalar beriladi ( individual yoli

i ibda); |
guru—hhtatla;tt)lat!‘ar) mazkur tushunchalar ganday ma’no ang!}ah-.ln
gachon, ganday holatlarda qollanilishi hagida yozma ma’lumal

beradilar;
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belgilangan vaqt yakuniga yetgach o’gituvchi berilgan
tushunchalarning tugri va tuliq izohini uqib eshittiradi yoki slayd
oriali namoyish etadi;

- har bir ishtirokchi berilgan tugri javoblar bilan o'zining shaxsiy
Munosabatini  taqqoslaydi, farglarini aniglaydi va oz bilim
tlarajasini tekshirib, baholaydi.

Namuna: ....... ma'ruzasi uchun.
Tushunchalar |Sizningcha

bu | Qo‘shimcha
tushuncha ganday | ma’lumot
ma’noni anglatadi?

Izoh: Ikkinchi ustunchaga qatnashchilar tomonidan fikr
hildiriladi. Mazkur tushunchalar hagida qo‘shimcha ma’lumot
jlossariyda keltirilgan,

Venn Diagrammasi (ingliz faylasufi Djon Venna nomi bilan
atalgan).

Metodning magsadi: Bu metod grafik tasvir orqali o‘gitishni
fushkil etish shakli bo‘lib, u ikkita o‘zaro kesishgan aylana tasviri
uiial ifodalanadi. Mazkur metod turli tushunchalar, asoslar,
lsavurlarning analiz va sintezini ikki aspekt orgali ko'rib chigish,

Wirning  umumiy va farglovchi jihatlarini aniqlash, taqqoslash
linilianini beradi.

Metodni amalga oshirish tartibi:
Ishitirokchilar ikki kishidan iborat juftliklarga birlashtiriladilar
i lirga ko'rib chigilayotgan tushuncha yoki asosning o‘ziga xos,
Wil jihatlarini (yoki aksi) doiralar ichiga yozib chigish taklif
el
fivbatdagi bosqichda ishtirokchilar to'rt kishidan iborat

Bl gurahlarga birlashtiriladi va har bir juftlik o‘z tahlili bilan
b ' eolarini tanishtiradilar;
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- juftliklarning tahlili eshitilgach, ular birgala:fhih_ Irnll
chigilayotgan muammo yohud tushunchalarning umumiy pilthin
(yoki farqgli) izlab topadilar, umumlashtiradilar va doirachaloiiig

kesishgan gismiga yozadilar.
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