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I ВОВ. YENGIL ATLETIKA FANIGA KIRISH

1.1, Yengil atletil(aniпg пrаzпruпi va tчshчпсhаlагi,
Ycпgil atletika degaI) ll()lll sЬаrtli b0'Iib, bu sрогt tLlгil],I

kiradigan hап]пlil лiаýll(llilllli tabijy abamivatjni vorilill
I,er,aolmarr]r, 5h,l 1,11,1ll l,il,,l ч,,llдll al1.1ikJ q,,t,,n,u у,,,,,,,,<atletika, 5()'zidan olingit]l b()'llb, "пrilýhq,, <kLtгаsh,, <beI]asbuv,,
dеgап пtа'попi Ьег;r(li, (]ll(lilll'y yllll1,Illýl()nria krrch]i]ik r l
Cbaqqonlikda musOb,l(|it]tlsll,].lI) kislll1,1гlll illl1,11.1г (l(,b аlаgапlаr,

НоZiгgi kunda jiýlп()пiy killll()1iltд;l 1'гi\llя.lll k()Illil kishilaлni
atlet deyilac]i, дуrilп n)aпt]akatlaId.l ycn8jl .l1lolikilIli (illi(,lik,l,
(FrапsiуаdФ yoki <yo'lka va Inaydonda,ji пta\tIt]1,1l, 1ЛQsll,ЛлgliуаdаJ deb ataydilaг, Yепgil atletika bayokia епg kегаkIi kспg
lilll1.1lgan InashLllarlliyuris-h, уuяuгi5h, sakrasb va uIclqtiгlsil
l l l , l ч l ) ( 

| 
] J г l l i biгIashtiлib спg ommaviy sрогt tuгi h'soblanadi,

l((l'l)яiti,1 yr,]lHiI Jllctjka mаsЬqlагi tlmumiy оппrа Ьаjаг:r
ll],llli11,1ll, (,tlя ki( llik y()shdJgi Ьоlа]аrdап ЬоshlаЬ kаttаlаrgrсhа hаr
1(Llll]]l l1,1yl)l(1,1 l1.1l \il lLlldil LIdllay(li va jucia mеуог]апаdi. Yепgil
,lll1,1rl,,l I)i1,1ll yiI (1.1v()lni(ll) shLlI.j'uI]al)sa ttr1.]atIi- Shu s.lЬаЬIаrца
lirl'r,l уr'rrдil ill]clil(.l Dlilshq]агi [уuгisЬ, уuяurish, sаkrаsh ;.
,ll ,,IJlll\ll) ,,|,ll1,1lk l lllJ\\u\ lP,lJal ,,,,,1,,,,,",i ,,Яtp,,n,'tt, , u,(l]nlcbill()y,lli l<()'Pchilik qismini arnaliy mеZOпlагiлi lashkit etadi,
YcIlgil atlctikani koirincba (sроrt rTalikasi> dob atashadi. Вuпgа
sabaI], гс5рuЬ]ikа, haiqaro musoЬаqа]агdа, olimpiya о'уiпlаriпi
hапtпrа daStuI]aI i8a kiritiladi, shu biIaп Ьiгяа l)'vnirladipan
tr,nrlrll"lrrrrrя lll,]lпIl1,1sl vJ,oni Ь,,чi,h,.,пц l,j'l,i lll\ l,',ll,,lJi
]ismoniy tагЬiуа inslituti, uлiversitet]ar ча perlirgoя]k institutlal IIin8(risпoniy madaпiyao) lal<ultetlaгi dastltгida, yellяi] ilLletil(a.lsl)Siv
п'чuч l,гPdl]1.1] hп'lIh, ,jItmoniv lJrЬlii vJ \1 ,,l1, v,,'rut,,tr,r,, iЬаkаlачrlагпi tаууогlаsh(iа lnuhim аhаmiуаlяа еяа,

l l,,1,1ll | | ll.I l k,l lll.týll(| lx гiпiпg umumiy tavsifi va tasnifi.
, r! ll ,ll ]l r rrrrr,,rrll,rrla пlаsЬqlагiпjпg, katta turli tLrmanligi

], ,l L],ll l]l] v.l lllпгпi Ьаjагishлi hаг-хil usu]]аri va,,,,!!l,ir l,\|l1,1 Ylll,]il ntlctika mаshqlагiпi aniq tasnifga
, l l,l l] ,i l] l, l lll lll,,;ll lx).1iпllaцa bo']ib lyurish, yugurish,

r ] l L,l Illli]l l,,,'Jlltlllnsh] lavsifiasb lnaqsadga muvofiqdiг.
r r l ,lll. It]l1,11,1,1, (uгпiпg xillari8a hamda vаriапtlаг var l!,, , ,ll llll lill ll1)7iгgi vaqrda yen8ii аtlеtil(апiпg 24 tuгi

1,1 l,, l,,,l l\ ,l1,1l ()||lllI)iya o'yinlaridasturiga kiгitilgan.
, LLl il ,lli lll 1lllllll li(,'l) tLlгlагidап 0liпpiya o'yiDlari, ja]ton va,, ,, |, , l ,1,1, lr ll],lrl l l l(| ll (klaýýik> tцгlагi [19:jB у] kiгitildi.
l L1.1 ! l,ii ll v,l llпjп{] tUг]аIi Iпsоппiпg joyllan-joyga

l lI] |, ,Ill1 , lll llll'lil,, lurli yoshdagi kishilaг uchLrn aj;ib
l,,Il,i ,,lll ll1,1l ll,

" ] ,1,1 |,||, vl||,gilлda a'zoyi barlanida8i qагiуLt ЬагсIlа
, l,,l ll, ] i,i !1!ll i,lJ].llli7l)lda8i уuгаk,qоп k)пlir, лагаs olisb vai ll l, l l,il ll l |1,1||y,llIkLlchayadi,Natijadan]oddiya]mashinishi

,, , ll |, ,,,,,,l lj, , ,ll,I i1,1l1,|a u,]aI.jaer vur i,lrrrrrrg ,,vv rt,,
] l,,,,l , ll]lll ll ,ll] t,!lly,llil)()r.

1,1,1ll 1l]l1,1lillll 1.1\ll(|,lIi bosbqa хi]]аг' haпr bo.1a.li: paxodda
,t,ll l, l1,1l \]ll1.1l v,l 1|l()l1llla уuгish, Mrtsot]aqalaгda yurishning, 1,1l , illl l1,1llt , rr1, lrIyirr, lrlriл спg foytiaIi xili sрогtсЬа yrrгisir
l l]l,Il , l llllIlLl, r,,zlrlir rrrlrliy уuгishgа пisЬаtап ikki iпагtа огtiq,lt l! |!,rlli|,\ \llLlI)l| |l,/||kki] 1rfishis]l uсhuп sрогtсhа уurisЬl,,,,,,,,1,1llll,,,l1,1llliIlц o,7igil)J kiI,,1a qr]ib qolm,ryl ,ll l ,ll\ llri|.l|],.I l l , l l , l 

J i . l l l ( l , l алсhаgiпа intensiv shu Ьаjагish
' lLl,,lr]ll!l,]l \ ll1l ,.ll1,1lllv.| чill l]ilýb ortadi.5hu sаьаЬdап sportcha,.r i] |,,,1,1l| 1 l 

, 
, l 1 l l / l l r l l l , l ijlll)iy ta'si]- ko'rsatadi.

, ,l l, l,,r, ,,|, ]l|,|.,ll|,| (i,llIli]ýhuvchilar qoidada Ьсlgilапяап
,,|\ ,l|,|||,1,1 ll,,vJ qili\hJdrj l.сr,rk, Erll.,r]lrrng l0

, l , ] l i 1,1, l Il,,.|,,l l),llII il(]rala oyoq Ьir vaqtcla уегdап,l tl ]L], l,,l ,|,, v|||,1,,lik(1,1п iborat. оуоqlагdап bjIontasi
llll., ll ý(xlir bo'lgudek bo']sa, 5portchi



учriýhdап )rugurishga o'tgan bo'ladi. Bu qoidani Ьчzg;lll
sportchinin8 maxsus hаkаmlаr tomonidan musobaqadall
chetlatadilar.

Yu8urish va чпiпg turlari - Yugчrish va joydan joyg.l
kuchishning tabiiy usulidiI. Bu jismoniy mashqning kо'рro(I
tагqаlgап tчri bo'lib, juda ko'p sроrt tuгlаri (futbol, basketbol, tennir,
ча Ьоshqаiаг] taтkibiga kiгadi. Yuguгishning juda ko.p xillari уеп8il
atietika haг-xil tчгlагiпiпg огgапik qismi hisoЫanadi.

YчguIgапdаЬаdапdаgi mushak gгuрраlаriпiп8dеуаrli hammasi
ishga tushadi, yurak-qon tomir nafas olish va boshqa tizimlaг
faoliyati kuchayadi, modda almashinuvi апсhа oshadi, Yugurish
bilan shu8'ullanish jаIауопidа kishi irodasi mutahkamlanadi. o'z
kuchini taqsimlay olish to'siqlar o'ta bilish ochiq joyda mo'lial ola
biIish qobiliyati hosil bo'ladi.

Yu8urish , hаr tomonlama jismoniy rivoilanishning asosiy
vositalaгidan biridiг.

Yengil atletika учgurishпiпg tekis yugurish, to.siqlaг oshil
yuguгish, estafetaii yugurish va tabiiy sharoitda уu8urish xillar.i
bo'ladi.

Tekis yu8urish ma'lum masofa yoki vaqtbay tarzda уuguгish
yo'lakchasida o'tkaziladigan 400 mеtгgа va undan qisqa mаsоfа8J
yugurish hаr Ьiг yu8uruvchi uchun alohida yo.Ika ajratiladi,
Belgilangan masofani o'tish uchun sагflапgап vaqt sekundlari bilaп
o'lchanadi.

Вir soatlik va ikki soatlik yugurishda vaqt сhе8аrаlапgап bo'lib,
natiiada shu vaqt ichida bosib o'tilgan masofa tагzdа mеtr hisobidn
aniqlanadi,

To'siqlar osha уugчrishпiпg ikki xili Ьог:
G'очlаг orqali yugurish - bunday yu8urish yo'lkasidagi Ьiг-

Ьiгidап Ьir xil Uzoqliqda masofada8i mUаууап jоуlагgа qo'yilgan bil
tipda8i to'siqlardan oshib 60 dan 400 mеtl8асhа masofag,t
yu8uriladi. Наr qaysi sportcbi alohida-alohida yo.1akdan yuguradi,

llillrl ll!! ll1, 1l ll l ltl'ri(|1,1г оshа ytl8urish [stit-chez) bunda
l,, l .l,, l1,1 ,ll1,1 ll y1,11]il lnuStahkam о'гпаtil8ап to'siqIar osha
lll,,llll1,1.1ll l)illllil kavlangan сhuquгgа to'ldiril8an 11

t ,l|,lllll lill l 11,1li,l;lli yugurish bunda komanda bo'lib
l1,1t l ,rrr lrr,l,rrl,r vlll]llIuvchilar qапсhа bo'l5a ham shLlncha

l ltl illl 1!ll tlll,,l1t1,1ll ll1,1ilsad - estaiЪta tayoqchasini birbiriga
(|,l(1,1l, tc7 startdan mаrlаgасhа yetkaZib

,,l tllr] l llll xil bo'lishi mumkin. Estafetali уu8uгish
l ,ll, lllllillll l1,1'7,tllr;sa shaha г ko'chalaгida o'kaziladi.

lll1,1llll !tl1,1ll,i{h _ bunda past Ьаlапd осhi{t jоуlаr
, ,rI r,,ll | | , l rrr v,r rrпdап огtiq mаsоIЫагI]а esa уrl'llагdа

l L llIi ll Il|,||l ,||!!lg' епg u7oq, уа'пi mагаfопi 42 km 195

, , l1,1ll|, llll1,1li- Sakгash t()'siL]]aгdaD o'tishnin8 tabiiy
,ll ,lt {,tlll lllli(1,1 irýab-nlaskul kuchiga maksimal 7о'г

,liI, lll(,t,,,lk1,1sll mash8'nlotlarida sportchilalning o'z
IIllrLI iIl1,1 l)ilish l(uсh!агiпi bilish qobiliyat]ari

l llL ll l1,7lik, (lla1](lonlik, mагdIik Ьогаdi.
ll l .l1,1,1,,ll lkkl (Llг,aJ bo'linadi.
l,,,l l, l1.1 l1.11.1ll(l1.ol] sakrash

, rl l, l,,ll lll{llil(k,l sаliгаsh va

I l,,lIll l1.1 ll7l)(l(lit sakIas"h maqsadida 8оrizопtа]
rl ti ll ll/tllllllilt,l чilkl asb va uch hatlab sаkгаsh.

, l l llll],,lll l1,1liiillaг mеtг ча 5апtimеtr bilaп
i tl l lrll llll l1,1ll лrуrllrlr va yugurib kelib ijго etiladi. uch

, , llllIl ll l ltll'|, llilan sаkгаsh musоЬаqаlаr ауоllаr
r,,,l l] llltl lllll l,.li,lгish vaqticla hosi] t]o'ladigan qattiq

maqsadida vertikal
lапgаr cho'p bilan

, , , 1,1 l ],l|,.llll llllll lll)Ialinjhuzib qO'yjshiпlUml<in.



Uloqtirish va Unin8 tчrlаri. Uloqtirish maxsus ýПаrУаLil:I] lL]

uzunliкa irg'itish va uloqtirish mashqlaridir Ularning natijal,|l]
mеtr va santimetrlaIda aniqlanadi. Uloqtirish asab-musl1,1l(
kuchlanishi qisqa vaqtda maksimal bo'lishi bilan xarakteгIj(lil.
Bunda qo'l, yelga kamari va tana mushaklarigina emas balki oy()l|
mushaнari hаm fаоI qatnashadi. Yengil atletika snaryadini uzoqrlli
uloqtiгish чсhuП 12 kцсh, tezlik chaqqonlik учqоri daraiada riv(li
topgan bo'lishi va o'z kuchini bilmoq zаrчг. Yengil atletikadafil
uloqtirishlar ijго usuliga qаrаЬ uch tuгgа bo.iinadi,

1) Bosh ortidan uloqtiгish (пауzа, grапаtаJ.
2J Aylanib uioqtiгish (disk bosqinJ.
З) ]tqitish бrаdrо),
Uloqtirish usl laгinin8 fаrqi sпаryаdlагпiпg shakli ча оg.iгligigп

bog'liqdir. Yen8il ushlash o'ng'ay Ьо'I8ап sпаryаdlаrпi to.g.ridnll
уUgчгiЬ kelib, bosh оrtidап boshlab uzoqqa uloqtiIish mumkin,
оg'irгоq snaryadlarni aylanib uloqtirish о.п8'ауrоq mахsцs tutяiгlli
Ьо'lmаgап оg'ir sлаrуаd уаdгопi esa iLqil ish o.n8'ayroq.

Ко'рkчгаsh: уu8чrish, sakrash va uloqtiгish ishining hаr xll
turlari o'z ichi8a oladi, Ko'pkurash tarkibidagi mцhtоri8а qafilll
nomlanadi: tо'rtkчrаsh, beshkurash, oltikurash, sakkizkurash,
o'nkurash.

ko'pkrrгashning aýosiy tчrlаri: егkаklаг uchun o'nkurash vil
ауоllаr uchun beshkurash va о.sрiriпlаr чсhuп oltikulash vil
sakkizkuгash. Mrrsobaqalarni yengillashtirish чсhuп yen8il
atletikani bunday о8'iI tuгlаridап musobaqalar il.Jd kun(1,1
o'tkaziladi, Ko'pkurashnin8 asosiy turlari: kо'рkuгаsh boyich,l
shug'ullanuvchilar oldi8a juda yuqori talablaг qoyiladi. tJlar texlllk
jihatdan yuqoгi mahoratli bo'iishlaridan tashqaгi, sрriпtеrlаг(lсl(
tezkoг, uloqtiruvchilardek kuchli, о.rtа masofalarJ],l
yu8uruvchilaгdek chidamli bulishlari kerak

ko'pkuгash рrоgгаmmаsiпi to.Ia bararish esa umurтlan il'lll
darajada chidamli bo'lishni, учqоri darajada riчоilапяап irod;lvlv
fazilatlaгni talab qiladi.

l,ttttrt 1t,rrrrrrrry 1,1ll)iya bo'yicha davlat dаsturlагi ча o'quv
lilltll l l'l1,1lll lylli, sllll juDlladan yenBil atletika mаshqlаri

, ll i l] 1l1 ,lllll"lll1.1lliýh - yen8il atlctika bilan endigina
l ,, 1,1,,,,lll1,1l l1,1llln hijr lulnonlamJ jiýmoniy rivoj
,ll|, \.l\!||| уrl'lilliг. Ko'pkurash bilan shug'ullanisb

,!l I l1,1 l!ll|1,1 l1,1I ll)lп()пlama tа'S^iг ko'гsatiýh bilan yen8jl
ll,rll1,1,1 lllll lllilxslls tгепirоvkа qilish uchun ham yaxshi

,l lllI t .l ,,t)i,l1chinjn8 kо'рkUга5h taгkibidagi hаr Ьiг
l1ll|, lll l..llii,lsi ll(buп оlgап осhkоlаr yiB'indisi bilan
lllilllll)l lll l1llll lllJxslls осhkоIаг jadvalidan foydalaniladi.

l ll,,l| 
'l1.nltniy 

lагЬiуа tizimida yeпgil atletikaning
(l'l.пi va ahamiyati.

l ll lli1 ,t lllltlli ll:lIdla davlat va jаmоаL tashki]otlari ча

l l, lr,,,ll||( l,,l|1,1J,illl.
llll lll, l ,llllll lllгi bilan гespublikami7da maktab
ll lll..lllllt lil,n,y va I(o]1ej o'qLlvchilari, in5titut va

l l1,1l1,11,1l i, l|,ll biy xi7п]atdagi so]dat va оfitsеrtаг,
I lllllV ll1,1l, lllilч]_пliп,]lab ]<ishilar sbug'ullanadi, Bu
lrtttrr|,ry rtrlrrrrlrviy tlls olishi, гespublika Prezidenti va
l l ] l l l 

. 
l { l 

. 
, l l , l l ( l , l jismoniy tаrЬiуа haгakati oldiga

tttt ,tttt tl11,t rtshirish halqirniZning jisntoniy
ll ir',,1,1lll1,1, ll1illlliлg saIomatli8ini mUstahkamlashga,

l,ll lll llllll(ly,|,,illil va пеhпаtgа tаууоrlаshgа уоrdаm

,ll 1ll i ilr l l ll'llllll1,1li sPoftchilaгda iismoniy sifatlari:
eguIuvchanlikni

tashkil toptiradi,

l tly]] lllllil:i, dridamlilik va
llll tl,,ll !,t l(ll'llikDla mаlаkаlагпi
l ,l rrl l l,l, I ll lvl li

lll, Ill l i t 1 , , , l 1 l 
I 
l . l l i l l i l l l.{ xilma-xilligi уurish, уuяurish,

,l l, , l, ll l1,1l v.l l1,7k()гiili]< паshqlагdа mUsbakdagi
, ,,l ! ,,i l,, ll ll \ll y(,S]ldagi va jinsdagi Ьоlаlаr va



kattaiaгda yen8il atletika mashg'ulotlarida qatnashish imkollilll
yaratadi. Bu mashqlarni ko'pchili8ini texnik jihatdan bajarish qiyIll
emas, o'гgatish uсhuп оsоп va ulагпi oddiy mауdопсhаlаr va ocllltI
joylarda Ьаjагish mumkin.

Yen8il atletika mashqlamin8 shug'ullanuvchiiar organizmiH.l
ij'obiyta'sir etishi uni kеп8 tarqalishiga sabab bo'ladi.

Umumiy o'fta ta'lim makab о'qччсhilагпiпg va yoshlarnil),l

'ismoniy 
tarbiya dasturida ham, hаr xil sроrt turlaridagi mashg.u](ll

rejalarida hаm, katta va keksa yoshda8i kishilarning jismoltiy
tarbiya masbg'ulotlarida hаm yen8il atletika mаshqlагigа kcllll
rачishdа о'riп Ьегil8ап.

Biznin8 vatanimizda8i halqlarni jismoniy taгbiya tizimi(1,1
dasturiy va mеуоriу negizini tashkil qiiuvchi <<Alpomish> va 14

<ваrсhiпоу, maxsus testlari8a hаm yengil atletik mashqlall
kifitilgan.

Yengil atletikada shu8'ullanuvchi sрогtсhilаrпi tа}уоr8аг]il(
daгarasisi baholash, bu sрогt tttгi ýhug'ullanishni rа8'Ьаtlапtiгish vil
musоЬаqаlаrпi уахshiгоq tashkil etish uсhчп, rаzrуаdlаr8а bo'lish
qabul qilingan. Yengil atletika sporti ommaviy rivoj topayotgaлi vil
unda8i natijalar doimiy ravishda oshib borayotgani sababli razryilll
mezonlari harto'гtyilda o'z8aгtirilib turadi.

1.4 Maktabgacha va boýhlaп8.ich ta'Iimda yengil atletika
faпining vazifalaгi va mazmuni.

o'zbekiston Respublikasida oliy ta'Iimning birinchi ча ikkinclll
bosqichida kasb ta'lim dasturlari talablarini quyidagicha b1olt
fапlагпi o'zlashtirishini ko'zda tutilgan va u doimiy ravishl1,1
takomillashtirilib borilmoqda:

1. Gчmапitаr fапlаr;
2. Tabiiy ilmiy fапlаг;
З. Umumiy kasbiy ta'lim fапlаri;
4. Ixtisoslik ta'lim faniarij
5. Mutaxassislik fanlari,

,L , l l ,l l ,r,l l llll lllllllll llamnasi Ьir-Ьiгi bilan огgапiI(
l,,, lll, ll ll, ll,Ivl1,1llli I)edagogik trепегlik, tashkilotchilik,

, llll!|ll !,l llllliy i7lJпish faoliyatini mamlakatimizdagi
llll l1, 1llllll ll xil lxlяl)nasida ishlashga tayyorlaydi,

itlll tlllll il'll1,1lIsll jагауопjdа, Shu jumladan уепяil
]]], l1,1lli|]l,l'!|],lli\ll jагауопidа bo']uvchi Ьаkаlачrlагпi
l],1,1| t Il l lllr,l\illi v,l us]ubiyatini va sроrt trenirovkasi
l ,l l1l ,|,l1,1ll llllll l\ll 7;lгuг:

llll l llllly,I lllllllini i]шiу, sotsial iqtisodiy va tashkiliy

ll l lllllv,.lIl 1,1l)iiy-ilnliy asoslari va sPort trenirovkasini
ll, l,,Illl], Il,,lx(l l!.(l()I]o8ik tоmопlагiпi;

t l l l l l l ( , l { l , t l l i llilг xjl yoshdagi va sрогt tasnifida8i
l lyvl)l1,1sll(la ilmiy metodik, tashkiliy

trli|, t.r irr,lrrsiy rrslulrlarni bilishi;
ll .lll, lllt l ,.Iltl!lilli llil7arjyasi va ama]iyotini zamOnaviy

ll ll l ,ll llllll1l1,1! llil1,1 ,()l iy ilmiy tadqiqotlari natijalari asosiy

, llllllllli усп,]il atletika mashqIarnin8 texnika
ll,ll, l,,vl,,ltl vJ ,"Igali\b J,luhlJrini ,I\l,sltll,

ll] l, lll l,t 
,,Ill1l l l llllill iDi boshlan8'icb uslublarini;

ll \,,ll|,Il ,lll,,lll,,lllI Jvl,lriIPl i va llmiyligilli.
i 1,1ll,IV,l.,illi Lllпuш peda8ogik asoslari, shak]i va
l! .,lv,,.,ly,.llIl()(liy va estetik tarbiyani.

l l l1,1i,ll v,l v(,lll]i] alletika va boshqa ргеdmеtlаrпiп8
ll ltlr ,lrr,lrl,trr ll(rda bakalavr qUyida8ilarni Ьаjага

l1,1lllll ltillnпa soha bo'yicha [jismoniy,
l1,1ll(|ly) layyollashni amalga osbirishda,

ll1,1ll(lгаtiпi hisоЬgа ol8an ho]da



, asosiy jismoniy Sifatlarni [kuch, chidamlilik, chaq(ll)ll l

e8iluvchanlik) rivojlantiгish va takomillashtirishda vosit,l 1 l

uslublarni ken8 ravishda egallashi;
- haT xil yo'nalishdagi va hаг xil sharoitda [zalda, stadio)l(i,l vll

hаг xil joylarda) o'quv trепirочkа mashg'ulotlarini ylllIllll
professionai darajada o'tkaza olishi;

- asosiy ча yordamchi yengil adetika mashqlarini aлi(l
сhiгоуli ko'.sata olishi;

- giпrnastika, qishki o'yin 5роrt turlаridаtl, oB'ir at]clll].,,
boshqa sроrt turlаriпi mаshqlаridап, yen8il atlc(il]. l,,,

о'tluчtrепiгочkа jагауопidа, shuningdek <Alpomish) va (l];rr( 1llll l

nraxsus testlariga tayyorlashda ken8 ravishda dastur nla(l,|], r ,

qo'shib t)lib Ьогао]iShi;
yengi] atletika mashg'ulotlaгi uсhuп jqtidorli yoshlaIll 1,1lll l,

ча chamalash savol1aгini рrоIЪssiопаl гavislrda yecha olishi,
- yen8il atletika sport turlaIi va jismoniy tarbiya s{)l).l. L

dolZarb savollaг bo'yicha ilIniy tadqjqot ishlагiпi olib Ьога rllrslrL

mu5obaqa o'tka7i5b jarayonjda, ommaviy sроrt t:l(ll)Ll ,

sоg'lоп]lаsЬtiгish va |агg'iЬоt tashviqot jshlarini olib l)1)t! l,,l,

tashkiIotcbilik i5hlагiпi, hakaпlik va metodik islrlагпi rllill " ,

o]ishi;

- pedago8ik va tibbiy паzогаtпi, shikastlanishni oldinj llll\
чгасh8асhа birinchi уоrdаm ko'rsatish, sроrt 8i8iyenasi, sp()l1(

Uqa]ash ча qayta tik]ash Ьо'уiсhа оlgап Ьi]iiп]аriпi an],1]r\

qo'llash,
Shuпgа kо'га, уепgil atletikaniлg паzагiу va amaliy Ь()'] r, ,

o'quv rejasidagi boshqa рrеdпrеtlаrdап olgan bjlimlari bil,tlr l L ,

bo'lg'usi bakalavгlal,ni jismoniy tагЬiуа LiZimining lr l,, ,,

pog'ona]alida ishlashi uchun to']iq zamiп tаууог]аЬ berao].r(ll

l , ,1,1ll ,lll1.1lkil пlпshqlаг texnikasi negizi
tilirill|, ll,\|likilsi - sportchini aniq maqsad8a

ll,, t ,ll],l l 1.1t iп i sапiаrаdоr гavishda bajarish

lllllll llllllliy;lli sbundaki, yeпgil atletikachilar
,l,,llllly,ll1,1ri(lan сп8 yaxsbi natija ko.гsatisb

M,l1,11.1ll, yllrish va yu8urishda masofani
I ll'll,,ll, \i||ililshlnrda uzоqгоq yoki Ьаlапdrоq
llli,l Illll,,ll1,1l (la sлаryаdlагпi iloji Ьоriсhа uzoqгoq

lllllll ,l1(,siy baho kо.гsаtkiсhIаri uninEJ
, , 1lltl 1.1lll,,illllilli, ya'lli о.7 ji5nroniy qobiliyatlaridan

l,tlli,,ll l1,1lll(li! i(|lisodli bajarishi - asab jismoniy
l,,Ii1,11,1lll,,lli llis()l)Iill)adi.

1,1l llll 1,1liJ],l lп)д'l:rпgап hагаkаllаrпi пlajmUi
l l,,ll!.llll1,1lJl llllilisbini aniqlaydi,

l ll ll.\llll{.lsi l(incпlatik (sроrtсhi 8avdasininB
ч,,'ll ll1,1ll v,l ilIllpliluda5i, masofa, гitm va tezlik)

1 , 1 l l l l t l l ( i , l l l I iv()j]aпtirilayotgan kuchlani5h va
, tl l1.11.1 t5l il(,llilrdaD tu7iIadi.

l,,\lllk.lsi: llI)surlar L]ism va la7()Iariga

lllll,lt t llll l1,1lilkatIaгilli ochib Ьегi5hdа, albatta,
1,1lll.,lll, ll yl)'Dalishi, amplitudasi, te7ligi va
ltl,.l ll,,l ll1.1sl)qlaгi o'Zining tuziiishi bo.yicIra:

l l 1 , l ! l l l 
I 
i l , l ,] i l)ir xil hаrаkаt ko'p marta qayta

v,l ytlIllllisll);
l1l l l1,I,1lJll l)ir hаrаkаt qayta cakrorlanmaydi

llt l l1) \ (,lll]il atIetika mаshr]lаri harakat
, ll ll l, ll|],l (|,ll,illl, quyidagilaгga bo.Iinadi:
llllilllll, lll'li:ill va пауZапi it8.itish, Itg'itishni



2, 1-qism fazasi - пауzапi ushlash, yugurishni boshlash, ll,rr, , ,

bel8isigacha учgчгish пауzапi оrqа8а olib Ьогish (1-chi,2-chi, l ,lll
va 4-chi] qadamIar.

З. 1-qism uпsuгlагi - о'rаl8ап joyda Ьаrmоqlагпiпg llll1,1ll

(пауzапi ushlash), qo'lning пауzа чshlаgап holati, gачdапiпя, llln|l
oyoqлing, о'пg oyoqnin8va boshning holati.

spoIt mashqlarinin8 аугim tizimlari haqidagi nisbati (Л,l1,1

Очапеsуап boyicha, 197В yil). 1] tezkor-ko'pchilik y0'l)alllll|
(sprint, to'siqlar, sаkгаsh, uloqtirish) yoki qisqa vaqt iCllllld
maksimal kuchlanishda harakatni bajarish; 2J chidamlilikni 1.11.Ill

qiladigan (о'rtа, uzoq va o'ta uzoq mаsоfаlаг, sрогtсhа yurisb).
Sportchining Ьir ioydan ikkinchi joy8a o'tishlari, siljishlali, lllll

tayanch bilan birgalikdagi ta'siгi bilan bajariladi. Вir joydan il(kllll l!l
joy8a ko'chishnin8 sababi, ichki kчсhlаг, mushaklarninв qis(lnl l\llll
mushak gчruhlаriпi dinamik 1В ishlarda qo'l va oyoq harak
siitanishi bilanqo'shilishihisoblanadi.

Yengil atletika mashqlarida, ýportchi gavdasini
asbobaniomlarini balandga ko'tarilishi va
boshlan8'ich tezlikka, chiqish Ьчrсhа8i8а,
muhitnin8 qarshiligiga.

Nаzогаl savollari.
1. Yengil atletikaning mazmuni.
2. Yengil atletika mashqlari.
З, Yu8urish va uпiпg turlari.
4, Estafetali yugurishdan maqsad.
5, Maktabgacha va boslrlang'ich ta'limda yengilatletikJ l. l ,

vazifalari,
6- lismопiу nlashqIar texnikasi

uch'shi, uni
uchishiga vil

| л lll l lкд млSнG.ULотLАRINING NAZARIY
л}"()sl,АRI

l,I l lIly,l liriпlitla yengil atletikaning о'гпi.
ll, ll,. ,l,'/ l)i)'lil), l<uга5tr, mashq dеgап mа'поlагпi

l,l1]l v,,Vlll],lll l)()'ljl), uпj bejiZ ''Sрогt qiroli'' deb

lllllIl ylll i\ll, yuguлistt, sаkга5h, ulor]tirish

I lli llll ki\llil;lrllia(Iet]aг rleb atasbadi.
ll ,lll1,1lk,l 1,1I sр()гr turi quyidagi па5hqlагпi
у,llllll l.,ll, lll(XIl il jsb, ko'pkurash va hokazoIar.

1,,,.lll 1.1ll lt\llli,lliy (алЬiуаlаshDiпg muhim vositasi

\,\,l1lll1,1ll(,likil bilan mii]i()nlab I(ishilaг

(,,,,|,,ly,lllil 1(jп kuchIi]ik yoki chaqqonlik
,l,,ll..,l, ll1,1гlli пlIеtlаr deb аtаshgап. Hozirda esa

I\l1,1llIlltlllll,i llllIi [urnanli8i, qo'llanilacligan
, l,r r rrl,rrrrr vIllIllгl \,]lndraJor||bi, Jl\lllollly
,l .ll l]l llllll ltl!l,] illll(olliyatlaг уагаtасli. shu bois,

ll,/l,i,lllk v,l (lli(lllmli]ikni oshiгadi, Ьо'g'imIаг
1 l\,,lll1,1!(ll, il1,(la sjL]tini tarbiyalash8a ijobiy
lilllllll lll,!sll(|lilгi 0гgапi7mпiпg funksional

l Ii ,1,1llv,ll il l i kll(]lilYtiгadi. Mashg'ulOtIar, odatda,
l.,l l ll,llii1,1, l)'ll(aziladi,
,ll l l t I l 

' l l l ( , l l , l l i kalta taгbiyaviy аhаmiуаt8а ega
ll ,1,1.1 |,ll||il.| ч,) uпiпg ma'suliyatini his qi]ishni

l , , l , l , l l l l l l l , l (,нJ]lапgап ko'nikma va паlаkаIаr
l llt1.1ll1,1l 1,1()liyatida asqotadi, shunin8de]!

l l1,1 l .,l:|||,lI lIilishg:l tayyorlash8a уогdаm Ьеrаdj,



2.2. Yепяil atletika taгixi
Yugurisb, sakrash ча uloqtirish tibbiy hаrаkаtlаr b0.1ilr, l,,

Llлdап dojmo bcllashuv, chidam]ilik п]апЬаsi 5ifatida (| l] ]

Ко'рgiпа musоЬаqаlагпiпg ildiZi Ьiг песhа asrl]I }l l

Gretsiyada8i eramizdan о]diп 776 yildagi 0l'mpjya o'yiпlalil] , ,

taqaIadi. Zаmопачiу nrusobaqalari texnil(a va ,lll|,,
гiчоjlап8апdir, misoI uchLln ba]aпdlikka sаkгаsЬ, vllll,
nlaydon]arda o'tka7iladi, bu esa texnikani o'sishiga yordillrl ,, ,l
bu]arsiz аmаlgа оshiгish qiyinchilik tUg'diracii,

Maxsuý mrtsobaqalaг tarixi,
s xil апjоmlаг uloqtiгishcta ishlatiladi. Disk, nayZa, y,ltll,

d isk.
Ва'zilаr diskni ovda ishlati]adiвa]l tosb dcb o'ylashadl, ()f, ,

хаучоп oyoc]]ari оrаsigа оtgап va уurishiяа to'sLlllliil ll
yaqin]ashib о']сiiгgап. L]azilaл esa uni himoya vosita siГ;r[iLj,1, Lll l, l ,

qiyalikdaп yuqoriga hаrаkаtlалауоtяал dushmал1l:r ,1 l,

islllalisbgan deb isbonadj.
Nnyza: пау7а hаучолlагDi ovlashda, va ko'pgina xa]чlilll1.1

quг(]li s jГatida jýhlatil8an.

Yаdго: Ьu ov quloli еmаs, Ьiгоq IrIandiya(li]i] I,1
о'уiп]агiсtап olingarr dalillarga qara8anda u gub.lj ri. ,l,,
ul()qtiгilgaп, Shuпgа (J'xshash паZагiуаgа (jагаgапdа l]]l
evolyutsiyaga ttсhгаgап. Sentлafugal tushuncha
tcZligini oshishi 7aп1oIlaviy musоЬаqаlагgа уаqiпdiг,

7amonaviy yadro u]oqtirish 1840 yilda Вrауmег ,,'v , ,, ,

]<iritilgaп,

lt]60 yilda Donald Diпп aylirnib uloqtiгishni tanislrtil1] lll l

yilda Ol{sfordni КепlЬrijgа qагshi iJ'yinida ulоqtiгi]l1ч( lll , ,

k()Ptogi, уасlгоgа almashtiri]8an, 1В96 yilda yadI(r l ,ll,,
()liDlpiy.r о'уiпlагjgа kirjti]gan.

(ltish; bt]nda ham Gaylik o'yinlarida tOsh I]], lr
ov()lyllsiyaslлi kо'rапi7, 7апrопачiу qurоllаг, 7aпtbaIilIi LL, l

ll ll lill ll,]l, rrzrrIrlikka sakrash, uch nlarta 5'аkгаsh,
,l , , ll l l\ \,ll|{l,. s,llirilsh, Uzunlikka sakrash,,ll ,ll| ], l ,, 1 llll,illJ1,1 ,rsrlslaлgan bo'Iib, unda аt]еtlаг,,,,],,, lr,],i| 1,1lllll)ki,lli tikka turib tosh]arni ushlаgап1l,, l llLll lllsbяan ;,;;;;;";;]j:fi:

r| |ll i,l|,l!lti ltlrrsrlbaqalaг bunclay уоrdапlсhi
' l,,Il,| 1,1lll1i,lll, xIX aslda sakrtlvchilar suпiу| 1,1 ,l 1,1 l,|, l l,ll) \..kI.1sh,]an.

I l \,,l ll]ll lll,,,ll,, l''.7l]n sakгagall. 1991 yil 8 пlеtгч 90ll,,ll,,lr, l llIi]lIlll.Ill ,ltllilljj:l oshiгilgan 2З yilIik jahon,,,I 
''|||,l,,,,",,l,, ;;,",;,;,;;",;;;,;"'fi1,.'];Ii

|, 
,ll 

,,,,i, l,|||||l|д l|,llI| ||ёq|7i Oli,nplya о'уlпlаIl8аl ll,,|,,|,\, l | , I l , I 
j, 

, l I l , | | l i l I l \ l l }llU\ l.m,lnIdan l6-7{.l,, ,,l1,1,:ll,, llll,1,1ll ll,,l i.,lvllJn shulldat -dklа,h lr".;,,L,l,, ,,,,|, \\'Il| 1,1,1,1 1,1l1ll, lll lll,j,t,I J hil|;l, \akг,|)ll
,'],,,, 

,,') 
, , 

,\\ 
l\l1,1гi1.1, l)U sрогt tuгi Ьiг oyoqlab,i ,lr \r l,,,Il ,,,,,,t,,,,g",,';,,.,;;; ;,;,;;,:;:;

!l il lllIlillJll .,ll{1,1sllt)l lalabetadi
|1,1,1,,ll l l l , l \ , l l l t l , l , l l l lllJt LlonBa аmаlБа,,\lllг||8ап,

l]]l , ,,ll l'l:,l ,, ,lrrr ilt,,rlr, h,rzrr .sa mп, haJkall Jо}IJ,l |,l,,|| r|,,|\,,|,lll ,,,,.'"r, ,,"q,,l"y i.:j*,;";";; ;";::
l1,1 ll]|,,||,,l|,|lIlj tiv,,ilJlliJlli_d qulачljj. yalJlmo.ld.l,l,,, |\, r,,,,r,r,.,,*,,l.,i":;;;;;,;";.Ё]";,

] 
,l 

i 1,1Lll. l,,/],llIilIl,vallPoZitsiyirni qцlayligi псhuD

l l. ll1,1l lllli yclkadan olisbda qiyinchiIikka

l,,1,1,,ll l ll,,l 1,1l ll1,1sllxuг b(],I(ii
tlll ,r i, i| |L! l|.|.Il,',|||i\1l t.'xnikasiellg mashxuribo'ldi,

,ll ill] 1, 1, ll 1,1,1 ll1,|:Jlxllг bo,jdi,
,| | |], i l iI Lll1,1l lll.,ll'sl) tJлic*)

аg! тА L]M,

FАN vA lNNovATSlYALдR vAzlRLlGl
cHlRcHlQ DAvLAT PEOAGoG|KA lJNlvERýTEn

AxBoRoT RESURS MARt{Azl



Tayoqda sаkгаsh-
Tayoqda sakrasbnin8 bazi tLrгlariv аsrdа esga o]i]lяirl L

balandlik еmаs, balki, lnasofa asosiy го] o'ynaga11,
179З yiI Gi5пltlstli, cylпnastic5 ful die Ju8eIId kitobi(1,1 .

zапопачiу ko'rini5hi8a ЬjгiпсIIi ishora ЬегiЬ o'tilgaл.
18З4 yjl Ulverston yaqjnida, Fiапdа zamonavi! l]ll ,

sаkгаsh stагt oldi,
1ВВ1 yil osilib chiqish texnikasini qo.Ilab, Ulverst(ln

klubidan Тоm Ray З.4З2 met.likjahon rеkоrdiпi о.гпаtdi-
1889 yil osjlib chiqish texnikasiДQShda taqiqlaпdi-
1919 yil osilib chiqi5h lexnikasi Вгitапiуаtjа harrr t , l ,

tayoq Rlri hапl o'Z8aгtiIiIdi.
1900-1948 уi]lаr Bambuk tayoqlar ishIati]dj,
1940 yil aniq 15 qadamda KOrne]ius ''пеmсs'' vr ,

Ь jrinchi sa]<rovchi Lro'ldi,
1948 ] 960 уi]]аr mеtаlфуаq jshlatildi.

1957 yil L]ob cutovski Vаrпlегdаm rеkогdiпi siпLiiг(li
l960 yil Dоп Вrа8,] пletal tayoqnj qo'llab o1impiya H'l,] , l,

l]Ll ]пеtаl 1ayljLlni shuлdау yLlqori darajadagi nlUsohJ{] l
охiгgi Llo'l]aпilishi Lro'ldi.

1960 yildan to хо7jrgасhа sl)islla]i tay0t] rusumg] ]i liir , ,

хо7iгgi kuпdа ]'aht)]l геkогdi soxibi Ukrainalik SCl,!\ i

tопiопidап ishlatitmoqda,
Yaqin пtasofaga yu8urish atletik bellashuvпin8 eng (1,1,1 ,, 1

ltisоЫапаdi. Qadimiy o]iinpiya о'уiпlагiпi halnmasi dcyil ]l ,l !, l

yaqin masofaga уuguгishlаг Ьо'Igап:
stadc: Stadion uZunIigj 200 qadam,
Dia]os: Stadion Uzuлligi va огсtаsi 400 ctadaIn; bu х1)7 l],

yngnIishi8a tа'5iгiпi o'tkazgan 400 qadam 400 lпеtг.
D()]ishcs-taxminan 5000 mеtг
']'(J'sicilar osha yugtlгishda уегgа о'rпаtilgап рапj]г ]

liIпnlgn L,sЬiгilgап, shunga qагаmау аt]еtlаг tO'srlI
s,lkrnshgan.

,,,,, t, tt l,tzttlli lrunda8j
, L , li ,l,i l1,1,1 l1.1v(lnl etdi,

lt1,1ll lll(liIl tasodiйn
ll lllll{ lli, ycniпchi
l!,i],,l Ii,l{\lliгiчhаdi.

\ lll|,lll, kluыаг
,,ll,,l.,l1,1lll

l\ll
l

dunyo sporti tuгi8a
Musobaqa paytidagi

tanIanadi. Masalan
о'гiп egalaгini, kim

Bunday tatibda ingiiz
musobaqasi, milliy va

,tll rlrl1;.rrr rloll ауЫапgап atletlaгni iazolash
l , lli ll1.1l1,1 2 l,hi m.*" l ii- .*__.l

4

l

l

l

lJ i.ll l1,1

ytl

yll
yll

2 сhimагtа з chimaгta
umrbod
ttmгbod
tlпrгЬоd

tlпгЬоd
2 yil umrbod

2 yil чmrЬоd

l'1,1цtll .lI ll.Iikil(l:l iisnroniy sifatlaг
llll l, l ,'ll ]llll,l v,IiIllilriлishu8.t]I]anishga 5агflаshаdi,

tl \ ,ll ll .lll(,l l)lt'lish uchUn ko]] soatli fitneýva
llll lIl,.llli1,1, lltrIi xildagi iпа5hq qiIish tUrlаri
,l .,Ili.| |,l,|.,J(liIli tanlab oladi.

,il1,1il l,.lllll lll,slltn S L]iian tal^viгIash mumkiпi

l llil1,1lIllillk

l |,llllvl lln ll ljl(
.| ,l lll Zlili ]( liг, bunda yangi texnikaIarni

,,,,,',,I lllll\ll va,,lrlrngi qоЬilуаlllrпj1,11,1Iltsl qoDllyalllrnj
l l, l, ,,, l,, ll1,1 s: sp."d, slr.llяlI|, 5lаlп|пJ,

l l|,l ,l,, ]|,,i



Suppleneslaт atletni jismoniy holati uchun muhim аsрчktlаr

hisoblanadi.
Маhогаt. Yugurish, Sаkгаsh va uloqtiгish mаhоrаtlаri

yoshlikdan rivojlantiriladi. Вчlаrпiп8 hammasi atletnin8 yilliI(

shug'ullanish dasturiga qo'shish kerak. Yillik ta)ryorlanish holatida,

texnikalar o'z8artirilishi va yan8i о'rgапilgап mаhоrаtlаr bellashuv

holatiga qo'yilishi kеrаk.
Tezlik. Tezlikkni oshirish uсhuп bu qobiliyat bilan maksimunl

darajaga yaqin shug'ullanish kerak bo'ladi. Yugurishda tezlik,

sрогtсhiпi tez yugurish mahoratiga bo8'liq, shun8a qaramay,

tezlikni oshirisb uchun, qisqa masofa8a yug]rгish kerak, bundil

maksimum daгajadagi uгinish qo'llaniladi. Tezlik mashqi, mаhоrаl

mashqi bilan birgalikda, atletni toliqishi o'rnini bosishi kerak.

Shuп8а qаrаmау, atletning tezlashish mаhогаtiпi oshirishi, mashq

qilish davгinin8 boshlanishi, u maksimal darajadagi urinishiga

bog'Iiqdir,
Tezlik mashqlariga misollar:
бхЗО-40 mеtг8а [stal1 chizig'idan] tezlik uchun, tezlashi8il

yu8urish. Хат bi. tаkrоrlаshdа to'liq o'z xoliga qa}tish amalдil

oshiriladi,
Bardoshlilik chidamlilikni boshqa Ьir terminidir, chidam]ilik

mashqlari aerobik (kislorodli) yoki anaerobik [kislorodsiz] bo'la(ll,

Aerobik mаshqlаг kardiovakulyar tizimni kuchaitiradi va iпtегчаIll

yu8urish orqali uni гivojlantiradi, Atletik mashqiarni davomiyligl,

аегоЬik chidamlilikni еп8 muhimidiг,
Davomli yu8uгishda belgilan8an masofa8a, belgilangan vaqll1,1

yugrrrishni taqozo etadi. 20-З0 daqiqada tekkis yugurish, atletnillH

},uгаgiпi daqiqasi8a 120,140 maгtauгishinikucha}tiгadi.
Intervalli mashq qilish, mashq qilishning o'ziga xos turi bo'lill,

mashqnin8 ta'siri tanaffirs pa}tida bilinadi, Atlet belgilanдilll

masofaga misoi uсhцп 200 mеtr8а yuguradi va bu учгаkпi urishilll

daqiqasi8a 180 marta urishiga уогdаm beradi. Yчrаkлi urishi 12l)

i ll) lllirгta t]rishgа tushishi ucbun keyingi уuguгishdап o]din
l lll,||lll\ vJ(]li vnlar|i(ha uzUл hо'liчhl kcIJk,

|',rllililils vaqti qisqa bo'Iadi (1 2 daqiqa), 10х200 mеtг8аyllllllli\ll 2 daqiqada tanaffus bilan bo'ladi, Вц kritikal hоlаt bo'li'b,lllllvnlln(]iyat8a erishish Uсhuп, quyidagiIaгga е'tiЬоr Ьеri5^h keгak:
l, ylI8Urishdagi tezlik unchalik katta bo'lmasligi kеrаk,
,] YllguлisЬ masofasi yoki davomiy]i8i unchalik katta bo'Imasligi
ltl,r,rk

]lll уuгаkпiпg o'z ho]atiga tlaytish holati bo.1ib, u aeгolril(lll l ,lllIllil)я la'siri8a tцrtki Ьеrаdi,
П.1,1\ll(llaгni tаkrогIаsЬ, interyd mashq qi]ishni Ьiг tul.i bo'lib,

] ] 
,,] kl], l]] dalaIJdJ ithja8Jnda lllU\kll||il,|,|-i |.ll{l,,/,||||

l , , 
| 
, l \ l l l , l , l i , lkki \lI allaPлobik .hi,lamlilik tll11 I,,j], l,,/lll.

, l l l l 1 . 1 l l r l i l i l ] i va kuch chidam]iligi, .Гe7lik 
chidamlili8ini riv(JjlirlltiI ish,,l,|1,1 l(,lllil tezlikda yuguIishni ta'min]aydi, lakt()Zani bolligign

,I l,,l,,1,1y, klIcIl chidaпt]iligiлi oshjrish esa laktozani раус]о bo'lb^i;i;a
,I l1.1ll1,1y l(lldlлi гivojlani5higa omi] bo'ladi,

l, 7lil{ cllidamli8i, qisqa mаsоГаgа уuguгish оrqаIi
llllll1,1lllili1,1(li, Вuпdау mashr] qilisbga пrisol qrtуidаяiсhа bo.1ishi,.., /\lY]Чd лlЁtrqJ огqава qatriчh Ьrlап 

'Ъ '' а"чЦ,
ll,,,,l,,|1,1l {,1,1ljl"idl, \,lпа bil,mls,,l 4"зоп lnerr S <]aqrq,11" rrr;tbit,г
",,,lr" r,lr lл,l,r,li, Ktrt hлi kO'pJyliIish, чugtrлllч, hi lnu}ktrllJril'a
:,l',,, 

,,,, 
',,,, 

ll,,licIll8d чаIJlлач mа,hqча пчо\lу l.liЬOл b.ri\llnlll1,1tll1,1lll llllIl8a пisоl qilib qisqa mа5оtа8а kaltda yuяurish Ьiiап, .,,ll,,,,I,vli,||,iIl. BJloB'JlБa yelBJll vo,btar,r,,"r,,bik lrolar.tal1.1 ,,l,,ll .ll\ lll, Illlikka dlllh k.1.1di, ллJрl,,hlk Illa\hqlal l4 {ý,,l,|, |,,,|,|| |t l1,1lUll лlоýdlл, UlldJл уоýhгоqlJl UсjlUп aPlnbik,,,, |,, Il,,,,, | ,|,,,,\|v ,,'l |Ьоlлi чаrJli\ыаrl kcгJk,

, , 
l llllll\ l l1,1llljk-qayi5hqoqlikning teгmini bo'Iib hisoblana.li.l,,ll,,l,ll,l,lll,,l,l,lll,,l о'liпlпя boq'lnlJljni hlrakJllanliгadl.

l I l1,1, , Il ,,,|||, ll1.1чhqj.1, i mllskl||JaI ni .h,J'zadi va atlPlni
l l,,,l, lll llll,,llllll {ll(lini{)ladi [1 гаsm),

il
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29 гаsпldаgi rrrashqIaгdagi holatlar, asta sekin cho'Zilish vJ tl)

]2 sOniya usIrlab tuгih, qo'yib уuЬоrish oгqali eгishiladj, sckilllr

Ьilап cho'Zilish nlashqlari, cgiluvchaпlik пlаshqlаriпi епg xavlsi7 lLll

hi5oblaпadi,
Kuch mаshqlагi о'7 ichiga jisпloпiy Llobilyatni oshiгuvclli 1l l

xilcla8i пlаsЬqlаrпi qашгаЬ o]acli, Mal(siпlurrr dагаjаdаgi kucbg,r l, ,

hегis]l Imisol uchLln oз'il toshlarni ko't:lrish] пtаksimum kuc]lrj ll ,

Ьir tuгi hisol}lanadj. KttchIli te7da iГоdаlаsh [mIsol uсhuп uZulrlll ,

sakrashdalii ko'tarilish)ni biZ elastik kuch deb irtaynriZ, U.lrlll l,

tltгda8i kuch пtаshqlаri IаktOZэпi bO'iishiga qагапlау,1,1j

citidamlili,]iпi гivojlantiгadi, Вir песhа mаshсtlаг Ьilап qayti n1,1"l, I

c]ilish maxýinla] I(tlChni епg yaxshj гivojlantiracii, Elastik kLr,tl, r,

masbq qilish va о'гtасhа yllklanish огqаli rivojlaпtiradi va jLL,l,

chidamlili8i ko'p8ina пlаýhqlаrпi qауtагish va yengil yL]k] ] r

огqаli гivoj}anadi. Yuqогidаgilаr kuchni ]<o'paytirish пlаSlj,]l

I1isobIanadi, 15 16 yoshdan kichik Ьо']gап atlctlaг оg'ir ln)'L ll ,

mаshqIаriпi va сhпс]uI sаkrаsh nrashqlarIпj olttiпi olishi i,, ,

Buning о'гпigа Lllаг tanada!]i og'irIik ko'tarish, bosqidlli nr.l\ll, ] ,

tibbiyot kopto8i t]i]ап olaSbqlar, уlrguгish va yetlgj] pl()llr r ,

пrаshqlагпi qo'llash lnumkin [2-З гаsпlIаг),

2 {,asnl

,',i1|

, . 
ll llllll1,1 illktika musoboqa]arida, at]etlar birinchi лачьаtdа atletlirlll,,ll1,1ll s(l'llBIa ytr8uruvclli, sakrovchi, ul()qtiгuvchi bo.Iishlari

1,1 1,1lL l'llllllIliy kuch, egiluvchanlik, tezlik va chidam]ilik
l1,1l l!llll1,1,;i, illI0tnin8 Ьагсhа LаIаЬlагi va 5hаrt]аri hisoblanadi,

]"','"l"',',''l,,,,,, rl\oIlaлliliýll ог,|аli aIlPll.,|, (J,/1.1,inin8 nl,rxsllý
|,,,l.,| |||,,,||,,l1,iIlJгiлj гiч,lilJ,lliriчhliгi lnUlnKjll,

/,l v(.Ilgil atletil(а mashg'ulotlari ioyi, asbob va апiоmlаг
Il l llll'Lll1)l |()yi, jihоzlаг va апjоmlаr, Yeп8il atietikalll I l]l llr,Il lt I y()Z vaqticla stadionlarda, sport rnaydonlaгitla,

llll1,1lri,il, l, l,,liг(,llilI bo8'larida, o.tloqlaгda amalga oshiriladi.ll llllll llll lll,.lllilll] (Jislldagi mashg.ulOtlaгi L]ino ichkarisida (manej,
rI] ,l,i,l lll lll/.l1,1lll];ln maycion va tekislangan у(].1lагdа 0'tka7il;rdi

."ffi," ф
_()-

-.J ll)j.ý.--- 3'

iai:t _,,.+',ilr
,,}.,-2--, iiH ,'i



,,q- 5-rаsm

,,ll.rl], l)l) havo, nlasofa8a bog'liq holcia tagi nljxli yokj boshL]acba
llllll1,1l l(iyiladi,

, ,\,lkl,.v,hjlar 
l,,v,,|,laгiPJ rр7jпJ qliliгч,l{h Illrl,kl lLlk,]) qLl']lb,,l,|,||],||,,М shдulпlпi ,]\lJIl yoki qjllliq р1.1п o,1ka,,l\ll paytid; P,J

il,v,l1,7ill уUlпshоq patak [kigiz] solib oladiIaг, baianc]I;l<kail\lllv(]lilaг 1:J.]nngacha qalinlikda8i tagcbarmlik ttlfli kiyadilaг.ll tll1,1\ll(llining kiyimi krza, ozoda va kiуgап K;st,ini,,g ;usras;gat tt,t,,lt1l.rrr bo'lis^hi loziDr. sakrash va uIOqtiгish u,".oir"q"r".'j"
l l,.llll l,vk,l l(ostyumida qahrashish8a гuxsat Ьегасji,

,Mllsobaqa qoidalaгi, Вагсhа qatnashchilaг o.7i islltil()k
, ' ,,ll,,,lll \ll,,rl lllгidJei пlU\оЬачJ qolгlaiJrinl 1,1l1,Ill \ll ,lt,lll ,,l,,l,|,| |ll\jц,, ча|l|,|ýh.llllJr larIlb tJq'ah kjrJi]i]Jl \,l ,llj,|,1,1il ll,lJlll l11llll)l)ilчn8a Chiqishga, hаkаmlагпjп8 chaqirishiga t,lyy()l
l]r,l..ll1.1l l v.I Ill:ishqni bajaгishda ushlanib qollnaslikIaлi (lагk()f.

, 
lll' |||,,||l',|,hl ЬоlяJп nla,nlalJr8J y|lqlll]sll l,,;'Ji y,,llk

',,,r, ll l,,|1,1д,lll llla{nlalall,a -\а d,,lrl bo}l lI, \,, Il, ||rik,siЁа

. .l 
, , , r , , , , , , l r , t , , I a , , rKazrlaJr, Y,,рi,1 sllr,r, ln\jlo.,ll,rI1,1dБl vLlgllll\h,l,l,ii\ ,,,t',lllLlJ,| 1royga, vrrgrlrrчlr va чо,llаrJJяl vUli\llla, JlUJirlt,ln

lllll l l,llll

il

Yoy va уоп сhе8ага]аr oq tаsmаlэr yo](i Ьо'уоq bi]an belgilall l

qo'yiladi, Dоiга old qisпliпiп8 o1,tasida уOg'осh taxta o'rnaгilir(ll

5_.gmепt, Uning ichki cheti halqa ЬiIап поs kcIishi darklrl

Irg'itiladigan уаdгоDiIr8 оg'iI]igi Ishug'Ullanuvchilar-njng yoslli r
jinsiga qаrаЬ) З,4, 5, б ча 7, 2, 57 kg пelall shаrdап ibOrat bo'lactr,

Gгапаtа tl|oqtiгish uсhuп ajratilgan joyпing уutiuгiЬ k.lr"lr
yo'lagi zich ча пrауdOп bi]an Ьiг tekis bo'lishi kегаk. Yo'Iak uzltttll1,1

ЗO-З5пt, епi 4пl. Grапаtа yog'o.b, metal] stal(an bo'lishi mllпrl]LlL

L]пiп8 o8' igi eгkaklar uсhuп 7008, xotin qi7lаr uchun 500g, Bil'1.1

Ьоlilаr Ьi]ап isЫаsЬdа og'iгli8i kam gгапаtа clo']laniladi [6-rasnr )

6 1,1 "

Shug'ullanuvchilaгnin8 kiyimi va poyabzali. Yr,l l

atletikachining kiyimi: лtауkа, kalta ishton va sрош kostytllj] l "
iЬогаt. lssic] paytda yengil bosh kiyinrj tavsiya qilinadi. l) l

paytidagi mashg'ul()tlaгda ob-havoga с]агаЬ kiyiniladi, cllLl]j,l r ,

jпп rеуtuzlаr, sчitег, qalpoqcba, qalpoq, jun payРoq, Shашоl l).r\ l

issiq va qа]iп sport kostyuпi kiyiladi,
Yепgil at]ctikacbilaг lnashg'UIot va mu5оЬаqа]аг uсhUп lll, ,

poyabzal kiyadi, Ytlgurish, sakrash va uloqtirishlar uchull 1l]] l

sрогt tUгigа, yLtgurish yo'lagi yoki sektori qoplamasitsa, пlрl ,i ,

ll)ll llll Il,i l( llJ Ьо']8ап пtаsо{аlагgа
iIl lllIr,.lll y1)'1.Ik IюуlаЬ yUgtlгadi, Ыr

Ьаr hiг qatnashcbi o.7i8a
оldiпdап qu/а tashlab

t ltt,l,r rlrryirlirgi kаmапdаlаr bL,Iilacli: .'stагtgа|'', .'DiqqatJ'',
I l ,l llr l\llll1,1llllJ b().yicha qatnasbchiIal.bar. qana"y qutay boi"tni,,l,,,1,1,'1,1,1 Ullba lPHlna\ ce,lll lvdiJJl, lJi.],lil k,;lll ll1,1J5l, ,t,, ,,tt,tt,,lri l./L1,1 )llяLlri\lllll b,,{JlJ,l ,ll lLhIjIl лпБ ч1,1ауr llt,,l ] lll lylll v.l hаг qапdау hаrаkаtпi lo'xtatadi [400 rп rJanl l ,l| ,,,||J,,I vlldtrгl\|] \J tLlr1,1ll'J ,,l)i.iчаl:'' 

ko,,lJlIJ"s.I l,,,,1 lll ',1,1l1 tiгlaagichlariLlan lbydalaлish payticia start

, 
1,1,,r r !,fillI llilllJri va qo.1 Ьаглtоqlаri ''St:lгtga|'' va'.Ditlqatl''l ,.,,, l, ]lll l,.l|,lll.Jl cho8'ida yo.Iak yuZasiga tegislri lterak, Аgаr, l l!l l, , .ll ,ll v()kiyuglrгishIli '.Магsh|'' kоlпалсlаsigа Ьо.^hliча,I LL L], ll l, ll (|,lI)Ul r]ilgan hisоЫапаdi [falstart). Еаг.hа



qаLпаshсhi]аг bunLlay payкla оrqа8а qaytadilar va qoidani buzgJ r

ishtirokchiga оgоhlапtiгish Ьегi]аdi, ogohlantiгish ()lgап va ikkiп,lr

mаrtа уапа start qoidasini buzgan qafuasbclli musohaqad,lrl

(:hiqaгiladi [faqat ko'pkUгashchilar Ьuпdап mustasIl1))

ogohlantiгish оlgап qat ashchi, hakalnga yuZlanib, ппi]ji

aytgaлlarini tasdiqlab, q0'lini ko'taгadi,

Yurish va yuguгish vaqticla boshqa qаtпаshсhiiагgа xnlJI r

t]егпlаslik uсhuп hаr Ьiг qatnashcbi qoidaga nluvoГiq hагаkаt q il]\!

kсгаk, Boshqa qаtпаShсhilагdап o'7ib ketish, faqat о'пg tonlol1ll lll

amalga oshirilaLti, oldindagi уLtgпгuчсЬi chekkat] tt

uzoqlashgandagiпa, сhэрdаll quvib o'tiýbi mumkiп, Hcch kittl1 ,

etakchilikka yoki пasofada qа(паShсhigа Пlrli уоrdапt ko'rsati\lr]l

ruxsat qilinпlaydi, Qаlлаshсhi uZг]i sababsi7 trаssа yOki y{)'1,1l,r]

tashlab chitlsa, паzkur nrasofa musobэqasidan chiq(]an hisoblilll r,Ll

Sаkгаshlаг. ljzunlikka sakrash bo'yicha hаг Ьir qatnnstll lrL,

musobaqada u(b gаl uriпishgа гuhsаt beriladi, Вu1,1г orasi(lJ I rl

yaxshi natija hisobga ()Linadi. lia{tat hаkапtlliпg гuхsаti Ьilпп s,lkl ], ll

lrrrrnrl<in, Urinishni bajarisll 2 daqic]э dаvопl etadi, s,ll(l r

hаkа!ппiпg "Вог1" kоmэпr]аSi yoki п] oq Ьаугоqпi ko'1,1Ig,lj],l",

sо'пg hisоЬgа oliпatti, IIisob!]a оliпшаgап sэkrаsh paytida 'Y",

koпlandasi beriladi va qiZil Ьауrоq l(o'tal,iIadi, {jгiпi5h l()'t'll

etilnlagan bo'Isa, natija o'lcbanlnaydi,

YiIik musobaqalaгda tlzunlikka sаkгаsh bo'yicha д'1ll l "
aniqlash ucbun fiпаl o'tka7i]adi, Dast]alrki va fiпаI sakla5h1,1l l

yaxsbi nati;alaI ga Ьiпоап aniqtaпadi- FiпаIgа kirolay r1"l "
qatnJshchilaг огаsidа о'гiпl,rr dastlabki nlusobaLla nirlj l , ,

bo'yicha taqsimlanadi,
Natiialaгni o'lchash taxtaga уаqiп Ьо'lgап izdan boshlittl l l,

Sakrovchi gavdasiniDg Ьаг qапdау qisnrj bilan iz tt0ldiI l,,

o'lchash o'sha chiziqdan L]elgilanadi, Rtl]etkaning nol belgiýi (t, ! ,

qoZiqclrada bo'lishi kerak.
Balaпdlikka sakгashda qatnasbchi fallat bir oyoqdir ,,l ,

Qatnashchiga hаr Ьir baland]ikni o'tish ll,huп uch uIinisll l] l

l,ll llгiпish lnuvaгfaqiyatsiz bo'lsa, qatnasbcbi shu balandlik
l,,,yrr,lra, rntrsobaqadan сhiqагiЬ yuboгiladi, Yапа b05hIan8'ich
lll],llllilil( aniqlangach, mч5оЬаqа haqida пizопgа muvofiq yoxud
l1,1lt,Il!l]ili hay'ati {]аrоri bilan qatnashchi e'lon qilingan halandlikka
ll,rr rl,rrrday usulda sakrashni Lroshlashj mumkin, Musobaqa
lirl,,ll1,1!l,].rпdaD so'ng, ayrim Ьа]апdiik]аrпi o.tkazib yuborishi va
ll lvl,,llililнiýida ýakrashi mumkin-

lll(x|tiгish. uloqtirishda hаr Ьiг qatnashchiga uгiпish uсh п ucll
lll,tl 1,1 l!ll l)criladi. Yiгik musobar]alarda g.olibni aniqlash Ucbull liлаl
l,l11 l1l1.1(li, Епg yaxsbi пatijaga hisob8a o]iDadi, Qatлasllchi,]J
lllllllilltli birjarish uchun 2 daqiqagacha vaqt beriladi, ()'isIl
lt ll llll,)illl] "Воr|" komandaSi va oq Ьаугоqлj balillltlяil
l , 1 lll1,1lliililп so'ng hisоЬвз olinadi,

Illlv ll1,1(|iyatsi7 urinishda hаkаm ''Yo'qI'' kоlпапdпsiпi bcl.;r(li va
Il ll l1.1!ll,illli bir]and8a ko'taradi. Sektoгga tushgan asboL]clall егdа
l,,l],.t11 l7li,l, y.l(]iп doiгa yoki to'5in8a qoziqcha qo'yib belgilanadi.
ll l l1,1, 1l (l1)/i(lllan yOki yo8'ochgacha bo'lgan qisqa masofani
rl!llll.t,,ll l)l1,1ll amal8a oshililadi. o'Ichash ruletka yordamida
l tt tty,r,lrrrrr11 lllsIlgan joyidan) поl L]el8idan qoqilgan qo7ic]qa
r|,l Ill trll Лl1,1l, rl,rtlrashchi gavda qisminin8 Ьirоr сгi, kiyimi yoki
|',,l tll/ lll ll(liг;l tashqaгisida yoki to.sin oldi.la tro'lsa,
l l l , l l 

I l l t t l v i l l l l l i l l ,] Llгiпish ga]i hisobga olinmaydi: balqa, segInent,
lr "llll!l tll ll llчli(lпп tegib o'tib, bossa; a5bobni dоiга огсlа5i yoki
lil lllll | |l| ,|||t i|) уuЬогsа, sektor yoki kогidоIdап tashqariga
lll,, ||li l (.l,|||1.1(h(llining qo'lida8i asbob, Ьеhоsdап hагаkаt
l,,, lll tllIlltt, ll l l1,1l(la Ito'sin.) огqаsigа, t]оirа ichiga yoki tо'siп olcliga
lll l! l l!ti l1,1lll llisl)Ыanпaydi.

l l tit t! l llll!llil,isb va iг8.itjshgа jоуidап yugurib otdinga
l l|,,l1,1l 1,1l|,ll l,il. (lo'lda hаrаkаt qilishga гuхsаt I}eriladi, Yаdrо
|] |ilIl| |||,,| |ll||ll()'yinga teSib tuгishi yoki uDgajudayaqin tLlгishi
I l ]l , t,ll rl1l v{lll li)lllonga og.diгish8a yoki elka chizi8.j oгqasiga

,l r ] lll l l Ll\,. ll i,li]пti]ycli, Yen8i] atletikaлiпg hаr Ьir turida o.ziga
l i,l ! L l l ,l llll ll lnilvjt]d, ЬUlаrпi hаr qaysisportchi bilishi shагt-



Nazorat ýачоllагi,

1. Jismoniy taгbiya tizimidayengil atletikanin8 o'rni,

2, Yengil atletikatarixi.
З. Yеп8il atletikada jismoniy sifatlaг,

4. Atletika mаsh8'ulоtlагi joyi, asbob va апiоmlаr,

5. Balandlikkasakrash.
6. Musobaqa qoidalari,

7. Shug'ullanuvchiIarning kiyimiva poyabzali,

8. uzunlikka sakrashlar

lll bolr. YENGIL дТLЕтIкА MASHc,ULoTLARIDA JISMoNIY
SIFАТLДRINI RIVOrLANTIRISH

llilr tоmопlаmа jismoniy гivojlanish, sog.Iiqni
lllll!1,1llkn,nlash spoгtda mччаГfаqiуаt qozonmoq uсhUп, ii5^mопiч,l lll,|'l1.1vlV-iloJaVii lаzllJllаrлlпя aý,,\iVIJrini rivo;llntirrsh r.l
lllllly,llilsh zагuг, Дпа shu jismony va ma'naviy irodaviy
1,1/illl1,1Illing asosiylarini rivojlantirish va taгbiyalash уепgiI
lll, lIk,Il |||llг lJWolBdrliзlni nlUlliln qi,mIdir, v""g;r
tll1,1ll(,ll1lilJгniDg asosiy jismoniy sifarlaгini гivojlantirish е;g
,lvr llll .;l)l)Ilchining hаг tоmопIаmа va masxus jisпoniy гivojlanish
|,ll lvllllltlil, shuпga Ьiпоап jismoniy tаууоrgагlik uп]ltпiv
Il ,,,,,,ll\ 1,1vvolBlrlikka va maxsu. ir,morril raly,,rдrllrkk,r

||lllllllliv jismOniy tayyor8arlik de8anda успяil
1llllll(,l1lli1,1lrlin8 gагmопik гivojianishi, ya'lli halakat
lllll,,l,tl1,1lll1,1sllli l ivojlantirish, огgапiZm огgап]аr va sistemala.jni
llll, 1,1l1,1lt,lltll;lýll, uIаrпiпg funksiona] imkoniyatlarini oгtirish,
l!tl ,llrI l1,1 l)lislI qobiIiyatini yaxshilasb, kuchni, tezkorlikni
lltll|,lllllillklli, (]laqqonIikni, egiluvcbanIikni oshirish, qопlаt va
l(l1,1 l l l / I l l , 

, l l i l l i l ,] i kamchiliklarini tuzatish пazaIda tutiladi, Вuпgа
!lt,lll,,ll lll llllll lllгli xi] harakatfaoliyati8a qatnashUvchi оrgапizm
l1l|t,llll lll v,l l]istспl]агi bi]an Ьаmmа tana qisiпllaгiga jismoniy
ll1,1,,llrIl ll ylll(1,1lllida muntaZaпr ta'sir etib turish zаruг- Bttning
lllllllli ,, l ytll|()гi(la zikг cti]gan uch guгчhdаgimаshqIагdап, hai
.ll1,1l llll l,,ll1,1ll,,ll k(,l-ak_

1,1",,ll,, ll.,Illl)niy tаууогgаrlik yen8i] atletikanin8 mаzkur
llllllll li lltll,l1 ll(lltlD nima talab etiIishiga qаrаЬ, spoгtchi
tIlllllllllllll]l l1,1lllma funksional imkoniyat]arini, hаmmа
l|I ltll tl \ .l siSi!cmlarini уuqоri с]агаjаdа гivojlanririshga
lIl ,Ill1l lll lltlll1,1ll ll(lrun, tabiiyki, taпlab o1in8an уепgil atletika
, ,l lll]1lIl lll l,,llll1,1li vil maxsus mashqlardan foydalaniIadi,

I1,1lIlltt]l l1,1tl(llliy tayyorgarlik uchun ko'pincha umumiv, l,, ,,,,1,1 ,,ll ll1.1\l,q1,1гdап maxsu. rаууоrgлrIik u,hurr es.,



aпiq maqsadga yo'oaItirilgan mashqlaгl])lt li)\,L1,

umumiy jismoniy taryorgaгlikda hапr jisnlrltltt, "
tuzilishi, qomat гasolik va shuпgа (l'xsl1,1"! ,l

kamclriliklarni yo'qotish uсhuп, aniLl y()'llil]Lr , ,

qo'llanadi-
Umunliy va maxstls iisпoniy kucllni, tc7kllll]

lT,ýT]'Yi;ii'lTj'i:}:T,;'i}lil:,:ЖT]ii;"]l;|;illХЦ
butun orgaпizmidagi огgапlаr va sisteлta1,1] l,t]

asoslanib, чпiпg hагаkаt qilish imkoniyatj ,ks c1,1I ]l

З.1. Yengil atletikada kuсh sifatini гivl)il,"l l l,, l,

Кuсh kо'раупlаsа 5роrt пlahorali8il \,1 l, "l

Harakat tezligi hamda ch]damlili]( va chnq(lil Ll!! l ll
muskullаг kuchiga bog'liq, Во\h ll|l! l

hагаkаtlапtiгuчсhi zonaniпg пеrЧ to'qilllal:lгi(l,]lL L" , L

impLllslari оrqа miyaning haгakatlaпtil-uvchi ll ],l"
muskullarga kel8anda8ina muskui kltchi ý()tli, 1,1 l, !, !,,

5iste]nasi liп]ksioпal imkопiуаtlаriпiпg hа] (lilll!,l lll , , , ,

ifii,;.,.,Jlll'i'ili.' o,,lillii.,",,,1,}*,]n,,,I]:lil ]llli.,|
muskullaгini boslrq)ra bilish, ularni qisqaгli1,1 1,1 ,lr , l

kuсh t]erib kuchlaniira olish hi5obiga bo'ladi, rrrr1,1 ,L , l"

Гtzioiogik ko'nda]ang kesim8a to'g'ri рrороrsiол:ll l)" | " ,

jismoniy mаshqtаг ta'siIida nruskul maSsasi (lll],ll,

kuchi hant ko'paya boгacli, slru bi]an Ьiгgi], ll]Ll ],l

aylanish kucbayadi, modc]a almashinish yarýl] 1,1ll "l,
Ьегаdigап moddalar ko'payadi, Mus](tll ](ucllillLl,, I

tomonlari о'Zаго uzviy bog'liqdiL Biroq лrltsltr1 , "

muslQl masasilli ko'Proq oshiradigan yoki ll(.l! 1 l

tegishii fuпksiопаl imkoniyatlari dal ajasillj , !

папtоуоп qilishni yaxsbilaydigan clilib tапlаsh пlllIllllrr

1 , lll1,1.|I|,Illi

, l ,1l llL 1,1,1,1k,

hamma muskullar kuchli,
Lekin tana muskulatulasi
yengil atetikaning turiga, l l,,ll 1,11,1ll

t l,, ! l]r,1,1Ll l1.1lllll1.1(1.1n ko'p гivojlantiriSh kerak

ill

l,rl ,, , l, l1,1lr1.1lll!l k,llll kLlch kerak, Наr qanday

1 , 1,1!,, l1,11,1 ,lll1,1lil kuchni гiчоjlапtiгuvсhi
l, lr ] l llr l,ll1 lll Vспgil at]etikaning пlаzkur

,, l, , ,,.,l ll ,.lLl],lllillg чауsi tuг]dа пLlпll(jп

,, l,,,,, , ,. lllllllllll l)(l'lgап atletikaniDg пlаZk г

,, l ,, , ,,, ll1llltlllt l)()'Iяiп пruskullirr guгuhiпi

,, l ,l l ,l! lll rr lrlrrlyrlп qila olishni yaxshi]ash

,l ] l l Ll, ll1.1ltisll п)сtоdlагi qo't]aniladi.

l ] ll ! ll,i ,, r1,.rrrrll rrlislr nrilqsadga bo'lsa, sbu

llll ll l lll lll]] k()()гdillatsioл stгul{tuгаsi

l l]i ,,ll [1l,,lllIll1 {|tyitllilshtiIa Ьогish ham btt

,, , l, ,l,ill пl!l.,l]lll1,1l lllitýsasini оshiгish tlchun,

l ll l,, I r,r l,rrzrl,rrlLllttt

, , | ,,ll ,l ,l, l1,1l1,1Llll lj,t l()'x1()vsiz bajaгilacli, Вuпdау
] lll ,1,1ll 1,11.1ll1,1 \lli)11chi ixLisos оlауоtl]ап

t ,l,,] ri ,1, l,, l1lllllll,, ll'r\l);]ydi, I(uch о'rtасЬа yoki

l,L llllll 1.1i,lll(,lllilг lllasbqlardan t(лliЬ, to

,ll lrl , llii]| , ,Ill lll l1,1l,xi] dinamik mаshqlаrdап
l,, l,,l l,.,],llllll,,llt1,1 yllk l(o'taгish mashqlari, o'Z

,,Ll. ,l ll rr ,1.rrslriligiпi yengib bajaгiladigan

| 1,1 l,l,ll ()l/lll|ll| 2,5 kg da огtiq gапtеllаr,

l ,LL, 1,1l , ! 1,11,1lllll, ltl xilllalar, 2 5 kg lik k]'ktirma
r |, |]l t,, l 1 ,, v,l ,,ll1,1ll,]llaг yuk taгiqasidэ xi7mat

l ,l rlL l,r , l], l lli1,1!) bajarila.iigan mаshlllаг
, , ,l L ,.l ,lylllr|\il yiri]( va baquvvat nruskul

!l ,]I 1,1] ,l, l1,1|,llll,irliяilll пrа5ЬqIаI е5а ауrim

l1



muskul gчгuhlагiва ta'sir qiladi. Atlct:rnchl rll,,,
Iпа:^ht] bajarayot8anda, Ьа'zап nafas ritmiпj l)ll/ ] ]

паfЪs ()lпау qoladi,'l'o'g'ri naIas olish8a jUdn l,,l1.

maksimal og'irlik Ьilап qiliпadigan lnash(l]Jlrll l

bajarib, keyigisini ЬоsЫаsh oldindan 2 5 nrilrLil , , l

kегаk. sherigj Ьilап ko'taгjshib, qaгshi]igilli v1,1lll l,

tuгtishib bajariladigan mashqIar muskLll1,1l|1.1

tапlапвап ta'sir ko'rsatish imkonini bcradi, l]rr rr r,l,
va bu kuclrdan iоуdаlапа olishda lllll!t)l] l

аtlеt]агпiпg iгоdаIJri l.tuchini ko'rsata ()lishlitlillillIl i ,l , ,

Ьоr. Тгепirочkаdа 0g'iгlik qO'Shib bajariladrg,rrl r ,r

паsЬqIагdап hаm оg'irrоq аsЬоЬlагпi Ulo(llill,,l] \,
to'ldir8an xalta olib sаkrаsh mashqlal i, {lll ll ll

уuqоrigа sаkгаsh kalri rnashqlaгdan haln l()y(i,l] lll .,l
uсhrtп zагuг sharoitda yaqin shаrоitilа 1,1l iIil l

metodni оg'iгlаshtiri]8ап аsЬоЬ]аг bil;rI l,,
tlluoqtiгuvcbilaг kо'рrоq qо'llауdilаг, l.ckill ,,]] l ,l

bajariladigan mаshqiагпi Ы)shqа yen,]il il1ll,tll r l ,,

nrLrVaIЪqiyat bi]an Llo'1lashlari lпumi(iп, lllltjy l(,li., ll
пi.rshq]агidа og'irliklaгdan fоуdа]ап!]ап]аг slll{lllv, l,,,,
IоуdаlапDlаgапlагSа njsbatan kо'ргоq ()11lll rllr l

']'гепirочkапiпв tayyor]ov davгida уепgl] i]ll1,1ll ,, l , ,

p{)yab7al kiyib yol(i 5-6 kgli ЬеlЬоg' bog'lab, rlr,rr,, ,

ЬаjагisЫаri пчm](iп,
Оg'iг]ik]аr bilan Ьаjагilаdigап yengil ,lll(,l l,

уогdапiLiа ma'lum nruskul guruhlагi l1lassasirli ()Sllrl l ,l, .

balki jUda l(аtta iгоdа kuchi паmоуiSh qi]a biIisll r1,11,11 1 ,r

tаrЬiуаlаsh пumkin, Bunday паsЬqlаrпj Illllllll l

пraksima] tcZlikda bajarish kегаk. Оg'irliklаг bilarr ll.r;.rl rl ,

JtIctika mаshq]агilli xUddi 5hu mashqlarnilrg ojj'irlj]].,l, l , ,

bilirIl almashtiгib tuгiSh kerak, odatda mаýhо (]l1]lll

l.tcyiD оg'jrIik bilan bajariladi, Yепgil atletikacbiIi] 1.1\\, ,

sliltik kuсhlалish mashqlaridan ham l'oydalani , ,l,

lill lll |),l\l tuгпikkа tiranib yoki juda hanl
l,1,1lll tllislI uсhuп, уаriп Lrukik oyoqIarillj

,]lllll, llllllllkiп qаdаг maksinlal ktrchlanish

,l l, l lh,ll1.1 .!li(lalnlilik sifatini rivoilantiгish.
\,,ll]1l],lll{,likachilaгga faqat mчsоЬаqаlагdа

,ll1,1,, l1,1]lii katta lrajmdagi trспiгOчkа i5hini
ll llll lL1,1,1l( lJ ()гgап va sistеmаlагпiп8 tayyoгIik
l, .llll ,1,1lllllH tilkoinil daгajasiga va harakat]arni

l ,r ll,Illl) (jlli(lilII)lilik umumiy va пlахsus bo.]adi.
ll ll ll l|,lll(lily sportchining uпluIniy jismопiу

l lll(illlv (lisn]i bo'lib, avvalo mаrkаziу пегv
\ ll tl1 l|l)ll l()пliг, nafas о]ish va Ьоshqа
],l]lll l|,lllly ()'7дilrishlalnin8 natijasidiг. Ma'lulnki,

t tt ,ttlt l ltt ttt;ttlrlllcha yugurushda, mаrfопсhi csa
1,1,1 ( lii(lilпtsiZdir. Ко'р 5oatli musobaL]aga

,,llilllilll 1,1llg,lгcbo'P bi]an sаkгоvсhi, 1500 m 8а
llll'lll, ( lli(liýll lпuп]](iп,

lll]llll, Vll]jk (гcllilovkaga kiгitilgan jisшOпiу
lll l1,1llltllil\i v()sita5ida hOsi] qilinadi, ЛIЬаttа,

l!lllll lllгidagi maxsus tгепirочkа hainlllllll lllгldagi maxsus tгепirочkа hain
ll ll,,llili,ili, Lekin umumiу chidam]ilikni

\ l\,,lll v()silnsi unchalik jadallanlay uzoq vaclt
l,|, l l1,1lllii(itl уurishdiг_ lJnrumiy chidalrrli]ikпj

,,ll1,1tll7l)l(lxgi jагауопlаr]liп8 ish tugаgапdап
Illlll lll{1,1ll l{i)iil, ish davom etayotganda sodir

lll,,ll1ly,l(l kl)'proq, xuddi lпаShq bajarayotgan
1,1l\ l llillllll'llI,1 огJ]ап]аг va sistema!ar fuпk5jуа]аriпi

,lll1,1lll1li slcfoitip hо5iI qi]adigan, уеп8i]
l1 lll !llll laoliyatiga sabab bo'ladigan пеrv
ll] 1,1l llll. Y.lxs]ti]anisb dauI,slгor] bo'lsin uсhuп,
lllllll ll7()ч vaqt davonlida bajarish zarul, bu



esa ulаrпi jadalIashtil.may Ьаjаrgалdаgiпа lrll] l ,i,

уUгаk qontomir sistemasi ish qobiliyatinj yilxslr1.1 ,

п!аshq]аrdа kuch Ьеrishпi asta-sekin va l,]lL 1 L

keгakligi haqidagi talablaгga mоs keladi.
l'araqqiyotda огrlаdа qolgan ауrim olgiltl \

rivoj toptiгisbining еп8 yaxshi yo'li kanl jadaIlllt 1,1 ,,, ,

yugurish сkапiпiп8 hапr ](atta ahaпtiyati l)l)I 1l , l,
cbidaпtIilikni oshiгisbda "yugurish vositai.lll
уtlguгushdаgiпа iborat emas, lеkiп bu Ьаmпl;r v,,tr ,r

[rоsЫауоtgап va tayyoгligi yctarli Ьо']шаgап ycllj]
uсhuп asosiy vosita bo'lib oljshlaгiniycпgi]lasl)rl]l ,

песhа vaqt аrаlаsh mаshq qi]islrlari kегаk,

l,,r] ] l \ ll1,1lllsll1,1г, sIluningdek, З00-400 m ga
l ,, l L , ,, ll,/ l1.1lii,l bilan уllgurjsh chidanlli]ikni

, l] L !l,Ll |..l lll,'Iib q0ladi, 100 200 п) ga
. ,r ,1,1lllrllllIllllillH o'Ziga xos tопlоп]аri koi).

, ,lll |1,1,1l]l]ll ll1ilksimaI jiSmопiу mashq]ar
l11,1l lll lt1,1,lll llilrllj епg yllqoгi tez]ikda yuguгib

.,,l ,,l,,,,l,, l l l , l l t . 
, l l l l . l l dпгаjаdа Zо'г Ьегish kcrak.

l l, 1, 1 llll} 'll(ltll ,],l ytl,]uгiýh vaqtida паiis o]ish
l .ll ll1,1L,1l l l)'7 faoliyatlaгilli ishlayotgan

l ,,ll,],, Il11,11,1l yctkazib ЬеrisЬ daгajasiga

,, ,rrl, 1 l, r;.rrislrga imkon yaratadi. Bu esa ishning

|,lll il |(i.,|l,|t,(l qarz juda ko'payib ketib,
,,, ,,l l i llill l ,llllll\ll DlаЬýulоtlаri tez yig'ila

, ,, l ,l l ,l ll,lI ll1,1lll lc7korlik tezlgi kапr bo'lgan

l l lllli l lll1,1l ( lt,ll(llashi jadal огtа ЬOгаdi yugurish
l l,ll ll1' 'll() lIl i1,1 yugurBanda {:hагсhоq teZ

ll,,l1,1lll \Jh,ll,i L,,,ll (пl\,l пегч
, i t 1.1ll llllll M,lksiIIlal Zo'l. Ьегish]аri paytida,

,,il , l| 1|,,llltl t ,lS,ll)я:l juda qattiq zо'г l(cladi, lsb
I l ll lll l,i ll,,lll l1,1lll ýhUпdап. Дваг уuguгuvсhi

l,, l l1 l]l lllLl1.1 il,rr,rrrr.ry, bactdan tаshqагi qattiq
l,,,,, ll, l \,1,1lll !ll1llllsil ]00_200 пt g.1 ylrgurishda

,llltll,,,I lti)'I1,1yildi. СЬагсhаshпi kamavtirish
rr,ltr,,, l!|.l ll1l ,|,,lli(| iiit ily(Jлl:lгini va псrч-muskul

l lt .,,,lll l lllil ,ll, lllll\ktll]ilгdl8i bioxinlik jагауопlаг
l 1,1 ], ,,,ll 1,1|ll ltill(lг()ddan yaxshiгoq foytialnish

l , l l l . 
. l l l t . I t | , I lс7kогlik sifatini гiчоilапtiгish.

lll l,; l,,ll l1,1 illisllyengil atletikachilaгnin8 Iпuhiпr
lllllrlll'l'i,Zk()гlik sakгovchinin8 depsinishi,

,l,,lll1.1y. l1.1ll(i l)i,5llqa tuгdagi atletlaI8a hаm zаrur

oshirisb kerakligi, slluningdek, оуоq пllsl\l]] .ll,

рауtlагdа uzoq, lekin kаm jadaI mаsllqtJг tll],lll l

ВiriпсЬi mashg'ulotda уuguгish l<o} rlavrlrrr ,

shug'ullanuvcbilaг uchun 5-8 miп dan {):,lllll r\,Ll

qапсhа davom etishini yen8il at]etikachilllll! i l ,

yuguгishidagi tаууогIik ciaгajasiBa qагаЬ bel]]j1,1.1 l , ,

Ьоsh]очсЬj yengil atletikachilaг 1000 m ni б 7 п|ll i1.1 ,l ,l
7 В miп da уu8uгiЬ o'tishlaгi kеrаk, KcyinclI]lili l l

bilan 25-З0 minut davonlida уugLlгish k.r,r
chidainli]ikni оshiгisIlпiп8 dastlabki vat]tidJ yllriLl l, ,

doimo bo'lib, faqat uпiпg davom etish vaqti lj\lll
tayyorlik daгajasi o'sishi Ьilап, yUgunrvchinin8 ()'7]l1,1 l ,l ,

tabiiy гачishdа tezlik ortib t]orislri nlllmkin, ()'гlil( 11.1 ,,,

rivojlantiгiIadi. Lekin keyincbalik З00_450 ]n шач1]1.1r,. ,

ytl8uruvcbilaг уugurish vaqtida paydo bo'ladigall l]rl l , l,, l

Ьагdоsh trerishпi 0'г8апish]аri, iгoda fazi]atlaгilli 1.1ll ,

hаm ]ozimdiг. 400 In 8а учguгuчсhilагgit l l , , !l
гivojlantiгishnin8 Ьоshqаlагdап fЫq' juda katta, lJtr r ,l,

llлgа Ьо'lgап talab qondirilmasdalt, juda kattз lf7lrl l

lJlаIпiпg chjdirmliligi dastlab tаkгоr yLlgLrгisIl1.1r

уuguгishdа kislorod jste'пol qilish сhеgаIаsigа l{Jll! ,, l llll]l ,.ll1,1llli, sргiпtеrпiп8 yugurishi uchun



davonr cTadigaп ish paytida esa uпiпg chi(lilIll LLr

l! lll]l vtl.,l1,1lilI va nretodlar qo'llanilmagani
, ! | ,l ll 1lll llii,l lczliorlik гivojlaDishi to'xtab

tasbqi qalshilik qапсhа о7 bo'lsa, bu hiгillilrlr l , l, lll ,llllltll lillilqqiyot daгajasi о'7gаIпrау

ko'proq vаqt davom etisbiga yoldam l){ l lI ]

hаrаkаt tezli!.ai8a birinchi пачЬаtdз lllusklll1,1Ill t

ho'shaShtirib turadigan haгakatlarrli yo'l8n 51,1

turadigan bosh miya t]obig'ining tcgishli llI,1\, ,

bo'ladi. Bu faoliyat sрогtсhiпiпg sрогl l(,\lrll ,

takomillashganiga, muskullaгning kuclri v,r ,,l t

Sportchining harakat tezli8ini uпiпg пusklll
Ьilап а сhа yaxshilash п]umkiп, Ma'Iun]ki .l1]l,L , " l

Ьа'агilаdi. Lekin jiхо7lагпiпg musobat]allll ll",
Ьеtgilапgап og'irli8ini kamaytiгis]r nrunrkirr I rr.r

yaxshi tаууоrgаrlik kо'г,]ап adet vaznini ullill]l ,

etmasdan kапtауtirsh hап lnum]<in епJ5. l,,
kuchini ko'paytjгi5ll muпlkin, Kuch kil'1l,rr , "
qarshiliklalni оsопгоq yengadi, demak tezt,or1 ll,,,., , 1,

Muskul kuchini oshirish hisObi8a irarirkil1 l,, L , ,

ko'tarish, juda katta kucbanish qobi]iyatiпi y.l\ llrl , ,

bo'ladi, Апсhа8iпа muskul kuchi sагl]ау l,] ]L l l l

, Il llll, \ 11.1l{loгdаlai hаIаkаt]аrпi Ьаjагish
ir ,,,l ],lr,1,1 ishliгоk ctmayotвan aпtagonist

, ,, l, ll l , , l l 
t 

l l l l l , l l l , \,п!l] JlPllkalllllP а}r|m
,r l,!] l l ,ll 1,1ll)(l(lill:l vaqt davom etsa kifоуэ.
,, ,, , l l l l l t l 1 r l l l i lt /аrur, Chidamli]ikniпg oslrishi
,,,,l,r, l l l1,1lli,ll (lila o]i5biga imkon beradi.

]r l,t ]llr l . l 7 i l , l l l i l I l l i rivojlantiгisb va texnikani

, ll ,,ll ,1 l1,1 yI,1l1.1]l dJгаjаdа tez hаrаkаtlагпi
l l] llll |, l\ ll,, l1,1'1,1lliliiln, hаrаkаtlаr Ьiг xit гitmdа

ll tl , l lll| 1lll, (|l)ladi, Bu, аsоsап, siklik

i]] il ,,,,l ,]l1,1lll l]l)'|, lll:ll.t.t tаkогlаsh пatijasida,
l l ,!!ll , i|,,1,1|]'i(1,IBi пlа'lum stегеоtiр bosil

l,, lli ,,llll1lllL ,lvl(lп1.1(lilshishi paydo bo'ladi, tsu

l ,ll, \ ll ll ll1,1l (1.1гiljaýi оshgrll tacldirda hап),

1,1 ,lIlll]ll lll1,1lll, Ilosjl bo'lib qol8an rеf]еktог
,, t, l , lll ll, illl1,1llllk ýlcl.eotipni o'Zgartiгib, уапgi

,ll ll lr,llllll1,1 v,l(|l h,llп SроrtсЬiпiпg сцllidап
, , l, l,,,,l, 1,1lllllll \l1,1klI1,1lli,ll vlllar.d.l l1.1п.,lllу
,, i l,,ll l 1.1ll v,l ll,xllik;r o'5i5hi n)unosabati bilan

bo'lsagilla atletikachi kuchli haгak:ltlallli

рогdа8апdау te7 ktlch паmоуоп eta oladi, l]lll,rllL] " ,

gЪчlаr osha yugurushda hаm, Sakrashda hilIll lll,,,L ll ,

muvafЪqiyatga eгishish muпkiп еmаs. KLlclllll ,, l,

mаshqlагпi mumkin qadar tez Ьаjагish llIiIllil|| rll"

sakrash пiаshqlаridап yrrk bilan sakгash пlil1ll,Il

maxsu5 mashqlardan kеп3 Гоуdа]апish п]tlIll1,1ll l

bo'8'inlaгdagi hагаkаtсhапlik harrr оrtiЬ ilrlt 1,1,

lll 1,1llll lIllll:,llijIil .lsos yo'q. Lekin keyinchalik,
l, i,ll , lll l]|,]lylll (lillajJsi o'sgan sari, ulагпi

foydali, Harakat tezli8ini п]U5kullагпi clasliklili
Г(}YdаlапjsЬпi yaxshilash biIan erishjsh mulllkjll ,] ", ,

mе'уогdа сhо'zjlgап muskul katta kuch bilan v,l L,

Muskllllarni elastikli8ini yaxshilash uсhuп Lll.!l ll

iIl\ 1ll1,1, 11,1 l)()гJtlj. 'tezkorlik Luгg'uп]аshiЬ
l lll,! lli, ,ll ll(l'lib qolislri uсhuп shагоit yaxshilana

rr l l ,] , vtllllllllvchilarninB, sakгovchi va
,,li i ]r trl l1,1ll llllB'un]aýbib qo]ishiga ko'Pincha

llll llltll(,l1,1l!niplli o'zga.tiгib, hагаkаt tezligini
ll, iltlli ,||ijlll lliяJ уоrdаmi tegadi8an mashqlarпuskltllагпi hагаkаt amplitudasi kattaroq 1,1)']i,,]lll,

kalnayadi va о5опгоq, tezroq hагаkаt qilisll пltlllll,,



о'zgаftiгjЬ, Ьагаkаt tezligini oshilish llllr l]

iroda kuchini ko'rsatjb, hаrаkаtlагпi лlllllr lL]r

bajarishga (]'Zilli паjЬuг qilishi kerak I1Lrrr11,, ,

sakrash, уuguгish yoki uIoqtirishni tUlt'll 1.1 l

оrtiqrоq tezlikcia Ьаjагishgа i!пkоп beгa(lr]1,1rr

qilsa, tuгtki Ьегish haгakati tezloq bo'la(li, 5 L,l L ,

tezligini о'r8апiЬ qOlganidan oshirish qiyiIll()lI l,,, ,

sekin егishsа bo'ladi. Вuпiпg uсhuп il1)(1,1 l,, l ,,

ishga so]ib, depsinishni maksiпtal l1,1l li,l ,

L,l, l ,lll lvI,1iýll natijasida пеrv сhагсhаЬ
, i i,,,,l lli,ll],llliýll Ьi]ап depsiniL] balandlikka

beгiladi. Masalan, uloqtiruvchiIaryen!]il1,0(1 sl1,1l\ L,l

llll [,, l, l!llll\ll ll(htln, to'siqdan o'tib ketmaycii8an,
lll l tl lll 11,1lilxl shoxjga yoki osilib turвап

,l , lr Ir |,|||| lll,Ixslls sаkгаýh mаshqlаriDi qo'l]ash
, !| i L,lIl ll ll H,lI ýаl(га8апdа о'shа ЬuYumяа
l,,,,l l ll lllrillllI l(ll'1,1rпчсгish kerak, Qisqa пlasolaga
r r] ll ,l ll ,ll l1,1li,]iIli oshiгish hаm buDdav оsOп
,, IL,,i, | |||, ll] l1,1vl),llrlir 8uгuЬ usu]ida mashg1llot
lr ll , li l t r l 

] l , l 1 l l ( l l , l ýlitгl о]яап, tezlanish mаsЬq
l,,lyl,1.1 l))aksilnal teZlikdagi barakatni

,r,1,1ll | ,llll! l1.1l l,,ll1.1 kuch Sаrllауdilаг, Вuпdап
, 1,1l ,,l l ll ll ll.,lllli {,lishilgaDidan 0гtiq tezljkda
ll l , 1,1]|,,]ll V1,1lllilIllshtiгilgan shaгoit уалаtiЬ

ll, l]ll,r , ,ll lll ll(,l1,1lLl 1Iadam уugurish, te7lalli5h
.l|1 , \ ,1,1 !1,1 vll]]llllsl) qо'llапi]асli, Всdапа {iadam

Ili ll ,,l rl l l, 1.1lll.,il \llilklda tаkгоr bajarilndi, Mayda
1,1l ,ll 1, 1lll,, lr.,1.1ll,'l l1,1lll oson bt''ladi. SргiIltеrlэг va

l,, illl l ,lll1.1lll yllдlllish yordamida hагаkаtlагпi
1,1,1 l,,l l llll ll lll l]il,(],rltlгi5h ча bo'sbatis]lni te7

r 1 , l,, ,,l l1,1l]1.1tl ll{.l,v nruskul kOoгdin:]tsivasini
, ,,l ,, l,,, ,,,:,,,' ,|| l, /llхiца llb.v 1,1'\ll чila,li,
lrli ,llIl| 1.1||l, 1.1lqal8an bo'lib, уuguruчсhi
|,,l| !rl lll li,,,lll1,11 1czli8ini shппi vordamicla

l,,, ,l ll ,Ili .,ll li /1,1lli\llli yugtlгishda 5роrtсhi tczlikni
1,1lll, lilli 1,1,1l,,,lll1.1l (lагаjаgасhа yetkazaLli. BUnday

l1lIllllllvl lll (1,1l1)I topib qol8an che8aradan
llr Illll |,l.Il.;lll,,l va loaqal qisqa8ina Ьiгora]iqda

, ll ,,l1,1l1,1ll1.1 i1,1lill{atqi]adi,Дna shunda u bajara
t, l, ll l1,,1,1l(,lt1,1г ог8апizmdа tegishli о.zgагjshlагzB

l,r,llill l1.1(jll tсzlалishlаг paytida qагоr tорgап
l l]l rll 1,1,1.1 ,,7 ll)i(Idorda va qisqagina оrаIiqdа

lr,, l1,, |1,1llll,I lillilЫаr qo.yiladi, shunin8 Uchun

bajaraveгishdan bo']ak il()ji yo'q. Ma'lunrki, l].rl,Lll, l,r

sаkгаshdа учgUrit] kc]ish uZun]i8i optin1,1l li lI

dерsiпishпiпg davom etish vaqti ortadi, l](|l,]l,
pa5ayadi,

I)emak, sа](гаshсlа depsinisb teZIij]]lli llr

texnikani takon)illashtirish uсhuп lrо'ргl)(i V lr,, ,l

optima] u7uniigini qo'I]ash kсгаk,
Lekin Ьir masbg'Lllotda to'la mаsоfаdап ylll]Lli ll ,l ,l ,

yugurjsh tezligi va depsinish te7ligi рачilу,l,i ll,] l

yo'lakda qisqa masofaga yu8urib Ьогish tl71)l 1, r ,

о'rпi8а o'tadi, uzunIikka, uch hatlab vii 1,1l] , l, 
I

sakrashdagi уuguгish va tepsinisbni inaksillr,ll lr 1,1 l,l
bajarishga imkon Ьеrаdi,

Yu8tlгiЬ ke]iLr Lralandlikka sakгovcl)l],l1,1

](о'р mаrrа t]k]огlаЬ bo']lnaydi, c]luпki i lr l l,, l

tezlashtiгi5h tlchun Ьоshqасhаrоq Usu] qo'l],lrl]ll l,

balandlik огtgап sаri, depsjnish tezliзi ll.]lll
Ba]andlik ortishj sakrovchida qo'78'atLlv.hi ]i]1.1\

uni Ьоr iгoda kuchini i5hga solish8a, sakrasl1Ili l l , , . ,

bajarishga mаjЬur qiladi, Shuппg uchun deJ]sil]i:ll l,

bunaqa qi]averish уаrаmауdi. ТаjгiЬа shuni ](()'l\.l1,1,1 ,

сп8 уuqогi baland]il(](a sаkrаучеlъапdа nill]j.l ,

еkап. Вuпiпg sababi- maksimal iroda kucIrlrr l,,



mumkin, chunki sргiпtеr о'7 Lladami iadi1llillill] l ",
пrоslаЬ tashlaShga intiladi.

Bir mаshqпi tгепirочkа qilish natijasjtlil \|]Ir] l , ,

оrtgапdап kеуiп, u boshqa mashqlaIni hillll 1,,, l "
yo'qmi ekanini bilish lnuhimdir, ТаjriЬаl,г чhl]lll l ,, l l l,

bo'l8an tezkoгlik hагаkаt strukuгаsi o'xsllil\ll l, ,l,, , , r

п)аshqlагgа o'tmaydi, Ма5аlап, spriltt(lJ !l , l]

bunday tezlanislr]arni ko'p пагtаlаЬ va l1,7 Il,,

ulаrпiпg ta'siri bo'la oladi, Sрriпtеrlаr uchllll r) I

yo']akda yuBurish sапlагаlirоqdir. YugurjЬ ko1.1 lLl

qiya yr;'lakdan уuguгiЬ ketganda tuгg'Llnlitsllil, ,], L

tezlik ortadi. Yuguгuчсhi tezroq depsinish8a l)'l1, 1 , L

tгепiгоvkаsiпiпg oz qi5miпigjna tashki1 {,li,,l] ,,,

tezlasha t]огаdi8ап ritmik ba]and t()vush y()l(1,1l]Ll, ,

tо'g'гi y0'lakda chiqiShda jadalгoq qadirnr l r,,ll .,l
Lekiп yengiIlashtiгilgan sharoitda bajaгilttlllll.Ll]
yugurishga t()'la o'xshasb еmаs. Shuлiп|] Ll, l ,, ,

, r,, ,,l,, 1.11,1lll l),lj,rгis]l o.rtasidagi dirm o]ish
, ,. ir rl , ,l lll \l1ll(li (]'sba ishni tаkrогlаshgа
. l L,,, |, I l ll|| л|ltlll() tаl(гOгiу ishlаг o.rtasidagi

| . | 1,1,,lll l,|,,,l, lI.iгJkat tez]i8i pasayadi. t]u
l,,,, lillllll lll)1.1(l o'Z8aгishdan, bosh miya

, l,,iirlr,l1,1ll rIl)'ZB.,lluvchan]i8i pasayisbidan.
,,l,,!l r l l1,1lll ()liýlldan oldiпgi pa5ayishidan

ll ] ll l|,ll ,ll1ll l1,1t](1lil(l;lvonletishimasbq fuгigа,
l , ll] ,l l , lll]llll] 1,1vy()гlik darajasiga, trепiгочkа

l, l i l l| 11l ,,ll.,lt illIcгVali ish8a tаууоr bo.]ish
!]| , | |t \]j I l,t1,1ll k()пkrеt aniqlaпadi, Katta

Ill ,,lri ,l, l l r , l 
. 

, l t l 
I 

l . l l l l l lcZ-tez trепiгоvl<а qi]ish
l'l, ,]r l l, Llli,1,1,1lll l),l,]гuzkа ýрогtсhi keyingi

l ll I l,,,, lll l lll1,1llil],lll va trепirочkа ishini уапа
i, ],,,,,,,1,1,1lll,,lIlI,1,-lIlldsllЁik.laK,

rl l1,1llt nlln l]iilIlv.ll;ll|Iik sifatini гiчоilапtiгish.
l l l,,,llll 1,ll]lll ,lll(,lil(J(.hilar8a hаrаkаtlагпi katta
,L l, lll, , ll,.ll lil lllIn kегаl( Yепgi] atletikachi
l ,, l, i,l lll1|l1,1, 1,1lllill) о]iпgап yengil atletika

, t,l1ll, ,l ll, l)l)'lHJnigJ niýbatan апсhа уuqогi
,1l l, l ll l,rl у() (,дilLlv(haпlik ''Zaxiгasi'' hOsil

, l\l1,1,,l' ll)'Ilnasa va eЕliluvchanlikdan
l .1,1rr ll l lll ll,.,illlJl lcZ]ik sаmалаligi va Ьепtаlоl

l ll ,lllll llll'Illli)ydi. Masalan, balandlikka
,l l l,lj v,llllid;r8iga пisЬаtап апсhа yuqori

l l L, rl ,,l , llll!, lll l].ll(l)i to'siq ustida bunday ho]at
,lr1, r1,11 ,,,1,, rrlis]ri kегаk. Yen8il atletikachining
ll,L I ii!1.1l llllllll sba]<Iiga, umurtqa ustuninin8

|, ,1l ll v.l пluskt]I]аrпiлg clastikligi,]a,
,! l!, ,l I1,1l(l.,lj].l bog'liqdiг. Yen8i] atletika

l , rrL l,,ill1] , l1,|iili llara]<at ainplittldasi katta
l Ilr,ill ,Illlll lvlil 1,1,kill Ьо'8.iп]аr yo.1 qo'yadigan

va haгakatda tuгg'uпlаshiЬ qolgan maksitll ]l , ] l

natjia5ida ishlash clrastotasi oshпlaydi, lJl)\lliI ll l"

egi]uvcbanli8inj va bo'8'inlar haгakatchir]llil]illl l,
rnaxstls mаshqlаr qilish ham kcrak ll,) 1.1 l

Ьо'lgап Ьаrаkаtlэгdа esa bunday еmаs. s])lllll \r r ll ]

Ьо'lgап tezkoгlik fazilati sakrashda dcpsini:lrll r , , ,, 1, ,

oyoqni tO'g'rilash hаrаkаtigа o'tadi. Нагаkпl !, l, ,

пlаshqlаг, tапlап8ап yengil atletika Iuгilll 1l L,| 1 ,l

boshqa jjsmoniy mashq]ar vositasida оrtаdi, l] r

qаtог boshqa fazilatlaг8a haпl bog'lirl l)ll'l],,r l , l ,

fazilatlaгni гivoilantirish hапr tezkorlik ortishiI,1 l 1",l

Shuпiпg uсЬuп kucbni rivojlanli1,1li ]l ll,

rivojlantiгadi8an maxsus nlashqlar tuгli, lljLll]ll ,,

harakat]ardan, jumladan, sроrtсhi ixtisos ol:ty()ll1,1l, l,
turi еlеmепtlаrigа maksimal darajada уаqiп l1,1l L ,!

bo'ladi,



maksima] аmрilitudэ рау va muskullarga bog'liq, Bo'g'inl l

yu7asini mustahkaпrlaydigan рауlаr L]о'g'iпlаr haгakatchanligilL

Ьjrпшпсhа сhе8аrаlаtr tuгadi. Рауlаг qancha elastik bo'lsa, l]L

сhсgаrа]аsh shuncha oz bo'ladi,
LJmiгtqа usшпiпg e8iluvchanligi hаr qапсlау jisпl()l] \

пtпsЬq]аI Uсhuп to'la усtагlidiг, Lekin uпliгtqа рау]аrj, tanadagi l l

tos atгotida8i Sоп salrollsiz siпgiгl:lг va nruskullaг llL

egiluvchanlikni апсhа kamaytiгadi, Аgаг trenirovka чоsit!чjlj l

siltgiгlагllillg va xususitn ошSkU]]аrпillg elastikligi оsЬiгll,,

tabiyki, ulniгtqa ustuniniпg bukilisb dагаjаsi hалt olt.1,1,

Маshqlагпi kеп8 ampilitudada Ьаjагish vaqtida, Ьо'g'iпlаг(1.1]l,

hагаktасhапlikлi ulаг oldidaD o'tgan пtuskllllаr chcklab ttl1.1,1l

]пsопiпg hаг qanday hагаkаtjdа tаоl ishlayotgan muskullnllllr]
qisqaгisbi, апtоgопiStlагп'пз уа'пi k)molnila teskari hilг,ll r

qiladi8an пruskul]агпiпg bo'shasbi va cho'zili5hi bilan Ьiг v,trlt, ,

bo'ladi, Iпsоп odatjy harakatlar qilganida anlpilitlrdi 1] ,lll
bo'lib, ant()g0nistlaг oson8ina cho'7ilaveradi. Lekiл пtirk,]rlll,]

ampilitudali hагаkаtdап jtrOгаt ауrim sp()lt п]аsh(|l,] ,l

апtOgопistlаrпiпg bo'shaslri уеtаг]i Ьо'lmаgапi sababli, b()'t'lljl

harakat.haлli8i chc]<lanib qoladi. Awalo bu tos-soп bo'g'ltll, ,

о'tgап muskullагgа tallLlqlidir, АпЬ8опist muskuIlariпing (ll1)'/ ] ,

Ltobiliyati qancha yaxshi bo']sa, ulаr hаrаkаtgа shuncha о7 с]i]] "] ,

ko'гsatadi, hагаI(аtпi bajarisb hап shuпсhа yengil bo'ladi.
Yen8il atletikachinin8 egiluvchanligi turlj tasbLli slraг()i1]l, , ,

оrgапi7mпiпg a]rvoliga Llarab о'zgагаdi. Masalan, uyqu1l,r r

ovLlat уеgапdап keyin, muskullar sovjb qolganda va ч|]1 l ,

сhагсhа8апidа va hokoZolarda egi]uvchanlik ](аm bo'ladi, l]] l l

опrillаг ta'sirilli kun davlllnida egiluvcbanlik o'Zgilll l,

ku7atish mumkin. Qiyin tгепiгочkаdап keyiп egilU!,l l].,l]
kalnayib l(etishi mus]<u]lаг tonusi ortib ketishiga bog'li(] l,

kегаk, Maraziy пегч ýisteпlasi аЬчоliпiп8 o'Zgal]jshi musktlLL , "
tonusiga so'7siz ta'sir ko'гsatadi, Bu hаш e8iluvchanlikll l L,

qiladi, Наr tоmоп]аmа jismoniy tayyorgarlikka mo'ljallalll].l

,,llllll]ýiz mаshqlаг e8iluvcllan]ik riчоj topishiga harn уоrdаml1,1,rrli, IJunda egiluvchanlik cho'Zishga mо'liаllапяап maxsllý

,:.:,,1]:,:, 
,,.i]11:] j|"," haIki Lr yok о" 

" ,п,,"о,i, i"i,.,i"iцl",l,,lllll1,1 llal JkJtlaг Ьilал riчо|ld,Iddl LFkjn k" р y";;;i,rl, lll, lll|l|.1lяa hU kJlnlik qlla,li, 5lluпjл; uLhrln, l,,,, lllItl ||Jnlikka q",,,,lg"n п,ол",,.,'.,,,п,.1,", i.l,.,,]u, rIllrlilll 1,1lll1,111la hаrаkаtlаг yanada kattaroq aпlpilituclada bajariladi,l'll, v,' 
:]]:lsl{ulialli:c e8i]rtvchanligjn, yaxshjlasb uсhчп sегiу:l-

,, :], : :""', 
baiariladilan m l\tlq1,1г lavýl\J Pliladl, MU,kllilJr J.ltl I l, ilil1,11,1\ln UchlIn пlаshqlаг Uldini

| , ,r ,1,1i, ,,,npl,udo ;ц; ";'i;:,,,""- :fiil.':";:ii:;''lll1,1lll'llli,ldll o.zi ucht]n епg katta harakat ampilifudasiga erisbi\.lltl] llilll lt1,1,1k Ьо'Igап doza, Sегivа ,

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,io.io",";"i; 
"i:l]i" ;J::,';1i:,,,,'"':,'i".]iji

l ll l1,1,,l (ll lgал sагi оrtа Ьоrаdi, Bu сhеgагапi esa sportchi
l :,',r, llluskuil.,rdJ,lvniq,J, nlJl\ku||al srпеrгlал8а

,,],l ""'",',"' J"\ l,rl idJ os l iq payd,, b0,IithiJan \-,,ib oljld j. Bil in, lx
:: 

, \,,alIi\hi biJinUl ma,llчlli (iarll1,1 lо'\lа|i,h kPl,ak,l l I l l l ! , l l , , r l l l l ,,'\яаll .а|| tnasIjqlJrni lJkгоrlJ\h,,,lrr ol rib Ьо г"d i,|' nl,, \, ,,||,l lJ,I v,,ll!jl aLIPlikJ, hiIJl kо'рrоч -qrtuv,,han hо'lrчIr|аrt

,l 
ll1,1l l l , , , , l l , 

I 
l , l l 1 l l kUnda hiL hd ll,, kunua rkki m;rra hаjаrithlаr i1,1.1lll

l1,1l l1,1vsj успgiI atietikachi o'zi tалlаgап уепgi] atletika
] l: '; ]]' " , .l 

aгakat d,r ivniqsa u"T-o ;*,i";;:;;,;t,l,Il||J,l||i ,|||i,I|,Il,,,lIshl k"1.1k, НJl qavti v"nяil Jllёlika,hl u.hllnl,, ll, l,, l,,||Jl ||| 1,1lllday пlа\h,{|dl un.bot, ,,, u рпI.]\ odatLla l Ь, 1,1l,,,,,1,1,1 lv,li \,la\lall g'ov 0thJr ulhцl| 
"r'r"* П""''l 

"ru'f,"l ,lill 1,lll|,I l|/ltiSh va Ьiл oyollni ol,, l,,,,,l,,,,,,,,*o.u",,"j"?,ii,;J,":;;]I-;j;li;'lfi:,jj
l, l1 ll, lll lilllll]i l1,1r qaysisi uсhчп Ьir guгuЬ eяiluvchan]iknjIlI lllll (l Ill,Isll(]lаг taлlanacIi. Ulагпjпg yohalishi ha.akat

, ii, :, 
,,' bo'ljldi, Наг qa\\l e|llulldaБi ma\hlllal,, l,ll,, , l,,l \l/ voki ki.hklna lапаllU\ bllall Ьзjагiiаdi, Hat



qaysi gurubdagi пlаshq]агпi takrorlashning Lllllllпtiy soni sekiD ,]"l

l(o'Paya Ьогishi kегзk: biгillchi mashg'ulotda tахmiпап 10 пl ] l

tаkrоr]апsа n)ashq qiIish triг kun hап\ l(апсlа qilinmaganda 1,5 '/ l\

oxiгida 50-80 mаrtаgа yetisbi kеrаk,

ЛgаI cgilllvchanlik mаshqlагi Ьir kunda ikki mаrtа bajallL ,

hаr ikl(ala galda dozani kan]aytirish muпll(jn, lekin ikki ll ,]

yig'indisiyuqoгida ko'r5ati]8anidek bo']iýhi ](егаk, Egiluvr]h,lj] l

mаshqlагiпi uyda hаm 15 20 rnjnut Ьаjагish muп]l(iп, L]L,ll l,

ertalabki Zагуаd](аgа kiгitish ku]ауrоq, Egiluvchanlikni el1,1l L

riчоjlапtiгi5h hаm l(echki paytdagiclek salnalil]lil

EgilLlvchanlikni Iivojlantirishga о,епirочkапiпg tаууогlоч dilVl l,
kо'ргоq vaqt ajгatish l(егаk, Bu davrda harakat anlplitudaýi s(,l,

asta 0гtitr bOradigan maxstls mаshqlаr ko'p mаrtа tаkrог1,1lr ],1l

Keraklicha egiluvcbanlikka elishi]ganidan keyiп dozaga Zarllll\ ,

qolmaydi, Yaxshi rjч(JjlаDgап egiluvchanlik уеtаrli da1,1] r 1,

turg'uпсliг, maShq qilib tarilsa, uni eгishilgaп darjada saqlab trl ,,l

uncha]ik qiyin emas. Аgаrllа maxsus mаshqlаrпi to'xtatib q()'\,ll,,

cgi]uvchanlik asta sekin pasayib, dastlabki ho]iga qaytadi,

Chaqclonlikni rivojlantiгisll. Сhасlqоп barakat qili5h, l1,1r,l1,1

vazifalaгini tez va tо'g'ri уесhа oliýh uchuп kuchli, Lеzkог, clrill r l

bo']ishva n)ustahkaIп iгodali bo'lish kci,ak, KuchliIil<, 1о7],1 llrl

va Ьоshqа fazilatlarsiz, hагаkаtlагdа chartqonlilr biJ'lislli пlll]rr ",

епlаs, нагаl(аt yoki Iaoliyat qanchalik notanish, (]allI l] l l

rпuгаkkаЬ bo']sa, qantjhatik tez chaqqoп]ik ko'гsllliSh l" l

bo'lsa, chaqqonlik shunchalik takoпrillaShgan bo'ljsbi kclJl, ,

yo'l o]ish va tо'хtзtmаsdап Ьаjагishпi taiab qiladigan llrI l

vazifasi !0'satdan hоsil Ьо'lgаП paytda ayniqsa chattq0lllik L, L

Ba'zan odatllaBi hагаkаt juda keskin o'Zgarib qОlаdigап |rl\ll
hаm bo'ladi. Маsаlап, Ьоsс]оп uloqГiгishda t(lrtilish ktlchi :j(lIl l

dап oгtib siп1 tlzi]sa, uloqtiгuvchi hачfdап qutulishi UcbLlrr l" ,

katta chaclqonlil( qilishi kerak. G'оч]аГ Оshа уttguгishdа yi,Il], l

balandlikka sakrashda уегgа поquliу tushish, lапgагсIttl l,t "

sinishi kabi hоllагdа Shikast yetmaslik uchLln hапl L,

],:l,]],]]] 
.] ,,rrT..1laqql,njlk чil\hi kPlJl, BU mi\,,llaldagi

vjqiIrýlI voki noqul]v llаг,lkаl sоdiг Ь., lgзп.lаll',',',' .Iiq,,Iadi8Jl| .llаqчолlik lIаг ч,rl1,1dу tрогl lUrida llаmlllltllv.Il(la zагtlг bo']gan o.z o'ziga ishnoch bilan bevosita Ьо8.1iqdiг.lll,niгovka jarayonida va пrusobaqada l"'pgi"" 
"ii '".bi;l l ,,ll ll,xnika to.8.ri]igini bu7isb

, ll,,;,1,,,rrigi гiчоliап-gаrr 
"o;,i.",;;;;',, ;;:l}",,i:i;"r:'i:Ж:

,],: ' :О''": 
lо'ч'rilJЬ oljh, \рпгl llJlllJýini гJ\iylllllljlydl

,,l,,,1,1,1lllll,i,lvqulUdJa 
!lZl\JlLla Iopoe'nIlllk qilrb r"z vз ,.1,,, ,..,1,l,ll ,l ,l l,i1,1ll tIlll valitllLlJn !hiqil, kel|,It;BJ J.lJlhll чll,Llig,lllllt1,1rl|1,1l foydaIicliг. Yengil atIetikachilaг(t" .boqqo,,tiI,u;.П,,|] lrrrlli\ll ll, hUll, ba\k.lL,ol, r,,kk, ч qo,1 ro,p vl h"shq; л,уiлl lr;

l1l,,| ' ,, t].hllll kUлith- |JvsivJ qllillalli, slrrlrrrnBd,k ,,r_,l'rl,,:l,,lr,,lli, l),l\l b,rllrrdlrk tovdl sayr qilrsIr, l^ZIjk hilJll IU\I|,5ll
1,1 ,l,, ,1|,|||ц'IlагdJ чlkrа,Ir hrmdа еrkjll дilnlljlllk rna,trqt,r v,,

:', ] ], 
чrr-rгчаdlаr.lаяi masl,,llJILlJl, t,,rd,rlапish nrrrrnkin,

',lIfll,||1, IiI(,1,1linIn8,hdqчonli8llIi гiv,,jIJlll|г.ll Ul.hlln, аkrоLаllкlll l llll1,1,, ilylliqsa cbaqqoпlikпidan tashciari kuchni, tez]ikni,
11,1illll1,1lllikлi, eвiluvchan]ikni va dadillikni rП"lr""ti,"Jlg""
.' 

, 
|:' 

, 
l ' 

i,vdJlidir. К{, p;illr \епgil Jl1.1lkJ lUrlагi hilJll
]]; ]'',,,,' :,]'1,: g'orlal очlrrvuдuгislr, hJ, чil Io'\illJг,,\llJi,1,1 ||| \1,1,||гish hiIап shug'ullanirh IJчаl lё7k,,lIik (llidJmlilik

,,:,l-,,l,,ll 
\llll kJbi lJ7jlJllarlliBina Pl{|a\, |,aIJrj,hJqqnлlIkni,|\l,||,lIlllлl\h8а vn"d.lln b.raJi, Махsuч,lraqqonJikлr

] l 
' 
l l l t l l i l i l | , l t 

l ] , l lro'proq e'tibor berish kегаk, МаsаIап, sakrovchinill tl ,Il l rlll,'ljlll ola biliýhi8a va uсhisЬ lazasi ьr."t"пr.ig",,l,||l,,l1|,Il kiгita olishiga oi.gatish kеrаК. u]оqгiг;sh, g'ovlir
, ',, 

,,,] ,,,,,,',, Lrrrgarгho'1r Lrilarr salraчirda5i lna\{t]ýIllll,,,ll l ll!llJ' ,,'7rяа у,,s \usIl\|vdlIarr Ь"r. urrrne ,,uо;tал,.h,|,,-, , ,,iпl l1,1lJkIOlLiaHi lUrlj lnl\llqlar yoldJm bPradi L,lJr,,l',,|,1,1 InJ']llm, lрklл odalLlan Lr\ilqal i \hJrolLdJl 1l ri ll t lll lll 1,1ilshqiaгdi.,



П4ilsаlап, пауZа u]oqtiгiýhda, uzunljkka sakrashda

lJпgаrсhо'р bilan sakrashda уuguгiЬ kelish пras(Jfasi va te7lri]l r

()'/цi]гliгilsа, atlet уапgi, о'rgапilпlаgап shагоit yaratib, t l],

lll()ý1.1h ]lillakatni o'7gartiradi, уа'пi chaqqonlikni kо'гsаl ], r

MilsJliln, ]апgаrсhо'р bilan sakгovchil]li ozroq vaqt 1,LL

qtsqal'liri]gan пlаsоfаdап yuguIib kelilr trепiгочkа 1] ll]

уurgапdап keyin, biгdani8a пrаksjпlаl teZ уuguriЬ ke]ib salll r,l

c]jyin bo'1adi.

Balandlikka va Iа gаrсhо'р bilaп sakrashda ll)ir\ ,ll

tjЬаqqOпIikпj rivoj]antirish uсhuп, tirgak bilan planka h01,1L]ll

depsinish пuqtаSigа пisЬаtап {J'Zgarliгisb kегаk. Bu, sakгovchi1.1l ,

пusobaqalarda uсhгаshi mпmkiп Ьо'lgап, turli vaziy.]l1,1l l

o'гgatadi. UZun]ikka balandlil(l(a va lапgагсЬо'р Ьj]ап sakl,t. , ,

depsiпuvchi oyoqni depýinish joyiga tushiгish avtomat]ashgJll ,

anjq bo'lishi muhiпdir, Lekin bu qadanl u7uDligiпi kcг.lj11,1l,

o'Zgrtirishga inlkon Ьегаdi8ап ko'7 tasb]ab naZol,at qilislliL,l

kechisb dеgап 5o'z e]nas. Buning lalriiy tO'siqla.idan o'ti\lltl ,r

ahanliyati yanada muhimroq. Ko'Z Ьilап mo'ljal оIishпiуiхчhil,L l

uсhuп, 5аkгочсhi [Ienirovkada hаг xil mаsоГаdазi уtlgUгiЬ iil L

tepsinish (Jyog'ini aniq tusburishga hагаkаt {tilib SаkгаsЬ kt,l l

odatda snal,yad oв'irligini kainaytirish Ьi]ап hапr \ll,] , l

o'zgaгadi, Sпагуаd оg'iгljgiпi kэпlауtiIilsа, hагаkаt tezl]sl] l, ,

Natijada hагаkаt ЬоsЬqа.hагq bo'Iadi, Sпагуаd оg' r,L,1 ,

ko'payganda hain halakirt ЬiIlпuпсhа o'Z8aradi. Тuгli og'lllr]1,1

sпаryаd]аI ishlalisb tezkorlik va kuсhпigiпа emas, ],,l
chaqqonli]{ni гiчоjlапtirish8а уоrdаm beгadi, Mttsobai1.1l. i ,

tayyoгlallish uсhuп, shaпrolga nisbatan tuгliyo'naIi5llL,L
sakгash, uloqLirish va уugurish аупjq5а qimmatlidir,

Chaqqonlikni гivojlantjrish8a tгепirочkапiпg tayyorlov ll,L

епg ko.p e'tibor bcrish ]<егаk, Qishda ginlnastik snaryad]aгd.l LL] l

mаshqlаI, to'siqlal.ni 0shib o'ti5h еstаIЪtаlагi, sakгaslr o'yittl tl,,

va [rо5hqа challqon]ikni гiчO jlапtirishgа qaralil8a ma5bq1,1lL

foydalanish kerak, Asosan kгоss yugurish va ochiLl joyl,]ri ,

ll1,1,1l(|li||dan iborat ЬаЬоr8i trепiгочkа hап chaqqonIiknii]villlllllirishga уоrdаш beйdi, Yozcla va nrusobaqa davrida,
l l1,1ilIllllIIikl(a qагаtilgап maxsus mаshqlал uchun unq' 

' 
,ro]*n;;;,]hr v,rill(lil chaqqonIik yen8i] atletikanin8 ixtisos olinayotgaп turillll lll l)ilяJ yo.1 yo']akay takomillashtiri]adj,

,, 
З.5.Yепgil atletikada уепgil огgапizmigа ta'siгi,

\'1,1lllil iltletika mashg'ulotlari Ьоlаlаг, o'smillar va о'sрirjп]агrl'||,,,l||v Iilг|lIya\i ýislrmaýiBJ l,|гаdi, tJIal Umun||a'lIlll, kaJh hLll1.1tl,,ll1,1lllv,l Ilo\hqJ mаlпаhlJl l1.1lun kо',оd lUlilБdn, YUг1.1.,
|,lll11,1l|1ll, sаkгаsh va u]oqtirishlaг hапrаа yengit atletikall1,1,,llll'lll()llJгida qo.1lani]adigan tuг]i maxstls mаshqlаг xilпa-xi],
l , llllll lll("yoгlasbtiri]adi va tJo]aiar uсhuп qulaydir. Bol:rt,tl:
1,1 l1,1lll \{,,lliдJ vPllna\dall, ЬJr Yil o'!inlal,ylleul;\ll jd1,1,1.1, vl,.l,,Il,,,,,1,1,1ll,inд \nddJ shak1.1d iraiaгilrчhrrri o,rr",,,,,1,1"..
Лt ll, l1,1l, ()'чllчсhilаrпiп8 yen8iI at]etika mаshqlагi texnikasini
ll ll ll l1lllli o'rBanishi, haгakat imkолjуаt]аriлi ken8aytiгib,,,l,rrrrrrl1,,l"blr,larl oli\h qоЬi||у.rllJr|л| vax\l-jlabяina qoJmdv,
1,1 I1,1,Ir,|||l, ,I\,|1 lernik rn.rlrr,raIiga 

",,+,"h ,,, h""-;,;,;- l',;;
ll1llIll illlcIika lnasbqiaгi bilan sht8'u]lanish yllгak qon tоmiг1,1 l1.1l l\ l)lish sitemasini mustahkam]aydi, mushаklаrпiп8llllllllillllli гiчоj]апishiпi ta'min]aydi, Ьо.g'iпlагdа,]i

l,,tI ll ,,l, |1,1lllIklll va\\hjIaydj vl .rsah mushak k, 
"I-,ll;,;;,y;;;lll,illllll1,11ltlil.ildi, Bolalar, о'smiгlаг va o'spil-inlar Ьi]ап

]' 
.l 

:,]] ]]] 
ч,,пяjl allnl'ka maýIl8,tII,,lldгlIlll8 m.lZmuпl Ulalllingll, ll , ,l ,tl ,lv,lllil l8a bo8'liq Lп llh, mа\hя uIotlalni гeralashrirrsi.,,,l ,,1,1l !,lqllda buni P'lbolga 

"r 
,Ьr"-. К;,Ь 

",g,",ri ;i";,, _1,1ll 1l1,1llillaDishi va rivojlanisbi о.rtа hi5obda ZS yoshgacbi
]l ll li||| 1.I,|(lj Огgапizimпiпg shakiiianishi bil"n Iri.gn,' bol:;,i;;;||l rl, ,.|,,Il,ntaýi hаm rivojIanadi. To!imlardagi zich g'ovai,,,,l lll ll lllZilishj o'zgaradi, suyaklar bo'yi8a ча eniga o'sadi.



YoshLlagi tагq umuгtqа Llstuninin8 tU7ilisbida hап o'z ill)I

t()рgап,

Ilatto 14 yoshdan keyin Ьаm uпurtqапiпg 5uyak tdqillr ],,l

I(o'payib, kattillashib boradi, Ulпurtqа tanasi epifi7lill i]jll

sLryakka aylanishi 20-25 уоshgасhа sоdiг bo'ladi. Ill ]ll ,,

Iпаshqlэгпi tапlаýhdа е'tihогgа oIish kегаk, Shu Ьi]ап l)ll l

mashqlarni to'g'ri tanlash va lпе'уOгlаsh suyak sitemasiniп8 tl] ,,

гivojlanishiga уоrdаm Ьегаdi_

Оg'iг уаdrо disklar bilan mrtlltazanl mаshq Ьаjагish kI) l, ,l

qafasida va qo'] рапjа]аriпiпg tuzilishida ko'ngilsiZ 0'zяaгislrl. ]

olib kelishi пiuпkjп, Аупi vaqtda o'pka va уLlгаk ish] ll ,,
mе'уогIочсhi уuguгi5h va sаl.rаsh mashqlari kо'krэk qlrl.r. ,,
kengaylirishga уоrсlаIп Ьсrаdi. О'рltапiпg tiгiklik si8'imi 1rl)'l. l

qalirsillinB ken8IiBiвa bog'liq, Bu JihatdaD ochiq havoda Il1,1, I

Ьаjаri5h juda foydali, chuпki bunda паfаs olish va ylr l

sistemasining Iaoliyali aktiv]ashadi, }lоlаlаrпiпg tog'aylJliI]
yuqori elastiklik va Ьо'8'iп]агidаgl haгakatchanlik masb(l1,1l lll
kслg doiгada Ьаjаrjshgа уоrdаm beradi. Кеп8 dOira bilan b(lll r l

Ь()'lgаD hагаkаttаr Ьоlаlагпiпg suyak to'qinllari ri!,ojlaпL\lllr,,
ijoLtiy tа'siг чiladi, аi]mа xil yen8il atleti]ra nlasbqlari l]sir l, l

ske]etining o'sishi va 5hakillanishiga уоrdаm beradi,
МushаkIагпiпg kuch]i o'sisbi 12 yoshdan boshlana(li ],

Paytda yengi] at]etika Ьi]ап shug'ullanislt ulагпiп8 гivojlallls]Ll]l,

уогdап beradi, MUsl<ullarning tCZ o'sishi8a qагапау, l

skclcLniп8 o'sisl)idan ol qаdа qo]ib Гаt]аt jinsiy yetilislrlLlllI
oxiгida tananing uпluпliу og'iгiljgining qizlarda Зб o/o11l, lltl
Ьоlа]аrdа esa 40 %lti tashkil qiladi, sЬuпiп8 ul]Ьuп .l\ ],l,

mushaklal 8uruhiпiп8 сlап Ьаdапt ish]ashiпi talnin]ay(lj], ,,,

mаshq]аrпi tan]aslr tavsiya qilinadi, Kishi qопiпiпg пi(]1],,

yoshiga qагаЬ о'7gаrаdi. {jbunonchi 14 уоshdэ qon nriqdrrrirlrr,

nistratj 9 0/0 пi, katta]arda esa 8 % ni tashkil qi]adi, Bolaln]l!ll,
kарillуаr]агi апсhа keng bo'lib, ulaгdagi qоп kattaiar8a ni5lr lr ,

tezroq oqadi, BolIa.da tо'qmаlаrпiпg ovqatlaпi5hi

Дlh|l0лlshi jагауопl kаl|аlаг8а пisЬа(ап aktivroq o.1adi. Lekin

Ш#tнil, J*ff **lНl*i л#l".: ijfi
Ёl.'1:i,fi:iX,l;1 ;хТ ;Н;--"":":,* :tr;::; J; ffiН;

];|;}i+'f1#;,,дd 
aФros ь 8 u ru h l J ri bel*i l а п8а п :

J ДН :ýж; j: :"-Hi],,# J.".T,,

l кltta o'spiгiпlik;uruhi -l7-1B yosh;

l lluпсlап 8uгчhlагgа bo'linish o.zbekislon RespuЫikasl Fапlаг
Pdltnlyasining Iismoniy larbiya insituli bet8ila8an yosh
}ttdsп dачгIалi5hi8а asosIan8an,

ll, yспgil atletik;r mashg.ulotlaгini bolalar bilan o.tkazish.
ll,,1.11.1| bi]an o'tkrzi]adigan уепgil atletika mashqlari

lll l , l l l i l l l l ) l l i l l i kJttallI.nikidek tashkiI qjlinacii va o'tkazilacli, То'g.rj,
,l /lIil \lls l)l'Zi xusu5iyatlari Ьаm Ьоr; I)lasalan, dars mudrlati о7,
lll|,lll/li,, lLljmi va sbiddati kichj]<, Bola]ik va 0.slniгIik voshida
lll,,,|,,|| ,l||,lIi/,ll{lr|аlIluпkчrу.rчrlrrпg laknlnilla{llilvl bilan lrагзkаL
ll1,1l ll(,l1,1lllli ()'i.ganish qobi]iyatiga ega, Shuпiпg чсhuп t]arvaqt
,ll, lll,lllli l()'gl.i va апсhа Iаtsiопаl texnika Ьilап hoshlas]l kеrаk,
i,, | 1.1ll|,.lll lDаlаkаIаг va bi]iln l(аttагоq Ьо'lgапdа texnikani
lllll! lll,!lIly:llli takomilIshtirishga уоrdаm t]егасli,

l l,/lil,| уugurjsh ko]lgiпa уеп8il atletika mаshqlаriпiпя
l lll, 1,1y lIisDridiг, О'уiп]агgа taalluLlli bo.Igan yugrtrish
l, lll, lll1,1li l.ticbik va о'rtа yoshda8i Ьоlаlаг bilan o'tkaziladjgan

tlt r.lr1l'rrlrrll,rгda asosiy о.гiп rutadi. 12-1З yOshda harakat
t,ltl]lrrr (Jshirish пеrv jагауопlаriпiпg hагаkаtlаriпi
I ll,,lllll1.1rlllifisb uсhuп en8 qulay shагоit vujud8a keladi. ].ez
,,11,1tll,.ll lllashqlaгi ayni vaqtda yengil atletil(аning boshqa



Пrгlагidа8i hагаkаtlаrпi yaxshiroq egallashga уогdапr l,

Yrtguгish texnikasini o'rgatishda hаrаl(аt]аrпiпв tabiiyliil
ycлgi]li8ini saqlab qolish vn oyoq uchida ytl8uгish8a o'l]], l I

nruhim. Qisqa шаsоrаlаrgа yugurishda oгtiqcha zo\,iciish 5(,/ ll

bj]ilnoq, mashqni to'xtatish оrqа]i yugurishda yengil lla1,1 ,,l,

er i5lti]adi- YuяtrisЬ vaqtida gavdani to'gl i holэtda s.t(]l.

е'(iЬог beгislr kегаk. Yегgа 0уоqпi "ovozsiZ" qo'yiSll \ ,

уп8Llгish qadainlarilti hosil qilishga уогdапr beradi.

Воlаlаrпi tcz yu8urishga о'гgаtауоtgапdа, ytlgllгiSh],llll"

tezligini asta-sc]<in oshirisIr keгak, TezIa5hib boIadigaл yu!iIlll

Ьuпiп8 uchun en8yaxshi mashqdiг. Te7]ashib boradigan ylll]i l

milsofasi va ulагпiпg darsdagi miqdoIi o'quvchilarпing ytl" " ,

jinsiga va tayyorgarIik dаrаjаsigа bog'liqdir, О'rgаli\]llIr l

dastlabki bosqich]arida juda уtlqоri te7likda ytlguI ih ll 1l !,

tavsiya qi]intnaydi, 0'quvchilar kuсhэпDrау teZ yllHLllL" l"

qапсhаlil( о'7lаshtiгgалi8а qагаЬ 10 пlсtг ча Ьuпdiп t]r l ,

qislnda imkon ЬоriсЬа tez уuguгishlаr mumkin, I1aгilkllllr l ,

оrtiqсhа kllchanish va tanglik sezilish bila]1 lezlikлi pasJyl ll l

dагkог, Shu t]j]ап birgaljkda, liic]al tezlnsbib boгadigall yLlJ]lLll

Ьilап сhеgагаlапmауdi, cllidэmkorIil(пi hаm rivojlarlLiгib I)()l l

kerak,
16 18 yoshda 20 sek dan З-4 пriп gасЬа davonr ct.rrlrllrl

mashq]arda masxus chidanrlilikni halnda 1 soatgachir {1,1!, ll

etadi8an шаshсllаr orqali ulnuIniy .hidamliljl(пi гivojl,]nlill!lr1l

o'tadilaг. МаsоГапiпg turli bo']aklaгioi Ьеl!4ilапgап te7likd] i1,1\,! ,

уuguIiЬ o'tish ayrint bo']aklaIni tuг]i tezlikda o'tish Ьi]зп l)l]il l

tаkrогiу va alo]ashlab уttgurish bilan aImashib turi]adi- 10() 'l)rl

З00 пrgа tuгliсhа учguгishпiпg trепirоч]<аgа kiritilishi mltll1,1"

tobiga kelLiгishga уогсlаm Ьеrаdi,

Тuгli xi] tо'siqIаrdап o'tish biIan bog'liq bo'lgan шаsЬr1l ""
qo']lash, g'ovIarni 7abt etish texnikasini yaxshiroq egallil"ll],

уоrdаm Ьеrаdi, 12 1З yoshli Ьоlаlагпi g'очlаrdап 0s]lr,llг

о'гgаtауоtgапdа, biгinchi пavbaL{la tezlikni, egiluvchiln l

l,,l !l, ll1,1l koordinat5iyasi va ritimiпi гivoj]antiгuvchi mashqlarni

|, il1,1l kcrak, G'очlаr oslra yugurish tcxnikasiga o'r8atish
l,, 1,11,1llli 7abt etishпi о'гgапgапdап keyin bosh]anadi. l]astlaLrki

l,l| li1,1 |;{) 60 sm balandlikdagi g'очIаr Ьir Ьiгidап б 6,5 m
llll ,l1,111,1 qo'yiladi, Вппdа ulаг oras^ini ucb qadamda уUuguгiЬ
,, t1,11 lllllllll(in bo'lsjn,

t1,11,11,1гпi kо'ргоtl balandlikka va uzunlikka sаkгаsh

l1,1,Illl,(li, Sakrashlarni о'rgаtishdап oldill уеrdап depsinuvchi
,,|,1,1llI ,llliqlas]rni (]'гgаtish zагuг. 12 1З yoshli (]!uчсhilагgа
,li Il llli\llni yu8ulib kelish Ьi]ап bo8']alr bajarishni o'г,jatish
llllllll1,1tl, YllgпгiЬ keljb uzunljkka 5аkгаshgа о'гgаtish, avvalo, lc7
1rrl,rrrrlr kclishni to'8'ri depsinish bilan Ьоg'lаЬ baiilrisIl(lnll
ll,,,,lll ll1.1(li va uchish vaqtida muvozaaпtni saLl]ash чп yLlлlsh()(|

l,,ltikl!llя,l е'tiЬог beгi]adi. o'quvchi]aг dastlab u7nnlikk.l
,,ylrr1l,rtlri lпrklab" sakгash usuliIri o'rganadilal. I(cyillcllalik

rrlrrrrltlrlr,r sakгashda malaka hosil bo'lishiga qагаЬ, "qaychi"

tlllllil1,1 \Jl(гаsh8а o'tiIadi_

lll ll llatlab sakrash jismoniy nraslr8'ulotlarida hапr

l 
I 

l l ' l l , l l l i l i l ( l i . Boshda o'quvchiIaг уепgi] паr5аlагпi uloqtirishga
,, l 

I i , l l l , l ( l i I i l г , keyin eSa 7amonaviy u]oqtirish аsЬоЬlаriпi
t l l l ! 

| 
l l l i \ l l ] l i о'rgапi5h8а o'tadilar. I(optok otish, uni ushlash va

1,1\,l1,1ll llll ib otishni o'rgati5hdan bosh]anadi, Keyin Ьir
l l , l , l , l l l l ( l , l l l otish va уuuguriЬ kclib otish o'rgatiladi, IIаr qanday
,l1,1llll (l'Ig:Itish папа shu tагtiЬgа asoslanibUlib boгiladi. Nayza
]lIl ll11,1 llгпDаtа otish texnikaýini о'гgапish ko'p уогdаш Ь€rаdi.

^l, 
l11ll1,1 llln) bo'lishi mu!пkiп. Nayza otishga o1,ganish UDi to'g'ri

lllll ll v.l lll()qtirish uchun dastlabki turishdan boshlanadi, YаdгO
,ll ,l1|1,1 ()'гljatisbdan o]din, уаdrо og'iг]ighi o'zlasbtjгib oIjsh

t1,1lllll llllli xjl maxsus nlashqlarni o'rgatish kcrak. Disk uloqtirishga
]] lll,tIl,,ll lllli ushlash va silkishIaгdaD boshlanadi, кеуiп joydan
llilll, tLll!lliгish8a o'tiladi. Diskпi burilib ulоqtiгisЬdап oldin
ll l l/ 1,1lriljshiga о'rgаtiЬ, хагаkаtlаriliпg silliq va yax]it
l, ll ,l lll .lliяa c'tibor ЬегisЬ kerak,



Yosh yen8il atletikachilarning kuchjni уеп8il shtang,L ,

toshlar bilangina гivojlantirish muпrl(iп еIпаs, lJlaгnill8 l, l l

tаууоrgаrli8i uсhuп akгobatika, kuгаsh, qayiq lraydash va l)ll:,lr, ,

mаshqlаrdап kо'рrоq foydalanish kerak, YOsh yt,llr I

atIetikachilarining jismoniy tауу()гgагligi darajasini tezk()lll
kuсh-чuччаt va chidamli]ikni aniqlaydiJaan quyidaяi k()Illl ,

sinovlar orqali bilish muпlkiп,
А) pastl<i va уuq()гi startdan З0 va 60 m яа уuяttгiýh,
В] turgап joydan uzunlikka sakrash.
v] ikkala oyoq bi]an clepsiлib уuqоriяа sаkгаsh,
С) diпапlоmеtг оIqа]i a5osiy kuchni o']chash.
D) (Jуоq]агпi tо'g'ri Ьuгсhаk ostida ]nlkib, qо'llпгdа osi]ish.
Ye) ch'danllilik uсhuп yL]gurish: 1З yoshli o'8'il bolalar :]l)1l

m, 1З l4yoshli c]i7 Lrоlа]аr-З00 m, 14 16 уOsЫi o'g'il bol.tl.rl
600 !n, 17 ]8 уоsЬ]i(]'sрjгiпlаг-iJ00 m, 15 1 В yosltli сiiZlаг 60() Jll

Воlаlаг, о'smirIаг va о'sрirjп]агпiпg yosh xususiya1],lll
hапtdа уоsh огgапiZilп8а yengi] atletika аугim mаshql:lглilll,
La'sii,ini hisob8a oIib, уо5h yengil atletikachilaIjnjng mU5oL]aqadiltll
nagnl7kalarinin8 уо'] qo'yiladi8an Dоrmаlаri hаm hаг hil bo'ladi,

Yengil atl€tika Ь'8аrаgi пlаshg'ulоt]аri. Maktab sp()l1
to'garaklaгi hаmiпа Гаоlаrпi yaxshi о'zIаshtiгgап, yengil atleti|(,l
bi]an shug'ullaлishni ista8an ча trепirочkэlагgа vralj] гuxs,ll
Llсгgап o'quvchilardan tasbki] topadi, О!uчсhi]аг yoshii].l,
jismoniy texnikaviy tаууогgаrligigа qагаЬ gur(lhlaгgil bo'linadi]

Таууоrl()ч guruЬi 11-12 yosb [5 6 ýiп0
Kichil( о'sрiriп gurubi 13 14yosh (7 t]siл0
()'rLа o'spiгinlik gUгuhi 15 16yosl](1) l0siпfl
Таууоr]оч va kichik о'sрiгiпlil( )]lllLllr]iгidа mashg'ulotl;rг l

1,5 soatdan, xattada 2-:] lllilll:l, l)'l1iI va katta o'spiгlll Il

ijuгuЬ]аridа esa 2 soat(lirll ,l ]t1,1l1.1 (,'lki)7iladi, Mashg'u]otlal t I

bo'yi dагsdап tasllq,tli l)'l]].l/i1,1!ll, ljlпг,jа yen8il atleti](J(l. ,

tashqari 8iпnilstil{il, ,,Il1,1l ll VllI1,1l i vi) bOsbcta tuгlаr kiгiti1,11il

Aпaliy пtasltg'rrlrri,rr rll lllIl{)llly,ll l){,l icba qiShin уо7jп oll]l,

, ll il1,1 l)'lka7gan ma'r]ul. YoZ8i ta'ti] vacltida shu8ltllanuvchiIaгga
rllllrilllly iismoniy kamolot ча masbq bajariýh texnikasidagi
1,1lllll1,1llli п)tlstaxkanrlash uchun iпrliviclual uy vazifalaгni berisih
1,1 ,lv,l (li]iлadi, Bundan tashqaгi, Ularni Ьаr kunяi giяiепik
l,l 1,1J,,llll Ьаjаri\hяп о rБalib bol i\h zаrur. Ma,l,g]t,l,,rlaг

,Il]lr|,ltlj o'tishi trchun mashqlal. хагаktегiDi о'z8агtiгiЬ, kо.ргоq
llll..l\,llli оУiпlаr va oLidiy iпusоЬаqаlаr o'tkazib turish kегаk.
lll1,1 v,l katta yoshdagi gurrrЫаrdа, tanlab olingan tcxnikasini
,,ll1,1ll:;ll bilan birgalikda, umumiy va maxsus tаууо.яагlikkа hапli,, 1,1,,,l ,,'llllol hрri.h lоl,пl, BLll1,IJlj l lshq.rг', .'quu,,bilo. 

',',,,,,,,ll ll1,1l, vi]oyat va гespublika musobaqalaгida qatnashadilaг,
illll,||,Il y{)ZЕi ta'til vaqtida 5hаhаг ча shаhаr аtrоПdаgi l:iя0l(iа
1,1l|,lll|,|||JLliIal, IlsmUlljy Iаг1,1чJ o'qjlu\,hi{I r.r<r r,r,l,,,,i,,,,

'rlr,,r|,rl, q,,'yilglrr iаmпdl,,hi ;l1,1lLlkl,,l1rl Ll1,1,,llllH1,1,1
,lllllillllilDuvchilaг ayniqsa tаууогIоч va kjchil{,]uгulliJr(l:lri
,1trt,lrrlrгlliлr lпi\llд'Ul,,lliгiБJ 1,1 \l]J b ,,,l\II k,,r,rlr lir,д

llllllrlllli tllагпiп8 suyak sistema5iga sаkга5h va оg.iг sпагуаdlагlri
,,ll,,ll vil uioqtirish8a bo8'liq turli xi] og.ir mаshqlаг Lrilan katta
ll lIllllZkil]aгni berпasljk kегаk, KicIlik guruhda8i о'qLlчсhilагпiп8
lll l1lч]'lllotlarida umUtniy va maxsus jiS^пloniy tа],чоrяаrlikпi
,,,lllIl\llц,l v,,ldaln herIlv,hi пlJ.hчlаr qollJllilJJi, o'qur.nrt.,,
rllIllIliýll texnikasini e8allab, уu8uгish tezligini tо'g.гi oshirib, uni
,,li|1,1y ()lislllaгi, mа']um tezlikdaestafeta tayoqchasini Zonada
tl/,,1,1 ()]iýhlагi, уtlguгiЬ kelib depsina оlisЫаri, to'p va g.anatani
,,,, ||,,ll|1,1 \ J U7lJqqa 1,1d biJi hlaлi kЁlаI(,

()illlv пlаshg'uIоtlагidа о'quчсhiIаrпi sportcha yuгish, pastki
,1,1l l(Llll ytlgurib chiqish, оуоqlагlli уiя'iЬ uzunlikka sаkrаýh
,ll||, ,,'l|\h vJ pPlPkiLlnoy rIsulda Llalarrrllrkka sakrabh rlirk

!ll1,1ltlljsll, nayza ча уаdго otish texnikalari bilan tanishtirisb
b,,1,1li ()'гtа gчгt]hdа8j о!uчсhiIаr 60-100 m mаsоfаgа уtlяuгishl,,, ,,,, l1,1 lr,,пirочkJ lIjid ho\lllJydilJг z00 пl rлаsоtада 1uцrrrrshLl ,ll 1,1lll\lladllar,4чl00 lп "slJli-|ad.l ravo,].lr" uzatrrh t.чrrrk"sinr
ll,illllll1,1shtiгadilar va g'ovlar оshа уugurishпi о.r8апа



llЦiill

boshlaydilar. G'ov balandligi o'g'il hоlаiаrgа 91,4 sпl, qi7tJlr,

sш. O'quvchilar gгапаtапi uzoqqa otishпi takonlillashtiгadila, v,,1

itllitish va diskni trurilib uloqtirish texnikasjni о'rgапJill ,

Yrrgurib kelib пауzа oLish texlliI(aýi Ьilап tanishadilar,uZul]j| ]

balandlikka sаkгаsh Llchun уtlguгiЬ kelish va del)S rlL r

texnikalariпi takonlillashtiradilar, Katta guruЫаrdаgi 0'qll\,lL]

maxsus jismonjy tаууоrgаrlikпi oshira t]оiгЬ tanlangan l1,,

turida yuqori natija kO'rsatish uchun trепiгочkа qila boshlayllLl ,

U]аr lru paytda pastl(i Starпi tcxnik jihatdan to'g'li ba]i]ll l

bLrl,ilish, to'!]'ri yo'lkada уuguгish va пrаrrаgа kelis]rni bilts]ll ,

kеrаk, tsuпdап tashLlari, g'ovlar osha yugllrishni hаш biljsljL,]

lozim. UzunIikka va bala dlikka texnik jihatdan to'g'rj !,lL] l

olish, tliskni trurilib ulOqtiгish ча yadroni itqita olishga ()'lH,lL

7агur, MashglrIotlar геjаsigа Пtгli xil sауrlаг, ekskLll,siyll l

рохоdlаг harn kiгitiladi, U)аг o'cluvchilaгning tayyoг8arliI]r , ,

kuchiga mos kelj5bi keгak,

Yo'riqchi va hakamlik tаjгiЬаsi o'quv

шаshglr]оtlаridа o'tkaziladi, shu8lrl]antlvchilaI8a tllгli

Lreгiladi:

1. tsо'shаshtiгiSh mas}rqlari o'tkazish,

2. l(iclllk tlllUlllаrеа 1.1hballIk qillth,

Hakamlik tairiba5i паzогаt sinovlarida va

nlusobaqalarida аmаlgа o5hiriladi.

Nаzогаt savollaгi.
1, Yen8il atletikada kuch sifatini гivojlantiriýh,

2. Yen8iI atletikada chidamlilik sifatini rivojlantiгish,

З. Yengil atletikada tezkorlik sifatini rivoj]antirish,

4. Yепяil atletikada egiluvchanliklik sifatini rivoilantirish,

5. Yengil atletikada yengil organizmi8a ta'siri.

6. Yengil atletika mash8'ulotla.ini Ьоlаlаr bilan o'tkazish-

vl |х,Ь. YENGIL ATLETIKA MAsHG'ULOTLARINI TASHKIL
ETISHNlNG AMALIYASOSLARI

4.1. Yurish texnikasi
',1rrrrtrlla yurish, odatiy yllrish uchun moslashuv hisoblanadi.

l lllllltlll rl|)timallashtirish bilan, kattaroq va tеZгоq qadam tashlash,

ll., \ llll.,ll !)гqаli erishish mUmkin,
l l1,11.1l(atlanish: Aylana holatda8i naydonda asta уuriпg va

lill11,1lll|1,1 iczlikni оshiгiпg va nima 5оdiг Ьо'lgапiпi qayd eting.

|,llliiy yurish" vujucl8a keladi, Ba'Zilar bukilgan tizza biIan

lllIltll ltli, (lnпday qilib учгiSh sodir bo'lishini aniqlash munlkin?
\,1,1lllL ll ll()lJtda ti7zalaгni tekkislanadi. oyoq barmoqlari olclin,]a

llll ] i1,1( ll,

,' ( 

'l(lillяidek 
odatiy уuгiп8 va birdaniga tezlikni 0shiring, L]iго(l

llll |1,1yl(lil (()von qislnin8iz уеrgа tekkanida ninla Sоdir bo'lishini

tгcnil()vlt 1,1llily yulishda, ](аtta qadam tashlash o'sadi. Ba'Zilar tczlikni

xil va7jIil] | ,r!lll1,1lll vx l)()shqaIaгni oyoqlari уегgа tekkanda, oldiпga egi]adi,
(llllllllll oHi]ish, katta qadain tashlashni chegaгalaytji, Оrqа8а

,l(lll,.ll l,,],l ()tdill8a harakatlanishni chegaralaydi 5hU sababli katta
,1,1ll llll 1,1\lll:lýIlni che8aralaydi.

maktab iflll, l ll(l(i l(islli bo'lib islrlang, 1chi maydondagi katta qadam tashlab

lll1,Illi v,t 21bi esa kuzatadi va yaxýIli va уоmоп holatlaгni qayd

Il,lill
l Y ll1,1 lcld.tis qadamlash holatiga qaytasiZ, Tekkis holatda,

r1,1lllrll],l llrIilD]niпg boshini огqаsi8а qarashni inashq qilin8. Bu

,,lll llll'lli,lll(lil, qo'l harakatlari ustida ishlaпg:
l ll ll(1,1Illi 900gacha bukin8, уеlkа]агпi bo'shashtiring,

,, ll, rl,rr rrr ir llkaгiga lrarakatlantiriпg,
, l) ll{ki kisbi bo'lib ishlang- 1chi raqam]i ko'llaгini tepaga

1,I,1lll,, illllillga сhо'ziп8 va tirsakni огqа8а yij'naltiring. Nima
l ,ll llllll l(,kýhiгiпg. Talaba L]alandrllq yuribdimi? Bosh barmoq
r ,,l l i l l t , , , l i l , l l l l i ? Uzilish sоdiг bo'ldini?



Ь) Juli holatda yal)a isЫап8, 1chi rаqаm]i "Tezlash" btlr ,

Ьеrilguпсhа tekkis va katta qadam tashlat] yuriShda davonl ctjlr]

shundan so'ng tezla5hiпg, Ьirоq 8avdangizni tik tntib, qo']larilrl l ,

tcZ Ьпгаkаtlапtiгiпg,
Nima sоdiг bo']i5hini ku7аtiпg?

Тапа tеkisгоq holalвa keladi va bu esa kаltагоq tl.L, ,

tashla5hga yoгdanl Ьегаdi. Qo'llarni teZ haгakatlantirish, oy{]1ll , ,

te7 harakallantirishni anglatadi,

6, а) Mayclon yoki yo'lakni 50 пtеtгgасhа o'lchang. Bu пrа,,1 l,,
15-20 soniyada bOsib o'tishga уогdапr beradi. Вu vac]tпi ,,,
o'tkazish va ritmпi oshiradi.

Ь) Endi 100 mеtrgасhа о']сhапg va uni З5-40 soпiyatla l), ,,

o'ting. Bu sаlЪr ritnl va hаrаkаtlаr llyg'unlashadi,
s) Encli 78-80 soлiyaL]a 200 mеtгпi bosib o'tish8a harakat (|il, ,

bunda hаrаkаtlаr апсhа osonlashadi-

7. ]{iclrkina gurUhda (jiпsi ча qobilyati8a qаrаЬl bo'lish:

ir) 5 daqiqada 800 mеtгgа цlrishgа,
Ь) 5 daqiqada qanchalik uzoqqa Ьоrа olishingi7ni ]lisol)l.rIlil \.

buпi Llaycl etib, l(eyingi шаsltqqа tауу()гlапillз. Bu h()l,ilil

Ьеlяilаrdап Гоуdа]апish katta sаmаrа Ьегаdi, Наr 200 пtсtгg;t l,,

qo'ying, bu sрогtсhigа qanchalik uZoqqa Ьоrgапiпi ko\,sntil) llll l,

[7 rа5пr,

JЁii-тН;;;;;;;;;ffi;;;
J,liilJНiiil, 

":Ji 
J,"ii"i#;"ilil]]ёorqa 

oyo*, уеIdа п

J*Ж:Ж:',: 
tAkis holatda Jmаl8а oshirilishi kerak {lizzani

J Дtletnin8harakatIanishi quyida8ilar8a qJrаЬ baholanadi:

f ltontutt. oyoqni bukish, Taiгibasizlar uchun, yurish va

]uriýhпi oгasida8i juda nozik masaladir, l\4aktab bosqichida,

}m,,po.L.hini yuriýhini xaLo deb hiýоыаýhi va Uni boshqa

Ilan huап maslahatlashmasdan гhpdatishi mumI<in deb o'ylaydi.
* sроrtсhа yurishda, hаkаmiаr spotchini oyog'ini yeTdan

|]i'lД8dап harakatlanishini o'Ichashi kerak 1-jadval.

l:,l

li l
lt/]L

""_.)чt- -rj]L--}
7ll,

XilvГsizjik, sрогtсhа ytlгish Zal yoki 8iпnastika zalida, dJl!]l]l
boshlanishi yoki oxiгida аmаlgа oshiгilish kеrаk. Yсг qattiq Ь(] LL i

l(сгаk, ko'p8ina akademik litsey va I(XK rlchun nlaysali qopla]l) ]i

Ii)ydalaпishadi п ayniqsa паlп bo'lsa juda noqulaydir, Yапа yl l

1 jadval
Kuzatuv

Borish,Ikki пlаrtа
katta qadam

tashlash

orqa оуоq оrqа oyoq
tekis bo'ladi va b0risb
tovon ЬiIап апiа]gа
oshiгiladi.
Оуоqпi tashlash-
yengilBina buki]adi va
tovonni ytlп]sboq
qi jrni уеrgа qo'ylladi,
вi]аl<]аг tirsakdan 900
ga Ьrrkiladi, Yelkalar
b0'shashtiгiladi va
tауапсh nuqtasi
muvozanatIaslltiriladi,

YlIгish Faza
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(]. ('" lvertikal holatda r,,l l",J

€Ь a<r-, ] v"ll." q.d,, Ibo'tisbi KeraKl ou",1,, 
I

)r - tý-" l tashlash 1 sinishini оldiлi ,rr lrl

]I\ \\ ] l"сhuп гаоl hol,,1,1,1l

,/z \х ,А\ l bukib tuлiladi. lj \9'l )! l lorqa ovoq tezla\l,",ll|
l va bukiladi, q,rrl rrrr|
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J аmаlgа oshirila,li, l
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to'piq qi,miga .1ayr,"tr,
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;i Т ii о- ] '"^ lvuqolidako'rsatiltsaL,

'! , I t _
,i .;,ь ,; э ,r,ц i. 'i ;: ,,: }i t,
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]j(,kin yurishdan, о'гtасЬа учгishgа o'ting va оуоqпi
lr l l l,,lllliga е'tiЬог Ьегiпg, Bunda qadaпt tashlashda oyoq
l1,1ll1,1\l!,Klj ча уегgа {]o'yiladi. oyoqni tik tutish, tanani oldinga
1,1ll,,lll1,1lli.

li.lIta qadamlar Ьilап past te7likda уuгish, son qisпlini
, lillilIl l ll;lгakatini talninlaydi.

ll(xl izi y{J'lkasida o'гtасhа tezlikda уuгish, tez va davomli
l ll?ll l lln8 va chap tomon8a o'tish, spoгtchini harakatchanligitli
,,,llll li!i vil llltlvoZэпatini ushlasbni kL]chaytiradi.

ýlхlгtсhа уurish texnikasi , sportcha уurish texпikasi oddiy
lllllrll(1,1ll tагq qiladi. Дgаr oddiy qadam paytitla о'гtасhа qadaпl
!l, tlllllIli ll()-90 sm, unitlg tezli8i Ьiг daqiqada 100-200 qadam bo'lsa,

|,lllll l1,1 уllguгish paytida qadan uZunligi 105 120 Smgа, te7liнi (]s;l

1,1l ll,tlIi(lillla 1В0-200 чаdаmgа etadi, Qadam u7unligi vt] lc7ligiItillH
r i],,ll l\lll 1()'glгidап to'gl,i yurish tcZligiga ta'siг ko'гsatadi.

',|!llll Ьа yul jsh Payticta maxstls hal,akat tехпikэsi qo'l]anadi It]-
l lllll|, ()уоqпj oIdinga olib chiqish paytida oyoq kafti еrdап
llllil/|ill1,1 ]((l'taгitr yuriladi, оуоqlаr tочоппi егgа qo'yislr paytida
lll IllI ll,i]'гilaпadi. oyoq uchlari biroz ichkaгi8a Ьuril8ап, оуоq kafti
1,1.1l l l1,1l ilkilt поЬаупidа tо'g'гi chiZiqqa yaqin joylэshadi. Shu bi]an
lillIllll| 1,1yllnisI1 clyo8'i tizza Ьо'8'iпjdап to'g'irlanadi, Tez yuradigan
, li,,l lt lll сг(lап tos, sоп va boldir, kalт Ьо'g'iпlагi haгakati lrisobidan
ll Il ,ll1,1(li. I)cpsinish oxiгida spoгtchi boldir hагаkаtiлi tez]ashtiгadi-
',l1,1itl1,1 ytlguriSh paytida gavda oldinga biroz egilgan bo'ladi-
l),,l1,1l liгsJkdan bukil8an va Iaol hагаkаtlалаdi, уаЪi oIdinga
l, Il|, llll1,1, ()гqа8а-tаshqагi8а, panjalar qattiq siqiimaydi,

YlIl lsll 1exnikasinj о'r8аllish va takomiI]asIltirisb, awal, odatiy
1,,lll, !,l (l(ldiy shaгoitda o'tt(a7ish Ьjlап boshlash loziпt, asta-sekin
l,,l,,tl ll7llлligi va tczligi oshirib boriladi. Sbu bilan ЬагоЬаr
llt1,1lll1ll lcxnikasini о'rgапish va takolnil]ashtiIishni hаm bi]ish
,ll t |, llll1,1 I)luvofiqdiг,

i]ll

Rivojla i5lr:

1. О'rtасhа qadamlar bitaп cbiziq bo'ylab yufishda, sPor1,1j! l ,

qo'lilli уоп qismida tutacli, bu vaqtda Ьоshча q(J'li soat lrагаl,,lLl

qаrаша-qаrshi holatda harakatlaпadi.

2, O\,tacha holatdan tezlaShishga o'tayotgada, u oyotllll! ] ll

to'g'ri tasltlashni ta'min]ab beгirdi, Bunda огqа oyoq уегdап llllL ,I

itarilaLli va tovon уегсlап ko'tariladi, ikkinchidan, oId oyoqni 1l \, "

qismi уег8а tushayot8aпda t(r'g'ri уеrgа tushiý]liga ishonch ll

qiling.



}lЁя,ft"fr$.
8 J,r,l

Yuriýh texпikasi. Нагаkаtlагпiп8 yumslroqligi va eгkilrll|,
sрогtсhа уLlгishпiпg xusu5iyati hisоЫапаdi, Qadam uzun]i8i li ]ll
bo'lmasligi lozim, Qisqa qadaп natijasida Ьоldiг depsirrishriaп s,,'l
оrqа tashlanпraydi, btl tekis hагаkаl sроrtсhа yurishcla kuzalil,,l
SiltaDish oyog'i ti7zadaп sе7i]агsiz egiIacli va son ylrqll ,

](o'tarillnaydi, Qo'llaг tiг5akdan bukilgan bo']ib, u tо'g'гi bult ll
Ostidir, harakatni oldinga огсtаgа yOhalishda l)аjагаdi, рапjа]аг Ь1] l

qo'yiladi. oclatda, nafas olish tcZ]igi, belgilangaп qаdаm]аr sопi I)ll.rl
nluvofiqlashti.iladi, Masalan, 2-З qadamda Dаfаs (rIins.r, .'
(l;ldэmdа паfаs chiLlaгiladi,

YugUrish texnikasini oi.8anisb hаmdа tгепiгочl{а чilish ch()i]'I
dcpsinishga va depsinish oy0g.inin8 to'liq to'g'rilanishiga allllll l,
е'tiЬоr qa.atish Zагur, Depsillish texпikasilli o.Zlashtirish п),l\, ll
yngurish mashq]aгidek, oyoq kuchilli rivojIantiruvchi nlaslrI l,
silittida qo'llaniladi, Masa]an, sakrab yugul ishlar; uсh hatlaL] v,] lil] ],
kагrа sаkгаshIаг depsinish oyog'ini to'liq to'8.гilash bilan b:liirl il 1,1l

YttIish va ytlguгish o]didan trепiгочkа qilishni undla li,l l

Ьо'lпtаJjап пraxslls chigil yozish lnashqidan bo|lll. l

umumгivoiIantirltvchi mashqla. majmua hilап yakunlagarr nr,r r rll
Qanday ust bosh, poyab7al kiyish, уUrish yokj ylr8uгisb l) ,,

5hug'ulIапuчсЬi]аrпiпя ixtiyorida,
Yuгishdan yu8urishga, yLlguгishdan уuгishgа o'tish pi]Vl

quyidagilarga аmа] qi]ish kerak: о'tisЫаr xoti.jaпr, li1 l l

tO'xtasb]aгsiZ yoki siltovlaгsiz, паfаs olish Ьir tekis bo.1ishi8a:1]1]ll
с'tiЬог qaгatish kerak, МurаkkаЬ геlеtli joylaгcla shrrg.ullang.llr,l
havfsi7]ik сhогаlэгigа riоуа qi]ish zаrur,

4.2. Estafeiali учgчr|sh
, ,, 

1,1lt,\llliгUv. l00 пlрlrдd vu8urrsh, rпачh1 qjlisJr valii ll l,,lli\llпjn8 епБ yor]lmll п,, i bnitii ,
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|,,",,T,rr -]x l 6p,"o,,,,*,.- ;,;,;, ;;;;,, ;,j;'"]: 
iаmОаlrrьа L"lrnarlr

',,/J;J( 
Ьilап уuguгish. Наг bir

r,, 1,,,,, u,,trin;ng qo,1iga-;;;;.;, ;i"; ;:, 
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15-20м 4-5м 10м

Kuzatuv

10 rl,r

-q /r1

](elayot8an уuguruч.Ц chiqib
ketayot8an уuguгuчсhigа to'g'гi holatda
yaqinlashishi kemk. U esa qo'lini оrtgа
qilishi va tayoqni qabul qilib olishi kerak.
Umumiy qoidalaa: Тауоqлi qo'ldan-
qo'lga o'tishiga kelayotgan уugчruчсhi
jачоЬ8агdir va nima sоdiг bo'layot8anini
kuzatib turadi,

EstaГetali уuguгish, YOrdam: Tayoqni stаrt linjyasidan l, l

boricha teZ harakat]antiring,
Tcxnikasii'l'ayot] tezligini davom еttiгish, yll8llruvchiiaIni li1,1! l

va ](etislt te7li8i Ьilап so]ishtirisb uсhuп muhjmdir, Тауоq i1,1" L

sportchi maksiпtlпl teZlikda bo'lganda ;rlmashtiriIishi i(ега]i 1 llr

гаsrп],'I(]'rllа konusni paslda ko'rsati]gaпdc]( joylashtiгiпg,

1 raqaпliA konrtsdaп sLart oladi, 2 гаqаоrli esa S kопu5{]ап 
"L 

,

oladi, 1 raqamli В ](опusgа yet8anida 2 raqaпlli esa D kопusl]а y(,1l l

tldllln ауlапiЬ o'tjshi va 1 raqamlI uпgа yetguncha, D ]()Ill]l]l,
yctishi kerak, В va S oIasidagi mаs(JIапi shunday qisqaгtiliIl1l

ikkala аtlсtlаг hаm ]) ga Ьir vaqtda yetib Ьогishi kегаk (l ] гJsl")

shaklidi
СhiqiЬ ](сtауоt8ап уugur,i*Л
Ьагпtон'i va qо]gап]аrхti ''V''
qiladi чп pastga q']ib luгadi
Almashin'sh (]'лg qо'ldал r:lra1l r1ll'lg.r
апrаlgа oshiгiladi, Хесh qасhол chJp(1.1ll
сhарgа yoki o'ngclan o'nggJ ilD)al8a
oshiri]nIaydi,

aimashinishini to'g'ri amalga oshirilishi
kuzatishi va ishonch komilqilishi kerak.
chiqib ketayotgan sportchi tayoqni
ushiovchi qo'iini tekkis ushlashi kегаk
aks xolda qiyinchilik yuzaga kelishi
kегаlс

,",R
,({i

KcIayotgi]l 5рогtсhi tayoqлi

10м 20М :

Zone

[] j п€ ofcrrange_ovel70'€

'I'ayoqni uzatish. (JZatishпillg 2 xi] netodi Ьог:

1.'i'ераdап ilk bosqichidagilar uсhuп tavsiya etiladi,

2, Pastdaп-halqaгo dalajadagi metod bo']ib, tayocl о

сhар qo'lga rtzatiIadi [2 jadval),

change-overzone

1] гi,,, ll Chiqib ](ctuvchi уuguruчсЬi Layoqni
qabLtl qilib оIgап qo'lida usЫas]ti kel,a](,

Q{)'tlarlli alпlashtirisb чэчtпi saгflasltga
sabab bo'ladi.

2-jadva]

'пg (lt l'l] ,

l, |1,1lliiп

,]l ,,r1{ -

,l, |i



yon tonrondan ko'riniSh 4.З. o1,ta masofa8a yuguгish
llll yllguгish atletika voLlealaгi l(alendarida В00 va 1500 metгlik

lllllIil{,llil, l]u Ьеl]аshччпiпg o'Ziga xos Ьir tomoni shundaki, u Ьесh
,1,rtt,|,ry rrrlrxstrs jiboz yo]<i yu8uri5,b bel8iiarini tаlаЬ etmaydj,

Yllllllгish texnjkasi juda oddiy va hаr-Ьir individlral уuguruчсЬi,
l, /lllIll|] yllgttгi5'b texnikasiga е8аdiг,

l1,1l,ikiltlanisb: yan8i kё]gап yuguгuvchini еп8 yaxshi
lrlll1,1ltl lI llvchi yo'l bu bellashuv uj^ulini ishlashdiг. Вuпgа епg yaxshi
llll,i,l1,1l (|llyida8ilaг:

l. ()tiгgi kelgan yutqazish: Yцgrtroчсhilаг guгuh bo']ib isbtirok
l]l1.11,1lli ()хirgi kelgan guruh уо ball yo'qotishi yoki Ьir rоuпdпi
l ll, l1llt yllboгisbi keraIi

,' ljilyloq hilan yu8tlгish: Вауrоr]]аг tuг]i iпtегчаlIагdа stаrt
,lti/lIi'lll;lп joylashti.iladi [120п, 125m, 1З5m, 140пl). 20 soniyalik
l ,ltl1,1lil l,'Iпaliladi (уеп8i] аtlеtпiп8 yosbi va holatiga qаrаЬ}. Аgаr
lll, l 1,1ll] u7oqdagi Ьауrоqqа yetjb Ьогsа, u 5 ball bilan
illllltllllll1,1lladi va slrun8a qaraL] 1 bailgacba pasayib boladi.
УtlIilll l!lllill,b(lyicha епg katta ball yig'gan at]et g'()IiLr deb topiladi,

l l),lv()lnli yu8urishlaгi tsttlаr iпtегча] ishni о'ZgаItiгi5hпiлg спg
Ii\1l|| llsllltdiг, Misol uсhuп: bu maydonda yoki har qand]y xavl.si7
,,llll,I xll(lllilda аmа]gа oshirish inuml(in, Doimo yodda sаqIап,]
l1,1l1,11.1 yll,]llrishlal. bo'lmasin, ЬагiЬir bitta oгtiqcha atlet halakatпi
,l lvillllll llil'liýlli uсhuп l<егаk bo'ladi.

l l)lltlуl)пiпg rekord уuguгishlагi: 800 mеtr, 1500 mеtr]il(
lllll|,l l1,1{l)l(llarini yangiIashga уо5h]аr bilan hагаkаt qiling, i0
ttilitttttvrlti I50 metrgayoki В yuguruvchi 100 пlctrlik уuguгishgа,
lllt ,lllllll.,l l)ililn ioydaliki, yuВurish vaqti, daqiqalar cloimiy iпtеrчаl

Il.t,,lll| (lilish 8'оуа]агi. Qtlyidagi mashq qilis]1 g'oyalari, o'ziga
t ll,,llll1,1ylii,]Jnlarni olg'a undaydi, odatdagi о'гtа mаsоГаяа
,,l1,1lll,,lllli х()хlочсhilаrgа mahalliy atletik kluЬlаr8а qo'shilij^Ir
,Lr 1 l tll.,l ll1,1ilitdi.

pastdan uzatish metodi,

т"",а",, ,,r,,'i,b l*)lllk,l,i hilJn l,iг \ll l, кlп ,lllqil, k"l " ,

,"*;,J,,i;, q, r,,rl b,ra",i ko'tarutlr vr lJvoqni tll ,чkJпl ll",'"
'r"i"i r1ra oladi, КiriЬ kelayotgan sроrtсhi esa pastdao tl7,]1 l,

lraraKari,ri u,r,,rlgo оshiгасli va tay0qпi qabul qi]uvchiniog (1(l]l ,

-""i"i' i 
'.n, 

U"i"u**ao yt]guruvchi tayoqпing boshidan 7,6 ýl)l l] ,l

io-rm n"''". ;оуiаап ushrayai"l'ayoqпi ushiаgап qo'l Lrni q,,rL

LIshlaydi [12-rаsm),

Ё

Rivojlanish, Tayoi] аlпlаshiпishпi

0'7lashtiгib оliпgапdап sо'пg, u 4х25

estafetali yuguIish!]a qO'yish kегаk,

yuguristldan muhiпlrоqdir, 4х1 00 пletrli

zоilаsi(lЗ га5п],

'\ц==

Ц'\.л .h;ф
ii]

l7l'1.1

qoidalari va пlt]ххllL/lL,

metr yoki 4х50 Ill(,Lr r

bunda аlпlаshiпisll L,

yu8tlгishdagi, al rasllirr l

1З t,t,.ttl



1,1,1llllll.hil уugпrаdi,"r, 
'l,,,",r"O,'b 

yugurish: Qatoгdagi епg so'n,]gi оdапl, oldit, l

yutlrrritl kola,ti va ytlgurishпi уа а qayta boshlaydi, Qat()l(L,

,,;],,;", , ,l ,,,, ч,,ц,,,,i,,,i .rou.," цi",J, u, ,LIl ll ,l lldJ dJvoln , l,,,l,

' '",',',,ur,, 
}llы1,1,h, \u,hlJk,h,lllll,L, k,чlllgl\iчJ lll,| 

"

k.leL rI h: Buгr,Iro.r,l,,InIJ ,lIJJ dJvoln P1,1di,
''-n, 

*"t',,,*r" qJ,lJml,r\h, дtlсlяJ b"lil8Jn \JLIId,l l1,1я'l ,ll ,

,n.rofoga yug.t.ish so'ralalli, З0() metrga 60 soniyada, llar bil Itll

,rr"i. iБ."""r" bosib o'tilishi kerak, 0dimlashni sаmагаdогlLl1",

orlrirish uct,run, *osbtak 20 soniyali iпtеrчаl i)ilaп chalinadi,
" - 

' 'r" 
r.^, yugurish: Вауrоqlаr Зt] 50 metrlik burclrak1,1!,l ,

iM".""rr"i ЫЙ";"i,r*htirilаdi, Atlet Ьаугоqqа qаrаЬ katta LladarlL , ,

bilan odimiaycti va keyin8isiga qаrаЬ tezlashadi, SO'пg y,ll,

Llaytaгiladi,
6, orllaga yugurish: 4 ta jarnoa, х,rr Ьiг atlet 100 nlcll ,

yugul'adi va оrqаgа 100 iпеtг sckin yugurib keladi,

7, Fartlek. T;Zllk asosiy rоl o'ynaydi, ttlгli tezlikda ytlBuril 1,1l

tOгli boSqicb]arda о'гtэ,hа, te7 yoki sekin,

В. partnltrs. Ikkita ос]апl mаsоfаlаr bo'ylab уuguгаdi, 200 ll" Ll

(учяrrrish yaxshilanacli), З00 mеtГ lyuguгish 1{)0 пlСtr8а Ll,]yl,1I l)

JoKi +ОО пlеtг (o]ctlngi holati8a finishda qaytadi),
'"'-'S.-On,"ari'q.,r'o,ga ttlshiгish: 100 rrretl,dan В00 mctllrli]"

ЬЫrg.r!l "r"r"tЪr".'qоg'оzgа 
yoziladi, t]itta atlet irmоа yLr!,Ul] ],

i",l* no'r"" п,аs,,tЪпi yoz"li; O'z holatiga qaytish, ytlBllll ,

,,r".,,'Ъ.'*" i"rr, Кеуiп t]oshqa Ьir yuguruvcbi mаsоlапi yoziltll , ,

shu holatda davom etadi,

10. Рiгапliсlа oraliqsi: 100m, 200m, зOOm, 400m, зOOm, 2l)ll l

100 m yoki boshqa чаriапt]агпi уоziпg, o'z holatiga qaytjsll L"

], Davomlj уrrguгish:
ll1,1y(t()n bo'ylab taгqaling,

yugurish masofasidir,
11, soat bo'ylab tepaga 60

iпtеrча1 Ьilап o'Z holatiga qaytish

!]ir xil sonda 8LlгLlЬlаrgа bo'lill]h,

llаr bir yuguruvcbi, o'Zining esl(i j(r\ l,
l2, t]stunlik yugurishi en8 sekiп уцguгауоt8аппi birinchi8a

l l11,1/ч()гiпg,5о'пgrа keyingisi, епg tezi kelguпcha.
l,{, П4аsоfаgа yuglti,ish: uzoq masofaga yugurish, puls daqiqa8a

l4 Лrаlаsh: Masofagayuguгishningaýsoгtimenti 200 пl, 500 п,
lll(l lll,250 m,60 rn,450 m, 150 m,600 п, 120 п, o'z holatiga
l|,lvll.,ll, огqаgа yu8urishni masofasidii,. Kichkina nlasofa8a
1,1llllll ish, tеZrоq yuguгi5bda апlаl8а oshiriladi.

l1), (]пгshi yugurish: Yu8uriýh suvda yoki qumda bo'ladi,
ll,, ()'Z holatiga qaytish8a уuguгisЬ: 120 mеtr8а З daqiqada

lllillllillд, dam oiing va уапа qaylaring, Хаr Ьiл daqiqada 3 soniya
ll ,lll 1,1iпд. Dam olish trtshishi yoki ko'taгilishi mumkin.

4.4. Yugurishnin8 harakat texnikasi
Ylljillljsh, Yuguгi5^Ir tabiiy xodisa bo'lib, unda hаrлmа

i1,1lll l.,llishi mumkin. Yugtlгish quyidagi elementlar8a asoslanadi:
l IlilIakaФi tejash,
Y1,1lJ]il tletikacbi уugurishпi boshlab, unda davom etayotganda,

lllll!klll1.1гllj kisqarishi hisobiga sarf']anadi, Наl hiг at]et псhчп
lllll.klll1,11,1)j tаrап8li8jпi bo'shashtirish va shu огqаlj епег8iуапi
1,lll l, tl ,l li isllIati5b пtuhimdir,

,l l)ylxlhaгakati:
,ll li]l'1,1lrlisb Гazasi. Ь) Siljish Iazaýi. v) To'xtovsiz ko'tari]ish Гаzаsi.

Ill ( ]l, l l1,1l:lkati, d) Gavdani tuгishi,
llvll(| llaгakati-
l ];lliish Гazasi oldin8a hагаkаtlапishпi vujud8a keltiгadi,
.' l((,'lilгilish fazasida, oyoq уеr bilan aloqaga kirishadi va tana

_ll1,1ll1,1lllli yutib уuЬоrаdi,
l l1l'xl()vsiz ko'taliIish fazasida оуоqIаг уег bilaп aloqaga

1,1t ]llllll,Iv(li
\ lll](llisll mu5obaqalaI'i, YuguriSlr ikkita keng kate8oriyaIarga

, l l]il ll1,1,ilt]lga yu8urish, Маhоrаtпi tekshirish.
mеtrdап 150 mеtr 10 da(llll l

uсhuп оrqаgа yLlгilrg,

Lш

,t



nretlga,
Z, О'гпаti]gап vaqtga уugurish; :]

пZoqqa ytlgtlг:t oIasiZ?

Yugllrish musobaLla]ari mаhоrаt va shug'ullanishi,r] , ,

lnllsob;;alar davomicla yuksak daгajadagi o'sishni talalr etadi,

Bcllashuu d{]imo Ьоshqаlагgа qirrslli bo'lishi kеrаk, l)l!"l

.,l1,1x.;llillg о'7igа Llaгslti bo'lishi ьаm пшmkiп,' 
ii,,,U, ",,r"'*" ,uBuгish texпikasioi 1 chi jadvalda ko'rislll r

lll(llrll{i1l,

llil1.1lrilt1.1I:

t, vuguгi.t,-Ыtсl,ппgап masofaga belgilanadi, пlаsаlап :]() ll]

y0](i 5 soпiya{a qапt ll rl l

оlrslrg.lп J

Y,rLlln пtJ\оtJяа vUЁllll\lllri ,1,1lll L,п Llchrrn, tаlаЬаlаr quyirl,t11, ,

ustida ishlashlari kегаk [З ]a(lv,ll):-"' 
o""i.rr" vatlti, 0y(l(l lill(]ll ln)shlaпish texnikasi, Y(LllL l

t"*,riK".i, tiu.oK"n,inglc7liJli l1,1liltvJ chidaпllilikLtobilyati

Misollar:
iii i'rn' nO''o ishlang, 1 rаqапli у guгuч(hi, 2 гaqalllll, l

ýoniva ketadigaп masofada tuIadi va o'lchaydi,'- 'ji"ur"n"r', 
"'"*uг" koпraпdasiпi beradi va v]qtni t]eigilry(il i

sеkuпdLlзп keyin "To'xta" degan xushtak signalini bcгadi,

l,r." ,*', l\lJ t-kinlik hIlJ|| l,")lavLll, 2 r rqarlrtr , ",

\l,ili} Jd,l Ь,,\lh o'l llя,Ilr rTa,"ialri u'lcllrvclr,

M".tqri 2-З rпагtа qауtагiпg va bosib o'tilgan mas()1 !r,

oslrrrrslrg.-rll.rrakrl qilrп], s,,,ri\J 1,1lal1,1 l\l llin8,
"- ";;;:;'. 

y.,g,,.";,hi 100 mеtгgа 10 sопiу,l sal,{laydi, soniyirll l l

taxminan 50 mеtгпi bosib o'tadi,

Yuгiqnoolani пtuxokama qiling:

Brt<aKta,,,ri v, ауоllаrпiпg 100 mсtг8а спg zlir vJ(tlllll

,".r;;.i;,,r; q,,r v.].]v.tlalJ" ll,,l,r) hildп п'/iпЁl7пl \ -,ll I

.,;;;;;,"; ýпllshliliпя, l |,tI t \,,Ill\,1,1J qJlllll lllk llznlll,\K, | "

З-jаdчаl

,.',J{
)\. l--t.{\

!(_

,,iil=,i,?

Yu8urish Faza Kuzatuv

*- <-s{

|i ..Ё="
ko'taгilish

Gavdani tik qilib
yugurish-tovonda

1,ugur doimo уеlkаlаr
Ьо'shаshяап holatda

- aaa)иffi.
}\ -дl ---:za/, | /'- т/

ta

Si]ji5h
Gavdani tik
yugurish
yaXshisi
ьurсhаkdа tiгsak
tiZZaLla bajarila(li

tutib

900

To'xlovsiZ
](o'taI ilisb

GavclaDi tik lLllll)
yuguIaпiZ,
'l'izraii bJ lJ tld
ko'taraпi7 va (Jl(lini]i

sоп qislniga og'irlikлi
ttrshiгami7,

To'xt()vsiz
l(o'taгilish

cavdani tik lltl]b
уuguгаmiz
Harakatlanish uchlrп

рапjап]iZ ()уоq огtigа
barakat]anadi

{, ". (i:
Пi ,,'L\L.,
'(" Д,п

',!, !(

ko'taгilish
Gavdanj tik tutib
уuвuгапtiZ.
Rаsпrdаяi qoidalar
faqat qаrаmа qагshi
oyoqda bajaгamiz.
Doiino 8avdani tepa
qisпini bO'Sbashtirjb

уugurjsh doimo
muhimdir [Ьоsh,
bo'yin, bilal(lar);



Stагt otjsh, Yaqin паsоlаgа yogurisbdaga staгt olishninв t,

samarali usllli bu cho'kkalab o'tirib start olishdir, Biroq, y,r r]]

о'гgапауоt8апlаrgа tik tu[ib stalt olish tavsiya ctiladi,

Til( turitr stагt olish, Tik ttlrib staгt olish, yallgi o'гganayotgilllL l

rK l)uп, ch(r'kkalab slart oliShdan kо'га sanraraliroqdir, BllI]ll ,

\.lbat]lii shuki, ()'гgаtish оsоп va qu\4anlachoq o'yinlnlllI

l iv()ilnlliil ish ntLlntkiп,
'|'asvi1,1nsb,

], КuсhIirоq oyoq oldin!la, L()von chi7iqda, qоlgап oyocl огqаd,l

2, Ikkala oyoq hапr, уugurish lоmопgа bukiladi,

З. Qо'llаг oyoqlar bi]aIl siлxloпIashtiгiladi,

4, 08'irlik old oyoLlqa ttlshadi, son pastga, uпruгtkа tekll

tutiladi,
наrаkаt,
Stагtпi 10 15 пetrgir bellashuv holatiga sо}iп8,

KuZatuv,
Talaba baiardimi:
1, Kuchlj lrarakatlaпdimi?, 2, Past hоlаtпi saqladimi?, З, Y(,l l,,

oyog'i bilan depsiпdimi?, 4. Qo'lIaгini kuchli harakatlalltirdimi?,

cbo'lrka]ab stагt ol jsh,

I]u yaqiп пlаsоfаgа yugurish8a, епg sall]aгali usul hisOblaп:ldl

Bloklarni iioji Ьоriсhа tc7 vx sil rагаli tаrk еtish, va 1(1

уugrrгish hoiatiga iloji bol,icllir tL,7 ()'ti5h,

Harakatlanishlar [4 jadvnl)

l lIаг xil lrolatlardan staгt oIin8, (]уоqIаrпi cha]kashtirib, olqa
,lIltIl]lllaa tayanib, boshimizni staгt chizig'i8a moslaymiZ,
l lчуi)llап", "Yugur" Ьuугug'idап keyin turib уuguгiпg va finishяa

,]. IIiDdcha уugчrishi Atletlaг Ьiг [ririni orqasidan bir-xil tempda
l,lll1l\ yuguradi, xushtak chaljnganda, iloji Ьоriсhа kо'ргоq odamni
lIllvill ()'(ishga ча fiпish chizig'i8a yetish8a hаrаkаt qilin8. Quvib
l ll,,ll lilqattashqi tolnondan amaI8a os^hiriladi,

l, l0 soniyali yugurish: 50 mеtгdа, 55 mеtгLlа,60 mеtгdа, 65
ll11,1l(1,1, 75 mеtгdа, va 80 inetrda Ьеlgj]аr qo'yiladi,

l!ll irlаs(Jfа]аг, пlоs гачishdа ikkinclri vaqtni, uchincbi vaqtni,
lll',llll({)i vaqtni va beshinchi vaqtni aks ettiradi.

'lillпЬаlаг xushtak сhаliп8uпсhа t]u Ьеl8ilаг tomon8a yuguradi.
ll1,1l l)()sjb o't8an be]gilari8a qагаЬ bahoIanadilaг,

|'nlaba]aгni rэ8'Ьаt]апtjl,ish uchun З mаrtа уugurtiгiSh kcl ak, va
l,,l'|,l(llI ba]l yig'ishga da'vat etish kerak.

llllndan aýosiy maqsa(l sbuki, hаmmа 1 Ьа1] yig'ganda, Ьа'zilаг 5
l1,1llyiя'adi_

4. ljstаfЪtа]i musoba{la]ar turlаri, tez yugurishni rivojtantiradi va
llllllill|] llatijalaгi "omad" deb qaгaladi va bu esa muvofaqiyalli
lll,,l1lllli Ьаг doim jismoniy mukofatlaydi, Bu te7 уuяurishпi
ll l li,ll iýllIlinB епg yaxshi usulidir

(:ll()'i(kalab stai,t
()lish

Kuzatuv

liшli

(-,ip,
( Дц\

4-iaLtvaI

ioyingi7niegaIlaпg
[yondan kо'гiпish)

ВiгiпсЬi r]adam

fushadigan jоуgа

diqqatin8i7ni qarating,
Yе]kаlаr чо'llаг uZга
bo'ladi,
Bu о'rtасЬа start, Оrqа
оуоqпiпg tizzasini, old
оуоqпjп8 chizig'i8a

Faza



lo'ying,

io'rsat]<iclr Ьагrrl,

Oosh Ьагпк)q IL,

hosilqiladi,
Yе]kаlаr kспg i)cl1

JoyingiZniegallall8
[{)ld tоmопdзп

k(]l-iпi5h)

"Та},уогlапiп8"
holati

Е
tl

lkalaг оldlпg.,

]Paga harnkilll
l(uchialtjsh kёt.ll,

qisn
,elkarrrizctэn tt:1

larakat qilal:ti, с]

l, liz7.a h.l, а

]o'shil8aпda
)urcbak hosil (

<сгпk [900 (] l(l 1i,

1201'оrс]э tiZZil(t,l

Boshlri Ll nlu гtllil

Ьiг xil tckliL

tLltamiZ-

rё l

То'рропсhа

oyoqlaInl
harakatlaпtil isll
k()'llariпriZ hi1.11

hагаkаt qilallri7,

Yuguгiоg Va cIll )'

boshdaп оу()(

to'g'гiclriz'qdn l)l

BoSh va yclkill,

tashqariga .l
uchuп
depsining,

l

"']
ll illllr,
]])illi1ll

;hltlll(l
akillIlll
t("Iit l

(lili!lll
i7hl1,1,

bi1,1ll

slikllll

llrl l ,

4.5. To'siqlaг va shрillагdап o'tish
ll,',.l(|lJl аsоsап yo'Ika bo'ylab o'InatilaLli, U kо'рiпсhа "sprint

ll1,1l lJsvirlanadi, Iitm а5о5ап, to'siqning оg'jгligi va oIasidagi
l1,rr,rll bosil bo'Iadi, U]ar asosan bLl'yi baland, oyog'i uzun

lll1,1l llcltun qlllaydiг, Ьiгоq п уапа sportchining jismolliy

ll|1,1 l1,1lll пt()s tushishi kегаk [14-rаsпr)-

14-rаsпr

lll1llllly loxnikasi, То'Siqlагgа uгilib, jarohat olish xissi Ьоlаlагпi
l,i,,lll1,1г ()sha yugrrгislrda ishtiгok etishIarini cheklaydi. Btl

rrr,,rrr y.nяislr Llchun, раstгоq Lo'siqlaг ishlatillH va Ьоlаlаrпi

1]llli()s]liгin8.
lll|],lll,]ll,
Ill',,lll1,1г ()sha уuяurish musobaqalaгida, hаr Ьir yoshcla8i

lllllllll, пrахsus belgi]aпgan yo'lakIar bo'ladi, sbuningdek
,, l]1.1lish Llchun t()'sic]larпi ham b€lgilang.

lllv,llililг mashqni ko'i,satayot8anda, уеtагliсhа tajribaga va

ll1,1 l,|],l l)()'lishi kеrаk, Biroq bu hol:]t o'quvchilaгпi yoshi va

l,.t i1,11.1b o'Zgarishi пlumkiп. To'siqning balandli8i, mashqni
i l'l1,1shtirishiga qагаЬ, o'zgartiгi]ishi muпlkiп.



ll

l
]

il

il

'I'o'Siqlaг osha учguгishdа, ko'oil(nl;rni osllirisb U(1l(ll]

oyoqni to'siqdan oldiBroqqa tashlaylni7 va xushtak cllalinцll j ],

пlashqni qaytarimiz, l]u nlashq уала yosll vа tо'slqlаг sonigir tI l ,l

turli tumап bo'lishi muпrkjп.

o'quvcirilarnj qi7iqtiгish uсhuп, kattл qadam tash1,1 ",
o'7lashtirishlaIi Ьilап 5Ii to'siqdaп yugurtiring (5,jadval),

)'ltll

,rrrrl

М lll(,гаtпi гivoilantirish.
| '|'illabalar to'siqlar osha уuguгiЬ ko'гishatli va qaysi oyo(llall
,lll ll)'lib to'siqdan o'tishga qulayligini aлiqlashad' [З-4 mагtа
llSl,.,tli),
.' ()l(liIlgi oyoq hагаkаti: oyocl tez ko'tarilishi kегаk va 1iZZa

1,,lli ki]гаk, so'ngla tочоппi to'5iqqa уо'паltiгish kеrаk {:] 4

\illl,ng],
l ()Y()qпi sinovchi Ьаrа](аt: oldingi oyoq уеrва qэytishi bilall,
llllkil.]di va tizzan j tагапg]аshtirilаdi va cho'Ziladi,
()lil hагаkаti: Yu8urishda oyoq harakati Ьi]ап siпхгоп taгZda

5 jarlv tl

Kuzatuv

io siqqa tekkis holllt,

yaqiпla5hing,
oyoq rtchida ytlgul ilr

МuчоZапаtпi tuting.*д
)I/

Tekkis Va

Вогish

'Гizz,rпi to'sll]L

уо'па]tiгitl. 0yitl1

tiz7adan pasli

kо'tаIiпg, Son qisпlr

шshiriЬ уuЬ()гпlао,
Огqа oyoqni cho'7ill

]ilsiqqa iпtiliпts. ()

tovoпni to'siq(l,

o'tka7ing.

{]"i;l

и:it-l- i\
Cho'zilisb

.Ji
t<{!

]\,

Yaqiпl:lshish

]iisiq aTroliga !,с

hогiпg, SоD (]isLl

I()'siqdall o'tka7r
'lir'siodan sаkrапя,

YirqirrIastrib qanll]r

qагshj oyo{l va ql)'

hагаkаtgа keltil,ltt,
'ГiZZа oyocidaп bil1,1

bo'lishikcгak,

.-jfl цл
ЭlU_ rJдГ'-! ГI l

Etib kcIish va

cbo'zilislr

Tekkis turing. Tizzani
cho'zib Ьuriп8 va
oldingi holatiga
qartarin8.

Uzoqlashish
0ld оуоqпi tekkislab
to'siqdal)
u7oq]ashtiring, sол
qismini old oyoq
tOпопdа tuting, o'1iritl
qоlmапg, ]'iгsаk va
qo'llarni sапrаrа]i
ishlatish, уапа yLrgurish

holatiga qaytisbga
qo'laydiг,

yrrndan kо'гiпish
,] ,.
(t 

1'пl,-i, 
,

,lllitdi.

Qо'пisЬl,'
.l

i,i;,r
', \,]]

lt r]i \\

i/
Yu8urish va

sаkгаsh

Faza [holat]



5, TeZ yugllrib Sakrash: Bu усгdа old oyoq jllda muhilljlL

orartada tovonni to'siqdaп o'tkazainiz Va уеrgа tuslj ,,

Qanchalik oyoqni tez kо'tагsаk shuпсhзlik te7 pastga tuShi]L

п1;lrtа qilуtаriп8J,
6, Shuningdck to'siqdan oshayot8anda egiling, belrti tlL, "

7, start olish: ko'p8ina atletlar biгinchi mагtаsi8а 8ta l(," l,r

o'zlarinj sinaydilaг; slru sababli o]d oyoq dOiпlo start chl7l l,

bo'lacli. 81а fu'siqdaл Ьiгiпсhi bo'lib kelishDi mashq qilIlll] 1 ] l

mагtа),
8. Bellashuv eleln(rnti: start olin8anda оdапrlаrпi oyolll r ll,

to'siqdan o'zoqr(]qqa З soniya ichida tnshashlarjga davat etinH, {, r,

чаqt сhеgагаlапmаsа bunda hаmпrа muvolГaqiyatga eгishadi),

9,2 З ta Lo'siq]aгuzravaqt bclgilabsakrang5,6yoki 7soni!,

Itivojlanislr,
1, Old oyoq hагаkаtiпi ajlating, Аgаr old oyog'ingil ,L

1,1)'lsir, to'siq(laп о'пg cl{)'lingiz bilaп saklay5iZ, MusobirqaclaIl lj,l"
ol(l ()yoq harakati yэxshiIah tekshiгiladi. Оуоqпi te7 lrагпk,l1l ,

bukiiishi о'гgапilаt]i,
2. ]l(kincbi oyoq baгaliati hаш ajratilati, I(eyingi to'1i(l l,,,l

qadaп tashlash8a, sрогtсhilаrпi гuhlапtiгilаdi.

наrаkаtIаг:
'l'o'siqlardaп sirkrab, kопusdап foydalalrib огqаgа (]aytilildi 1L

rasm],

-*. 
_:ъ:i' т -::1,l**r- -l)-.-'--r '

lll - --

\i1llardaD sаkrаЬ, konusdan aylanib, оrqаgа yana sаkrаЬ
(l6-rasm].

xl ",,

16 rаsm
lkkitadan, Ьiгоtl охiгidа guгuh bo'ladi [17-rаsпl),

18-rаsпl

/\ \'l, y()'пaljshidagi tо'siqlаг kichik mаsоГа]аг uсhuDdiг. Biritlchi
lt,tttttпa yo'lkalar ucbUn, Katta qadanr]i ЬоlаIаг Lrchuл А

..l I(illla qadamli Ьоlаlаг uсhuп Yе yo'l](asi, Hammasi
ttg о'пg tonronidan qaytishadi,

vl,,illil(, To'sitl osha yuguгish, паm va notekkis vuzada
'l'i)'s'qqa tegib ketlgan paytda u егkiп qUlashi kега]с, Xcch

,,l)()l,tc]riIaгпi tO'siqdan Ьjг Ьiгigа qаrаmа qarshi уuяuгisЬgа

!> v-1, _ ll. Х

ф--r*-;
17-rа5^m

В.гаsm sinf holatida joylashish о'rпiпi ko'rsatadi.

15-гll lli,l lllJпg [19-rаsm)-



*-'-.'.-*',,

Гigul,

lt] l L

sltpillardan sаkrаsh.
Yordami: Mashqni tezroq tugatish uсhuп vaqtdan Гоу(1,1 L

ll,"1,1ln k.IqJn hJ lU'\iqlard lп l,/roLl ,aklJynllZ,
Shpil]aгdan ýаkгаshdа Гaqat8ina rajribani 0'7i lrll , L

kilbyalanmaydi, Ьuпdап tаshqаri 5оп qismiпi yaxshi haraka1.1l.rllll

hаm kеrаk bo'ladi, Аgаr yllguгuvchiI]j Ьо'g'iDlагiпi haгakat(t1.1 , ,

yaxshi hoIatcla bo'l5a, to'siLllardaл 5аkгаsh пruапlmо tu8'diглtil\,L

О'г8аtish.
1, 0ddiy tO'siqni ishlatislr tcxnikasi bilaп rапishtiгIпg,

2, Вiгiпсhi пtагtаsigа llаlnuпа si{atida past to'sktIal пi qo'l1,1ll l

:], T]labalal.da]r, to'siqlar u7га ytlgurisbini sо'гапg, Ьiг()(l tL,,1] ,

sаkгаtmапg.
4. О'гпаtil,]ап va о'Iсhапgал masofada to'siqlill, r

harakatlanish texnikaýini гivojlantii,iпg vэ talabalardal] ll)'1j, l ll

оrаsidап З,5 va 7 qadanr tаsЫаЬ harakatlanishlniso'l,anз,
5. ShL]nga o'xsltasb hаrэkаmi 4,6 va 8 tlatialn(l;! l] lll

rivojIilntiгsa bo'ladi,
6, наrаkаtlапish ritmi riчоjlапgасh, ttl'siqlaг baiaпdllgi ')l l l

gа yetkaZisIr l(егаk [20-rаsm).

|,)
_,=д1_-
\гti

\

i]a
в

1/-"Рl
ll ffV,

';llv ustidan sakrash texnikasi,
l (;iIлnaýtik qutilar va kuгsilалпi 91,5 smga yetkazib, shuпdаJ

l ll)'siqlаrdап Iоуdа]алish, o'rganishnin8 епд zо.г uslubidir.' 
|'r'',] 

q"л lo'lrJiгrlEarr m;rrdr,np,l o'llldlllRJII l,,\i,ldan, clI\
,,,l1,1,1\ll usltr1,1 .ilJliLlJ lnydJIilI|\lI mlllпklл,
l lI,1mkatlaпish ritmini Ьiг xilligi mOhimdir,

', 
lll lb,lli l rlпh.rIаldпп \,lkr,l\ll чo'l.rlHandJ, ulJпlan Io'\|q.l.]n

|1,1lllll|.ln ||oii tloll,,IlJ \аkга.h 1,1lal, elllJdi l,U ulJlllnB l,,ýiч
1,1lI llZoqroq 5-аkrаsh tairibasini oshiгadi (6-jadva]),

6-iadval
ltill(i:ln sakгasb-ýtlv Faza [hоlаr) Kuzatuvlar
llsli(l;lп sаkлаs]l

To'sitltla yetib
Lroгish,

TaDa-tekkis bo]at(la
to'siqqa yaL]inlas]liлg.
Oyoq ti27аlагпi bukkan
hoiatda, tepaga
kо'tаIiпg

Qo'Ilaг-tizzaga qагаmа
qагshi r]o'lni, u bilaл
teng hагаkаtlапttriпя,

, iл$
i]i]l

Qadanl bosiýh
va dерsiпish

Оуоqlаr oyoqni ttl'siq
ustiga qаttiq bosing.
Оуоqпi го'Ijq {hо.7gап
hoIatda, t0'5iq ciletidan
dcpsiпinB, Tanit to'siq
u7rа sakrashda tапапi
bukaпiz.

\*ffУ,А
"fi]i

To'siqdan
tt]shish

oyoq-bir oyog'imiz suv
chetiga tushadi. Тапа-
suvdan qadam olib
chiqiladi va yugurish
davom etadi. Qо.IIаг,
muvozanatda ushlab

z() 1,1l

l

. 1_;-

, ]'



i

]

]

i

]

4,6, sаkгаsh texnikasi

Sаkгаshпi unluпtiy priпsipIaгi, llaInma sakгasll пlа5]lч1,1l",

umumiyli8iboI va п quyidagi Lli5mlaгdan ta5hI(il tорgап:
'-"---r, 

v,rguгiЯr uchun, optinral Lezlik (balandlikka sа](гаshd,l) \"l ,

,",rr.rinr.i, boshqaIiladigao tezlik [tayoq bilan 5akrash, U7Llrllll ,

sakIash) talab ctiIadi,* -;, 
;". hir usulning sakrashini o'ziga xos ll1axsus ti]1,1ll

maviud.
;, Ilаr,Ьiг tаLlЬiгпiпg lravodagi uchish jагау()пiпihап] ()'7ig,, \ ,

пlахýlls talablaIi lror.

4. Qo'nislrda, хаr-ЬiI tаdЬirпiпg texпik talablari Il1,lvil1,1, r

tJzoqliklta sаkгаshtiа nraksimuп пlаsоГа hisоЬяа {)lina(li \, ],

irO"i'*" sakrashLla esa balallttlil(dan хачlsi7 qo'llish l1r!"l ,

olinadi.' -'-' 
vug,,.is1,, tаIаЫаri: гitmik holatda tezlashillg, \'Ll]]l l I

a"uuu,ii" tu'g'.i b,,.oKatlanish, sakrash joyicla extiyot bo'lish,

Sakrash talablaгi: Точоп qisnriпi уепgil hагаk,lt1,1ljt

Sakrashda оуоqпi Lo'liq cho'Zing, oyoqlal,ni yengil harakallJ!rL ,

Qo'llarni yengii Ьаrаkаtlапtiriпg, IЗоshпi tekkis ttlting, Llllll]ll, ,l

ЬаIqаrог holatda tчtiпg,

Uchish: Sаkrаgапdап ](eyin gгavitatsiya markazini o'7ilirl

bn't,noya;. H,,vuaagi tana o'Zgaгishi, quyidagilarni ЬсгJ,

пruпrkiп:

yUgtllishda davonl (,r l

ftiR"t+u,РЯЦФ

li)'ýi{]ni yaxsbil'oq qo'rish (balandlikka sakrash). Qulay qо'пish
1,1i l ( lizunlikka sаkгаsh) masofa o'sishi,
(.)llltish: UZuDlil( va uch marotabalj sakгashda, sапtагаli qo'nislr
tttt tttaksimurn пrasofa keгakdir,
1.1у(ц bilan sakrash va balaлdlikka sakrashda, xavfsiz qo'nish

,,l,.l l jll(la пuhimdiг

4.6.1. Uzunlikl<a sаkгаsh texnikasi
',.lliгilsh va qо'пish orasida maksimum masof:l8a сril^hiýh to']iq

llllt,Isi 7,iadvalda kо'r5аtil8ап.
lllпппliу texnikasi: U7unIikka sаl(гаsh, tezlik va ko'taгilishning
l1,1,]i ЬOg']апishdiг, -]]eZlashishga 

уugurish оrqа]i eгishili(li,
l lli\ll osa, kuchli depsillish orq:lli аmаlgа oýhiriladiva q(,']lill Ыl

1,1li,ll lli пlLlvozaпatda tlsh]ab tuгadj,
lcZlashish: Bosbqaгib bo'ladi8an te7ljl( bilan уUяul iля.
ýnkrilsh: 1Ьчоп LliýпtimjZni уепвil8iпа kо'tагапli7 vJ silkгnyпriZ,
(|l\lll lcpa8a ча oldiпga harakat]anadi, oyoq kuc]lli cho'zi]acli.
ll.hish: Sakгashdagi Ьiгiпсhi h()]at takror]anadi, sаkгаshdа tапа
l l1,ltkiý b(l'Ijshi kerak va o]djnga aylanib ketishiлi o]dini olisb

l,

l)l,'пish: Qо'пishdэл o]din оуоq]аr tапаdап oldinгoqqa tushadi.
,It,,,lll усца tuShganda, t]ilаk]аг qауrilэdi va tizza, sоп qismlari

llll ylltib yuboladi,
l l',ll llsl) yo'llal,i:
l silklasttga уоrdаm Ьегish rrchuIr eshak yoki suпiy
,lll llk l lil l l loydalanin.8
'' l l77.1Ill]lli ko'Lar", "Bo5Iril)gni kо'tаr", "Gаvdапgпi kо'tаr'' kabi
,ll1,1l1,1I I)егПtg,

{ (l'Ij,ilпi\hning dastlabki bosqichida, mashqni tо'g'riligiяа
ll,1 l 'lill()г Ьеrmап8.
il llllll;ln kо'rаsаkrаsh пауdопidап fоуdаiапiп8,
', tl( 1,1чhdап fu qo'nishgacha bo'Igan masofani o'lcbang,
lll ,l|,l lllпsоfЪgа yu8urish ustida isЫапg [5-7 qadam),

tuгiladi,



Tajгibali пal(tab sakгovchisi tахпiпап 17 ta qadan) 1ilslll r\, ,

уап8i kelllan esa 1З Lladamdan kо'рrоq,

нагаkаt]апish:
1- З tali sаkrаsh musobaqasi majmui,

l, СhJг, о'гЕ l,voл l,Pl1.1\ll t vl mJimui,

З. Jаmоаяа odanr qo'shiSh oIqali sаkrаsh, jапlоа bellashttvj

0ddiy qoyidalar,
Sаl(гаsh Llriziq {Jrtida аmаlgа oshirilishi liегаk, o'l,hov, 1,1r] l

qisпliпi quпlga tushgan joyidatl o'lchanishi kerak, QUпlgJ tllýljl1, r

joydan ro chi7iqqacha 0'lсhапg, Fjпg zо'r З-6 sэkrаshl;rl ni sall"llil

o'lchov ikkinchi Sakгasbdan 5о'пg amalga oshiгiladi,

xavfsizlik. Maydonni toza keгal{siZ ЬuуLlmlагdап xoli saq1,1ilil

Аgаг bLrгd ishlatilattigan bo'lsa, uni yugurish yo'lkilsi i)il,L ]

lekkisligini tеkshiгiпg, 
7 ]a(ll,.rL

kuzatuvlar

Kelish

Тапа

Qо'llаг

tushiramiz ЦrЬ,iч]
ravishda Ьо lmаs]rцlI

kel ak), l

oyoqlar bilan Lriг-xilI

bo'Iadi. l

;

,vii

,i/

ib
i 'i\,

/^\"

ll 
, -,\

,;].,

' |ч,i?j

))\-,

Sakrash
ko'tariluvchi

oyoq

Ikkinchi
оуOq

Тапа

Maksimum darajada
son, tizza, to'piq
Ьагmоq cho'ziladi.
Тераgа va o]din8a
qattiq yo'naltiriiadi.
Тапа va umцrtqa
tekkis bo'ladi va
ko'zlar to'g'ri8a
qага8ап bo'ladi.
Faol holatda,
oyot]Iarga nisbatan
qагаmа qarshi
haгakat]ana(li,Qо'llаr

uchish bolati
1

Вiriпсhi
oyoq

I](kinchi

оуоq

'l'апа

Qо'Ilаг

Sаkгаsh llll1,1lil1,1

t]o]adl,

sаkгаsЬ lr()1.1li(lil

qOlаdiогLlаgа о7giпа
egiladi
Bo'sbash8an holat(la
bo'ladi.

uchish ho]ati
2

t]iriлchi
oyoq

ll(kiлchi
oyoq

Тппа

Q(]'llar

I]o'shashadi va
уегgа lusbadi,
Cho'ziladi,
xavoda telrkis
holatdn L]o'ladi.

мttчоzапаtпi
ushIasil uсhuп
оуоqlаr bilan hir-xil
hагаI(аtlаппdi,

uzuniikka
sakras11 Iholatl

у",цit



у,-,р)

!?\ц
Uchinshi
uchish

0yoqni
ko'tarish

Yerkin oyoq

Тапа

Qo'llar

clro'zami7 t]

gavclagacll

Gavda
hl)latda
Sо'пgrа Ь(,l lIl

bllkiladi, ll

,к,, ?:)
]/,|,-,ll .zz

ОуоqlаI

Тапа

Qo']

Qпп j]a ll
1i]1(](lrn.hil

8avdiini t,l1,1r

Yondan ko'rini5h

,*t ,ч ;:iJ, r-

4.6.2. Balandlikka sakrash tcxnikasi
Balandlikl(a sakrashga fаqаtgiпа qоidа]аг bilJn (,l l

muпlkiп (21-rаsпr,

llll

{ )li llll
лl i7

{

Umumiy tехпil(аIаr:
va sоп qismlaгi, to'siqlar iепg pastki

l"lishikeгak.
lil-;kiп ko'taгilish, qo'l ча oyoqni еrkiп bo'lishiga yo.dam

1.1l ilayotgaпda, t()чол qjsmj kO'taгi]adi.
\ 1,1lt,llаг to'siq tonronga tashIamasljk kегаk,
lltl(llJ texnikalaг tavsiya etiladi_ 1) Qaychi,2) FоsЬurсhа

lllish,
llilllil qayclri usu]i quпlli о'гаdа o'rgatilil^hi

ill (ilgatish Llchun пtасhа]kа]i r]o'nish lnaydoni
muпrkiп,

ishlatilishi

|',llill)irlar, Sakrovc]li оуоg'iпi Inustahl{anr]ltýll llIl1llIl
llillandIiI(I(a sakraydi.

(l'lIll l,y(JqLlan yLtВuгisb boshlan8:lndJ, сЬар оуOq
,),,llilitdi.

l l1,1ll ()yoqdan уu!]urish Ьоshlапgапdа, o'lrg rryoq sаkrаshпi
l,,,ltil ll1li,

1,1\lllillJп З0O li ЬuгLhаk hosil qilinadi [В jadval).
',l lll l lliZig'ic]an уuguгishпi boshlang va ko't;rriluvchi oyoqni

!,l l)()sb(lasiпi tekkis ushlang,
lll"sl) oyoq, to'5iq uzга tashlanganda, ko'taгiILlvchi oyoq hаm
,,llllll{lay qili5hi kerak.
llуl)(lIаг bilan qumgа tushamiz,

8-jadval

Yaqinlashish

ко'lаriluчсhi
oyoq

Bo'sh oyoq

qismintizni
kuch]i
о'гпаshtirаmiZ.
огаdап

ll,,1,1ll(llikka

1,1l(t,lýh

FaZa

rholat)
Kuzatuv

,j,

]Ц
\J

\

21 L ,



'Гапа yo'naltilt r

tayyoгll!! l

'l o'siqd,L l

egiladij

oltiiga
qlsпi 1(

1nldii]lLlll(
Kll'tllill\l]
ocllLln

lp.rsay,r,r,

Sоп qiSпlilari

Ko'tari]ish

ko'tariluvcbi
oyoq

I]o'sb

Talra
Yelkalar

Fаоl hlri
to'liq ch(l
Tezda
kesl(in, t

baland
yollaltiгi]
tizza buk
'[ekl(is tll
Ваlапd l

tutiladi,

fitr Uchish

Bosh
Sоп qisnrIari

Qо'llаг
Тапа

tsalall(lt
Ko'taI ila

Тапа
tutiladi,
Во'shач

'l11

llll
(ll.,ltll

,,llll

clk,llll
qil( ll

ilk.ll(lt
'Zi1,1(ll

iltlllt
(ila(ll

]tiliпll
ho1,1lll

tulil,пl
adi.

у,пl

To'sjq
mаsогаsi

Воsh

Sоп qislпIагi

Qо'llаг

oyotllar

Gavda tomoBga
bU](i]adi,

T()'siq uzrа
ko'prik taгzida
iгg'itiladi.
'Гапаза yaLlin
tuti]adi, Iirkjn
holatda
0si]tiгiladi,

Qо'пish

I]osh

SOп qisпllэгi
Umuгtqа

Qо']]аг

ОуоqIаг

Воshпi gavda
tопtопgа
bukiladi.
'l'e7da bLllrilillli

Ql,'л'sh v,l(|li11,1

()8'illiklli ()'ligJ
()tadi

Qoilayottsaltda
уоп8а kепg
cho'Ziladi.
1'iZ7aпi cho'7ish
оrчаli oyoq
osiltiri]adi,

yоп tоlпопdап kо'rjпisьi

:]

Il llll lK)lalda haгakatlanishi
l|,ly(lli usuliga o'xshash bo'lib, Ьil,tэг7dа eгishishadi. з ta
',1,1lladam,9 ta qadanl ustida ishiasIl orqaliegгichiziq ЬiIап
,lll,,ll(22 гаsпr,

ll'l

l



l

l
L

1, lchlraridagi oyoq, tiZzadan t]ukiladi ча tana bo'ylab ko'1,1ll] " ,

2. Kotar.iluvchi oyoq l0'piq, tizza, sоп qiýпl]aIi bo'ylilll l , l

cho'7iladi,
:]. Sоп qisпrlагiпi to'Sitl u7га ko'taгanliz va оrqа va ye]kiIl,i

оуоLllаrпi harakatIantiгalI]i7,

o'гgatish.
1. Еgi]uчсhап to'siq islrIati]rg [met:ll сmаs),

2, Вtlпiп8 rrchuп diqqatni ko'taгilishga jaпllang, I]oli]LL,ljl ,

sakrash пiауdопlаri o'1,8ating,

З. Тurg'uп llolatiпi оl,qа8а sakrashdan boshlang [2З-r,lslll]
4, З 5 9 ta qаLlапl bOsish ()гqаliуu8ur'5hпi l,ivojlaпtiгadi

fL_
-i-+ -З=j-
о' 

[ 
---

To'siqL]] or.qachalab шrgап holatda, atlet tepaga v l

sakгaydi, umuгtqa pogbnasini агl{а ýhаklidэ bukllll) ,

bolatidaп, ikkita qadam olamiz, bu tочоп qislnigll " 
l

yengi]lashtiradi, Yеlkаlаr bo'ylab, to'siqqa qаrаупliZ,

Ilarakatlanishi ДInaliyot t]Ll'nisb xududidan uzOqd,l l)" l ,

Ltt]yida8ilaгni aпraliyotda qo'llash muDrkin:

2] l

N1,1lv()lililiyntsiZlik qrtyidag' holatiaгda hisobga olina(li: I()'siq(lalI
']'',,',i,',':]], va tepaga ýakrashclagi hatolik, 1cbi lrlaIta hilг],,,l,,1,1,1llKdJдl lllllvU'dq'ur,r,r''*-u,,',l,,,,,i,r,,,,''',r,,',u',

|,r ill: Qullllj j,,\да чаklа\h,J,l, la,la'lrillJ чdу,jllji \,lk1,1,1Iлi
lll1,1]'un holat sаkгаshgо 

"." n,n.brlK"i' п,опUоппi qt;.1Iang_
ll 

,1,1,,)sh(lлi 
bir qismi bo'lsa, birga]ik.]a qo'llnsb inumkin.

l )tn liy (l()idalaг. 24-гаsп1

lll1,1llIirish l.cja]ari: tsiti"rratikl<u saKI osb,

огаliq 1.

]: 'jll]l 
*::::_l:u:n*n пlаshqiпi qiliпB; kOtai.iluvchi oyoq8al.,lli ()у{)qпi tizza,]b''i"i b"i"nj"Ko1"lr;;;,;;';;:;

l l,il lllashqni L2 пlаrtа qауtагiпg,
lll ll1,1 balaпdlikka sаkгаsh mаshqlагij k0.1ariluvchi
,illl,(Jisnliili baIaпd]igiga a]ohicla e'tibor Ьегiп8, 12

n)nsh{]larini Lrajaгing.
lllarta qisqa masofaga 5аkrа5h va sta qadam
l)'t,ganing. Tanani sovuting.

oraliq 2.

oyoqni

bosish

,.,,n],, y,,,:r,*l, \JkkaIJ\ll, Н), BalJndllkkl x,rlkJJ.lth, v],l, l ,l., ll11,1 lo'l j ! Ukl llllЬп| |iгрrтаýigа , ре illi!h U.llUIl ýаkrа\hlj\lil q,"vilqan l()'гяd l.дilll\h u.hull sJkга\h. Osib qп,ч,|допl ,l, .llllH'IlIlal)фLllBJn яur,rhrrrле bnslrr lдp.l,i,lan la\millJn о0 sml, |,tlll 1,1l'|Jdi, ] 5 qallam i,ljb аtlёl tnu , ,"-n|a' ;;;;;,";;;; ,,х::,х ,fr;l":1,1,i,,i:i:::J]
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1, Тапапi L]i7diгing. Нагаkаt mashqlaгi,

2. Yuguгish mаshqlаri,
З. yugLll,ish: sаkгаsh va te7lashish va hаtdаг ustida ishlaпg,
4, xakkalash mashc]lal,i. Tanani sovuting,

Yozgi oraliq 1.

1, Тапапi qizdiгing. I Iаrаkаt mа5hqlаIi,
2, xakkalash mаShqlаri 4 mагtа texпika uсhuп,
З, Sаkгаsh: 7 ttadamda б marta sakrashj 5 Iпагtа to'liq sаkгпчlr

4, 4х60 mеtrgа уепgil уugllгish.'l'апапiпg sovutiпg,
Yozgi oraliq 2.

1,'Гапапi qizdiгiпg, Нагаkаt nlashqlaгi,
2. To'siqdan sakrasb mаshqlагi,
l, l, m.rl l.r Il, llч \,lkl a,Il m.\llqlil l l,,I ||lk l\l,
4, Yепgil xakkalaýh va e8i]ish mas]lqlari, Тапапi Sovuting

4.7, Yаdго va disk uloqtirishni Ьаiагish texnikasi
l]l(x]li.ish mа5hqlаri "Umumiy hагаkаtlапish olnil]ali' ]l ,

()'г*.llilJ(li- BU уаdг()пi ulOqtirisbni tushuntiгiladi, IJloqtirll!(lr] lr l

Il()1llllJIda dam оlэdi, biroq 8'aIabat]a crishish уо']lагi llllL l

tuýlrulltiгilish kеrэk, О'пg qo'lda uloqtil,Uvchiga пlisо]lаг kclI l l,

kегаk, ulоqtirishпiпg umuпiy qоiL{а]агi tluyida8ilaг:
1. og'iгlikni о'пg оуOqdап chaP Oy0qqa va сhар {]yoqdall 1 l

oyoqqa o'tl<a7ish.

TeZlikпi гivojlantirish, sekilldan tc7ga, pastdan l(,|]. l, ,

оуоqlагпi egib stагt olishda, ()уоt]]агпi katta пluskuIlari bill] l

bo'lib ajralirdi, qо'l]аr hапl kuchli tагzdа епегgiуа Ьi]ап hаг,r](,Lli,,

keladi,
Тапапi tO'piq oyoqlar boldir Unruгtqa gavda hilaklar l,]1.1,

to'lir] сhо'7аmi7, hаг Ьiг qо'shilmа uloqtiгislr8a kuclr qо'shа(li, l )'

ti77a va sоп qismi, uloqtirish tоmопgа qаrаЬ buraladi,
L]nrumiy harakatlanishni bittada fushunib olish tlr,lrL

uloqtirish Ьагаkаtlагi llamoyisb etib bel.'ladi.
lll (l()'yib yuboradi, tiгsaI( baland holatda qolaLti,

tirish o'г8atilayot8anda, xavfsizlik juda muhimdiг va
umumiy qoidalaгini doimo yoddaxavfsizlik va amaliyotni

,lrikcrak,
uloqtirisb tcxnikasi n]aqsadi qoidalaгdan fbydalaniLr,
eгishisll,

\',lllI()ni u]oqtirish oi-gatilayotgaпda, ishliго](сhilагпi
1llgi}]a ishопсh hosil qi]ing IZ5,гаsDD,

епg

25-rаsm
(,lllllllga quyidagilarni tu5Ьuпtiгiпg: Ul()qtirish Гaclatgina
l)l,iупi "Таууогlап, ulоqtiг", "Yаdго]аrпi yi8'i5htiring''
ll1,1'idan keyin апаlgа oshiгilisbi kегаli,

l llIlllшiy tcxnikalal.
l ll1,l]iln hoIatda uloqtirish lexnikasi, U]oqtiгish nrasotasini 90%

l1,1"lyak tizza-tovon" holatiga о'rgапish]агj kerak [26 гаsm)-

26-rа5m
',ll(l llolatdan, о'пg oyoq Ьоldiг L]i]ап tana оg'irligiпi о'пя
ll,rlr chap oyoqqa o'lkazadi. Gavda o]din8a qаrа8апdа, q(r.1imiz

.-=_-_-



]

Дsosiy holatlari: Iyak tizza tочоп, b()ldirni уо'паItiгisЬ, p,1,1,1

tepaga. Chap tопоппi tik tutish, Qо'llаr to7 hаrаkаtlапаdi, 1Ll,,l

baland holatda.

O'rgatish:
-уаdrо чо'limiпiпg biгinchi uchta barmo8'iga joylashishi li, l

va bOsh barmoq va kichik Ьаrпоq уоп {iismidan tutib turadi;

-ЬагпlоLllаr },(]yiigan xolda bo'Iadi;

уаdго iyak ostiga joylashtililatli va tirýaklaг baland tLttila(lij

-turiЬ uloqtiгish va uпiпg uloqtiгiSh yo'пalishii

-faqatgina qo'lni ishlating, iyakdan tashqirгjga qагаЬ ulo(1lllL "

tiгsаkпi baland tutin8,

ТuгiЬ uloqtiгish va uniп8 yo'nalishii

оуоq]аrпi egaпliZ, qo'limiz bila]l kо'tагапiz va ulоqtiгаmi7i

Ьiг песhа mLlvoГaqiyatlj hаIаl(аtlагdап keyi!r, ishtiгokchiлi l)'l l

oyo,]'ini egdil iпg, boslli 1,а ycll(alal iпi, uloqtiгish tonl()lrш

yo'naltiгin€ij
aylan-ko'tarva loqtir-
']'urib uloqtirish,
l, ly,rk Ilzl,1-Iovl,Il h{,lali,lJtl l,j},l llJllillц,

2, Сhар tочопiпri7, о'п8 tovoniпliz bilan bitta chi7iqda ho'1adl,

З. oyoqlarimiz kengligi, yelkalarimiZ keпgligidan Ьiго7 k,l1L

bo'ladi,
YоЪаlishпi o'78artirjsh,
1, Umurtqani bu bosqichLlagi oldinga ауlап]Iа hara](ati, i!,l]

ti7za t()von ho]atiga о'lgапсlа ulOqtiгuvchi ucbun шuhim еп]аs,

2. Yоп tагаi Ьаrаkаtlагiпi qо'tlапз, t]iг qadnill огqаgа taýl1,1rl

yoki огtlаgа успgil sakrang (27 га5п1],

%tl-Ъ\_";Ъ',;?\-
il _ .

27-rаsm
I,1агаkаtlаr (9 jadval):

1. Qo'yish:
А) Boshimiz uzrа masofa8a. В) Tizzalagan holatdan.
2. Uzatish va uloqtirish,
А) Tibbiy to'p uzatish. В) Mo'ljalga yetkazish kim sel(orni еп8
in chizig'iga uloqtira oladi. s] It<ki qo'llab oldiпga uloqtiгish.
:], Bellashuv:
Л) О'tiгgап holatda Lllo{1tiгish belIashuvi, В) ()ddiylasl)til ilя;ln

i(j.]Iar,

llIoqtirish [2.1:]5 sm) duпlaloqdan laxta]i stopb()rdidaIr It0 sпl
ikda) oldin8a amalga oshiriladi,

lJloqtiгuvcbi uloqtirishni statsionar holatdaп bosh]ashi kerak Va

ll1,1loqni boshLtaгuvni уо'qоппаgап bolalda tark etisbi kel.ak.
l'l(цtirish yelkani iyakka yac]inlashtirgan holatda, Ьir qo'lda

,llgп oshirilishi kегаk,
ll]()qtil ish 400ti sektorga tushishi kегаk; п)аsOIа, tusЬgап jоуdап

loqqa еп8 yaqin masofa8a qаrаЬ o'lchanadi.
xilvI.sizlik
lll(,qtirish zо'г аmаlgа oshilildi, le](in u judayam xavПi bo'lishi

Хаr doiin оdапlаr xavfsiz joyda joy]ashganligiga е'tiЬог
llll, xivrsiz п]uhit uyida8i qоidаlаг asosida уаrаtilаdi:
l1,1tlllпa uloqtirilganlar-qaytadi, Llloqtiгishdan oldin аtгоfgа

ll, u5kuпаlагпi tekshiгing,
1,1lпЬагпi intizomli bo']ishi jllda rлuhimdir va ehtiyolsiz]ik
.tl lllil vtljucl8a keladigan хач1'lагпi tushuntirish k€гаk,
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Еlkаlаг

0'пg,)yoq
Ikki chi oyotl

Геkki1
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Cho'kkalaL]

о'tiгish

0уоqlаг
Qо'Ilаг

Bukllljl
DLln1.1l

oyoq],l

yaLlil,l
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О'пg oyoq

Ко'tагish

Сhар oyoq

Ko'z

Ulqa !,

og'iI lil
tпshli1,

StoP ll

Diqq,t

dul)1,1l

L]Jt'Ll

' l,,'i)
Uloqtiгish

holati

l]osb va
yelk:llar

Iyak, tiZ7a,

Оg'iгlik
Во'sh qo]gan

t]o'l Va yclka

Оqава
qaraydi

Вiг chiziqcia
tL]radi

О'пg oyoqqa
tu5hadi
Yaclin tutiladi

'/'\ i.r]

\l
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,,! \
ili

Kolaгislr

Поsh

0'пg oyor]Di

Sоп qisпli

Сhар Oyoq

Во'sh qo'1

Огqаgа
qarirydi
yoila]tirisb
oldiлga
yo'nll]til,ilI1]

l)ukiлg, koyill
dt()'7ing

Qo'llarni
harakati

О'пg yell(a

Sоп (]isпli

О'п8 оуоq,
chap oyoq

Gачdа

Bosh

ко'tагапli7
o]dinga
suгiladi
'l'ckkislaлJ.li

oldinga
yo'na]tiriladi
oldnlga
qirгaydi

UIoqtirish

I]osb

Cavda

sоп rjismi
Сhар oyoq
u]oqtirish
Ьuгсhаl<

ostida аmаlgа

oIdinga
qaгaydi
oldinga
yo'naltiriladi
oldinga
']'eI(kis
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Uloqtirish.

Quyida mаshqlаrlаr уаdго uloqtiгish, disk u]oqtirisll v,L ,

]]],,

Г] j5k u]оqtirish umumiy tехпikаlаг:
1. og'irlil{ огqа oyoqqa tuslladi.
2.'Гапа, iyak-tizza tovon bolatida п)uчо7апэtdа bo'ladl

З. Оуоqlаr ауlапmа harakatni bOs]llab Ьегаdi, bLl (.1,1

hагаkаtпi ta'min]ab Ьеrаdi,

4,0ldingi oyoq sоп qislni t]ilan oldinga Ьагаkаtlапаdi,

5, Bu kuch esa tапапi oIdinga yo'na]tiгiladi.

ь, Ellg J\l,sly l1,1rtJ bu mrrvozanrtJrr,
0'rgatlsh. llk bosqichlaгda, пalloratni oShirish udluп l i, l

r]o'llash muпl(iп,
Tik tuгib uloqtirjsh,

lл l/_,'

llllзапdа start oIish ho]atida, uloqtirjsh yo.naIishini kllzatish
ll Ха]qапi Lrar]noq]aгimi7 bilan ustidan ushlaymiz (29-] asm),

ll {ll(la va oldiлga harakatlanib, усlkаlагпi
i1,1 ili\kDi qo'yib yLrboriladi [10 jadva1),

29-гаsm
baland tutgan

10 jadval

Dastlabki
aylanisIr

oyoq x()Iati

Yеlkа1.1r

О8'iгlik
Bo'sh qo'l

Llklldan
l(спgrOq
bo'ladi,
Bosqich

MaгkaZda
'ГаDаgа yaqin

tutiladi

MUvoZanat
xolati

0g'iгlilr
ТiZ7аIаr

Bosb ko'7l,r

Muvozanatda
Кепg xo]atda
CoriZonta]

xOIatda
qагауdi

Aylanish

og'irljk

Disk
MuvOZanat

Bosh

Сhар tопtопgа
ttrshadi
ВаIапd

Lrsb]anadi

Сhар oyoqda
bo'la(]i

lIl,.l( )1lliгish Faza (xolat] KuZatuv

,l
L]

j,

,1

l]L]
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Yugurish

ВO'sh qo'l
О'пg oyotl

Оg'iгlik
markazi

Bekik хо

Duma,
bo'y1,1

yo'ni1.1

Ауlапа Ь,,

tekkis chi.

Aylanish

Ko'z

te8jnisll
Keyingi

L)уоt]пi tovoni

Da] J

ВiriпсhL

iil
kuchlanish

xOlirti

0'.l
0yott xolati
B()'sh qo'l

Раrаl(
oyoq ucl

Yelk:

tuLanl

l(o'tarilish
Сhэр oyoq
О'п8 oyoq
o\lg q0'1

Tik tuta
ко'tаIа
ко'Lаrа

|л|'г.==
: -.]

Lдi

)]\l.

А]гаlish
Оуос]lаг

Yеlkаlаг
Ajгalish
Ьurсhаgi

Te8ini
GоrizоI

з50 d

ф'-i;"й irli\
Rivojlantiгisb texnikasi,
Оуоqlаr aylarra хагаkаt Ьilап kalta kuсЫапishпi ajlatJL] ,

oyocl va son qisnri о]diп8а yo'na]adi, I]uпi sodir bo'lisbi uctll l]

-tiZZa tovon xoIatida, o8.irlik огqа oyoqqa tushяап xolatda,
muvozanatda bo'iishi kerak.

,rl,

ti

0]

hi(1,1

ii(1,1

li7

all ll/

saq]ash asosiy пагsаdiг.
l, l)isk о'пg qо']пi uchida tutiladi, СЬар qo'l pastda turadi, Disk

lIshl:]nfuaydi_
.] l)iýk сЬар yclka8a yaclin furiIadi.
]. l).rstlabki aylaDishsiz, disk qo'l bilan uloqtiгiladi, Kaft va disk

l1.1l а8ап bo']adi,
,l |)isl( bos]l Ьагmоq Ьilап airatiladi [З0 rаsпlJ,

2_

зO-rаsпr
', lI;lгal(at tezlik bilaл amalga oshirilishi kerak, aks holatda disk

rlrll,rdi.

( i,lvda-uIoqtiгiýh yolralishi tomoпga qагаЬ хагаkаtlапаdi.

^ylilnma 
xaгakatda qo'shimcha tezIil( paydo bo'ladj,

ll|| ll,||JkJIdn rljsk or,Iael ,rvIJnJlJi |,, ||q.lloqlirithlll JlпаlЁ2lll|,l||lлlJlabJongU!nq! l \,,n чlsпllь,I pHllidi lJ l .il\п )

.-_\- n<jr 3t<\., ', h.r,.'{
з1 гаsпl

,lýoslangan xolatda, bellashuvi texnikasini qabul Lliladi,
l, aylaлish,

Лчlilпаdа orqa oyoqLlan stаrt olinacli [2.5 m chiziqda
lll),

ý

l-)
{(
\\\-]]' 

].,

,,
'lrt

ni



2. chap oyoq uloqtirish tomonga yo'naladi

З, Oldinga va оrqаgа disk uloqtirish ritmi amal8a oshiri1,1I]

4, Yuguгib aylanisb ЬоsЫапgапdа, diskli tlo'l oldinga a}dilll l,

5. Bu aylanani mаrkаZidа сhар oyoqdan, о'пg oyoqqa ," ,

ko'chishi огqаli аmаlgа oshiriladi [З2-rаsm],

6, Disk standaгt uloqtirishda апtаlgа oshiriladi,

Talabalar yetarli malakaga еgа b(r']gandan keyin, l){,LL"l

tcxnikasini lro'llaпg,
наrаkаt]аг:
1, Mo'lja]ga Llloqtiгish: Konusni masofaga о'гпаtilаl]l l ,

|,iI iltl IlI UIle.r lPkKi/\,l, r,'чIrа g "lrL Ьо l r,li

2, xalqa u]oqtiгish: nlasoIlga tагtiЫi uloqtirilildi,

З. Ulotttirish va aylanish: ],]пg katta uloqtiгishni ,tyltlll l, ,

qо'Dish bilaD о'lсhапg.

xavГsizlik, t]u usul sinIaa o'l,gatisbda katta muап]пlо]аl l], ll ,

chiqaгadj, сhuпI(i uloqtiгiSh doiпl hапl tо'g'гi апlа]gа oshiгilr] l L,

shuпiпg uсhuп u qat'iy kuzatuv oStida bo'lishi keral( [:JЗ-l,rýllr)

,]il

Uloqtiгish iaqat bltta yo'na]ishda amalga oshiгiladj va 'll",
uloqtiгilgan пагsаsiпi qауtагаdi" dеgап qojda esda tuti]islli kl l l

4.В. Yчgчгish texnikasini takomillashtirishda о'гgаtish
ketma-kefligi

|',llilbalar jisпloniy tarbiyaga cIoir sроrt уrt8uгishiлiпg oqilona
ll(,lýi to'g'risida bilimni kо'ргоq о!uч mashgtlotlaлida oladilaг.l,,| 1,1lllillд о'lj cl:llli Flпа\. r,.,,i,",u,, ,,,.,,,,"ia,, ;r",o"i, ii,,llllkl()rlaг sjfatida masbg'u]Otlar o'tka7ish paytida, tаlаЬа]аг
ll1,1 уugчrish lnashqlarini bajarisb ketina-ketligini biIishlarilll, shuDda u, yuguгish texnikasini о'r8апish
lllillnshtirishga tа'siг ko'rsatadi, О'гgапiýh ketпaketligi
{1.1яi( lla bo'lishi mumkiп:
l ) ЛWirlо, yUgtlгish texnikasining паZагiу a5Oslal i bilan

1,1ll\ll \{lllяla l.агJkаl Ja\li,rll \J L,,\qi,hIdl|||i апнlа\ll \,l\ l,i,ll,l\|| |,,vllIkaý,nI va vllelll i\hJ |яi ha,o1,1l rrr l nrqlrJrl,r ,, rд rr,r ,r'
lll, lluning uсhuл yu8nrisb haqidagi turli maýll(llill l)i1.1ll
l,,lllsll, гаsпi]аr koi.i5h, nravjud fot(rarlli toп]()ýllil {]ill\ll,
ll, Il,Il i va sрогtсhilаIпiпg yugurishillj kuzatish;

" 
) l'i)!i-i уtlgurish texnikasini kuzatish,

l) ]]llгilib уugurisЬ tcxлikasini o.i.ganish, yaili
|,,ll, k()'p пrаItа ЬLlгi]ishlаг огqаli Ьо.lаlr]агпi

l .ll 1)l(|ilIi yugul.ib, to'g.ri8a yugurjshga o.tish;
4 ] Y1l(l()ristartdan va stагtdап yllguгisbni о.7lаshГirish;
,I l'.lst stагtdап va staгtdan yugurish texnikasini egallashj

l ltl1,1ll start чаriапtiагiпi siпаЬ kо'гish; tiiяaяichdan itaгilib,l llilпп lushisb; рIалI(а yoki chizirncha ostidan уuяUl.ish;lI il8ari to'g'ri]anish; past staгtllan va stal-tclan
ll,,lll lllli ishога va buyгuqsiz bajarisb; shегi8iпiп8 c]arshiligini
i r lll il) ke]ish (З4 rаsm];

dоiга ЬO'уlаh
yuguгib o'tish,



-1ъ,,---+u4- 1

:],] ] ,

6) Stагtсjап пlаsоtаgа yu8urishga o'tishni (J'rgапish;

7] Burilisllda past start texnikasiпj o'Zlashtirish;
8) Таsпtа [mаrrа)gаtаshlапjshniо'гgапish;
9) Yu8tlгish texnikasil)i yaxlit tal(oпti]]ashtirish [З5-rаsпr];

Е=-r-
л\

ъ-=т & <ъй \ I:--?2"

З6-гаsm
(lisqa nlasotaga yu8tlгish texnika5ini, о.гtа mаsоfаgа уugurish

i о'Zlаshtirgапdал soirg о'rgаlish maqsaclga rnuvoliqdir.
llпliу fuziIishi8a kо'га, о'гtа ча qisqa innsofaнa уtrячгisЬ tcxпikasi

,,,,,ll1,1l, ВiгOq, rnuayrarl rJ,rгalada 
',.q, 

r,"., rn,"";ua. M"t,,r"u,
,,1,1ll(liln mагrа8асhа bo.Igan ЬаrсЬа hаrаkаtlаr, qisqa mаsоfаgа

lillIi5hda о'rtа пlasofadagi уuguri5h8а пisЬаtап tez bajaгiladi.
il.] ЬiI(]Z o]dinlaa egiladi, qadam uZunli8i va qо'] haгakati te7]igi

,trii

ljstafeta|i уugчгish texnikasi о'гtа va qisqa lпаsоГаgа уtlяuriýh
ll:,l\l ,,'/l.],hlll1il Ь,.'liпg lnd"lr so llt о Iд lllll |.li, Bu 

",.r,, ",,,tц,tr1l,trl, yuqoгi yrrguгistl te7li8icia estafela tауоqсhаsiпi апiq uzatish
l|,lIllll qilishпi о'гgапishdап jborat,
l]5tJtЪtаIi yugurish texnikasini о'Zlаsht'гishgа L]оjr

l,,lllJ1.1гllike]tiгalni7. UIаг ikkikishiho'Iib, qпуiсlаяi ketma-kёtlikcia

ll
li\lladi:
l) startdan
llll) (past ча

'vl,rll уrrгishlаг);
,l) I.;ýtJteta tayoqchasini
l1,1 illгiЬ yuriýlrda, sekin
t t,, i1llt kо'гаJ;

yu8urayotib, еstаIЪtа tayoqchasini ush]aýhlli
уuqоri stагtlаг, еstаlъtа tayot]chasi bililn nti]soгil

:#\
uzatish va qаЬчl qiIishDi о.1.8апiЬ
va tez yu8urisbda, uzatuvchiningз5 ll"

rnarsrБ m']чhчlаr,iпi bJIJli,lli 7Jll jl10) Yuguгtlvchinjng
rasm),

l) ljstafetani qab(li qi]uvchi starlli texnikasiлi ci]allitl) ll)il
l l 1,1y,lпib Stаrс olib, ЬuгiIishgа kiгish paytida tо'я.l,iяа stal t olilt,
ll.,lli1,1 slагt olib to'8'ri chiqish paytidaJ;
l ) 2{) mеtг]i Zonada yuqori ча о.rtа tezlikda estafeta
llIl ll l.,jlli uZatisb tcxnikasini takoпrillashtiгib bajariladi,
Mltsilllaqalaгda уч8uгччсhiпiпg talcikasi.''Yuguгish

1,1' lllshLlnchasi, bU yu8uruvchinin8 musobaqa vaqtirla va
t,tууtlгgаrlik davridagi taoiiyatini anglatadi, Yu8uгччсhiпiп8

lkki,aa: aI1loq taktikasi va chiqish taktikasiga bo'linadi.
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tarkibiga sportchilal ()}dida turвап vaziia, shaloitga, ya'ni u c]ril]l ,

qiladigan holati va tаууоrgаг]ik darajasiga bog'liq,

Yuguruvchining musobaqalarda8i hаг Ьiг clriqislri, oldiпri,t"

(J'уlапgап taktik rejaga asoslangaл bo'Iishi kerak- Reja L]osh vaZilJll

сhuпопсhi, musobaqada g'a]aira qOzonishdan yoki уuqоri nati]ltll

erishishпi аmаIgа oshirisbdaIl va Ьеlgilапgап о'гiппi e8allashd ]jr

iЬогаt. ВLlпdа hаг bil sроIlсhi, navbatdagi dачгаgа qo'yiladig,Ll!

sрOrtсhilаI qat()гiga kiгishgа intiIadi. Stагtgа tаууог8аIIil{ ko'rish(1,1

yuguгuvchi Ьulаrпi bisobga olislli keralr,

Qo'yil8an vaziIalaгni bajarish, hаr xil tal(tik usLl]laг yoIdaпri(t,

alnalga oshiгiladj. QiSqa nlasofaga yllguгish taktil(aSi, Ьагс]1,]

шаsоlапi епg уuqогi tez]ikda уugurlЬ o'tishdan ]Ьоrаt, о'гl,]

пlаsLllЪgа va роуgаgа уugurisЬ esa butuп пrаsоГаgа l(uсhlаriDi tO'g'r

taqsimlay bilish hаmdа пагrаgа te7 Plib kelish ltchun 7ahl1,1

qolclirisbni kо'zdз tutadi, Bular orasida епg samilralisi bir xil

(c7likd] Ьutuп пlasolani bosib o'tish чэ оЬiгjdа yanada te7 уttguгislr

hisoЫinildi, Ytlguгtlvchilar Ьuпdау yugurish taktil(asllli упс]()ll

lczlil( vil yaxshi chidaпllilikka ega bo'lgan гаqitr ustidan g'a]ab,l

(l()7()llisll paytida qo'llaydilaг.

Дlпmо aпlaliyotda, ko'pittcba, уuguгuчсhj UZOtl vaLtt birgalili(l ]

уugurаdi, kutilmagan siltalanishlarni, shiddatli va Ьоshqа talnLI

usul]arni bajaгadi. Taktil( геjапi bajaгiSh Chog'ida, aslida tluyid;l]lL

уuguгish qoic]asiga amal qiIish Zагuг:

yugurishni boshlash paytida mo'ljallangan jOyni egallab olisll]

-chetga yaqin yugurisb va bOshqa yuguIllvchilaгnirllrl

joylashishini yaxsh j mo'ljal olish;

аgаr yLlguгishga tо'g'ri kelsa hап o'zi uсhuп еп8 qlrlay tclLl

tanlashi
-ayniqsa etakchi о'riпdаgi paytida bosht]a ynguruvcbihl(1,1 l

.rjгаЬ chiqa olish;
-yoki eta](chi уugllгuчсhigа ctib olib, (lпdап qolmaslil( ча uljr l

orqasidan o'Ziпin jg odatiy qаdаm]агidа ytlguгishi

l,.(Iihlагпj to'8'ri sbiddatli tezlikda quvib o'tish, birdall oldjп8a
, llliIlll ll71)qlashish;

tлаггаgа kelishrri uп(Ьа tez ytl8uгlllagani paytdan ilяаri
ll,,,,lrl.rsh;

ltlагг:l8а ke]ishni ЬоsЫаЬ, uпiпg chizig'iga qadar uzluksiz
\ Llltlllsh va tczlikni l)shiгiLr bol,iSh8a intilisb;

Yllgtlгtlvchi haqiqiy taktik rеjа ttlzib, hаmпlа vaqt uпi аmа]gа
,l,,lllli\llj]a intiIi5hi, bunin8 uсhuп о'ziпiпg Ьагсhа jisnloпjy Va
.l lli,lviy sifatlarini sаfагЬаг qi]ishi dаIkог,

Musol}aqa tаууогgагlik jarayonida u murаЬЬiу Ьilал biIgalil{(lil
l1,1l xil пlu5^0Ьаqа vaziyatini yal-аtib, чпi ЬагtаrаI etisb yo'l1,1lilli
|,ll1.1l) (lriqadi.



lLovALAR

FANNl o,zLAsHTIRlsHDA Qo'LLANILADIGAN PEDAGoGIK
TExNo LoGIYAI-1IR

"Вчmегапg" metodi

йr;йййцП(gimпа апmgqisqасhаtаIiхi)геiа
asosida aýosiy ma'lumotlar kiгitiladi

1 2 з 4

lhпni o'qitishda unill8 iInkoniyatlaгi

liCbki)
'|'(l'Siчlаг (tashLli]

'|'схпоlояiуапiпg texnolo8iya
l,.lllltllkchi]arda8i uпumiy Гikгlагdап xususiy хulоsаtаг сhiqагish,
ll,|,Il)ч1.1sh, (liyoslash огqаli n)a'lunrotni o'zlashlirish, xLrl()salaýl1,

lllilllt1,1ilck, nustaqil ijodiy tikгIаsh kо'пikmа]агiпi sh.lklIilпtiгlshя,l
\ i/ lll,!l чi]adi,

М,l7l(uг texnologiyadan mа'ruzа
lllli,,1,11lk.lllllasIlda, iJ'tilgan nlavzuni sо'гаshdа,
ll lllll1,1 illllnliy inashg'ulot natijalarini tahli]
1,1\ ,ly,l(,lilildi.

li,xпol0giyaпi апlаlgа o5hiгish taгtibi:
(1,1lnilsbchi]arga mavzuga oid Ьо'lgап yakuniy xuloSa yoki g'oya

1,1l(lll(.liIndi;

llilI bir ishtirokchi8a FSMU Lexnologiyasining bosqichlari
yr l/lll1,1ll (log'ozlarni tarqatiladi:

Il likIin8izni Ьауоп eting,
], likringizni bayo11iga sabab kо'rsаtiпg.
М k()'Isat8an sababingizni isbotlab misol keltirin8,
ll iikl ill,jiZпi umumlаsЬtiriпg.

|,.lllit(,k$ilaгning пrчпоsаЬа!]аri individua] yoI(i gurпhiу
l1,il l 1,1l|(lilllol qiIinadi,

i

"FSMU" metodi.
maqsadi| Mazkur

mash8'ulotlarkl ,

uyga vazifa lrегishсlа
etishda [oydaIanisIl

Izoh: Bu metod texno]ogiyasi tallqidiy fikrlasl1, lllaпti(|lrj

shak]lantiгishga imkOлiyat уаrаЕdi, хоtiгапi g'oyalaIlli, Iikrlallr

da]illarni yo7tlla va og'7aki shakllaгda bayon (]ilish ko'niknralil l j]r

\hikllantiгadi,

"SwoT-tahlil" metodi,

Metodпing maqsadi: пravjrtd па7аriу bilim]ar va irll1,1]l\

tajгiLralarDi tahliI qilish, taqqoslash orqali шuэпrшOпi hаl cll"]

уо'Itо.пl topishga, bilirnlaIni muýlэhkапrlаsh, Lаl(гOг],l\lr

baholashga, пltlstаqil, tanqidiy tikrlashni, поstаlldаг1 tahkkLlllll

shaklIantirishga xi7ma! qiladi,

S - (strengtlr) ku.hli tomonlari

W - (vveaknessJ zai{, kuchsiz tomonl,ri l,Nlll 1,1lllili qаtпаshсhi]агdа
ll,|1,1l v,l l)lilv'ud tajribalar

. kasbiy-nazaгiy bilimlarni amaliy
asosida tezroq va muvaffaqiyatli

lrttr rlr,,ll i11; r asrls bo'ladi,

xцlosalash) [Rеzучmе, vеYег) metodi"

^|, 
Il,,|||illH tnxqsadi: Bu metod muгаkkаЬ, ko'PtaгmiJqli,

,1 r,l rr, rrrrr;rmmoli xarakterida8i !паvzuIаrпi o'rgani5lrga

О - [opportunitu) - imkoniyatlari
T-(tnгeat)-to'siqlar

ьъlrпi o'ztashtiгishda Llning 5amarali

tomonlari
FГп,ri o'"lаshtirishda чпi п g kuchsiz

| ,,, Ill.ll,llltill,] mobiyatishundan iboratki, bunda mачZuпiп8



tuг]i tагmоq]агi bo'yicha Ьlr xil ах]rоrоt Ьегi]аdi va ayni l);rvll
ulаrпiпg hаl. hiri a]ohic]a aspektlardil lnuhokama etiladi, Mnsill,Ll
пluаппtо jjobiy va sa]Lriy tomolllari, afzalIik, fazilal va kan]c]lilikl,rI
foyda va zаrаrlагi bO'yir]ha o'r8aniladi. Bu inte.faol пеtоd taлqi(lr1
tahliliy, aniq rnantiqiy fikгlаshпi muvalГaqiyat]i rivojlantiгislril r

hamda tаlаЬаlзrпiп8 lnuslaqil 8'()уаIагj, Гikrlаrjпi уо7п]а va og'7,rll
shilklc]a ti7im]i Ьауоп etish, hilnOya tlilishga imkoniyat yaгatilt]]
"Xulosa]aslt" пetodidan mа'гuzа пlashg'ul()tlaгida iпdividuaI !

iutiliklaгda8i ish shaklida, ап]аliу va sепriпаr nlashg'u]otlirl]l1.1
kichik 8uruhlагdаgi ish sha](lida mavzu уLtZэsidап biliпrlni lLl

mustahkanllash, talrlili qilish va taqqoslash maL]sadida loydalani5ll
пrunrkiI],

М е Loll л i а лlо 1 !:] а osh i ri' h ta rti bi :

- h,епеr o'qituvchi ishtiгol<c]lilaгlli 5 б kisbKlan iЬоrаt kic]l]].
guIuhlаr8а ajratadi;

ti,епiпg maqsadi, shаItlагi va taгtibi hilап i5htjr()kchi]Jl]
lirIIiýl)tiгl]ach, hаr Ьiг guгuhgа uпlumiу muаmmопi tahlil qi]iIlislr
lJIlII Ьо'l;]ап qismIari nlshiгi]gan tarqatma materiallarni tarqat.l(l ]

hпг Ьir guгuh o'7iga Ьеri]gап mL]апrlllопi ati.oflicha tahlil qilrll
tl'z tnu]ohazalarini tavsiya etilayLlt8an sхепlа bo'yicba larqatllli]i] ]

yozma Ьауоп qiladii
navbatda8i bosqichda Ьаrсhа guruhIаг o'z taqdimOtIaгilr

o'tkazadilar, Shuпdап sо'п8, o'qitLrvchi tоiпопidап tаЫill;ll
umuпllashtiгiladi, 7агuriу mа']uпrоtlаr biIan to']diri]adi va пr,r!/Il
yakunlanadi,

"Asscsrrrent" пretodi.
Metodning maqsadil mа7l(ur metod ta']im (]luvchilarning bil]

daraja5ini birhO]ash, паZогаt qi]ish, o'Zlashtirish kо'гsаtkiсh \

antaliy ko'niknlalaIini tekshirish8a yo'iraItiгilgan, Маzkuг texnil. l

Llгt]аli tа']im oluvchi]arnin8 biliýb faoliyati turli уо'паliSЬ]аг (ll, L

aпtaliy kо'пikпrаlаг, muaпrnloli va7iyatlar паsЬqi, qiyosiy tillrl]
siпtрtоmlагпi aniqla5[' bo'yicba tashxis tliliIladi va baholanadi.

Metodni amal8a oshiгish tartibi:
"лsýсsпlепt" ]аrdап ma'rrrza mash!]'ulot]irrida tiпglovchi]arning

yllki (lilhrashchiIaгпinB mavjud bilim daгajasini о'гgапishdа, уап8j
ll1,1 lllпl()tlаrпi Ьауоп qilisbda, sеmiпаr, aпlaliy masbg'ulot]aгda esa,
ll1,1vlu yoI(i па'Iuпоt]агпi o'Zlasbtirish darajasiлi baholash,
.llllllilllaclek, o'zo'zini baholasb maqsaLlida inLlividual shaklda
l,,yll,!liiDish tavsiya etiladi, Shuningdek, o'qituvcbining ijodiy
y1,1!(1,1sbuvi hamda o'quv пtaqsadlaridan kelib chiqib, assesDtcлtga
,Ill'1llilпcha topshiгiqlarlli kiгitish пtumkin,

lIJг Ьiг ](atakda8i tо'g'гi javob 5 Ьа]] yoki 15 baI,]J(.hJ
l1,1ll()lilnisbi mumkiп.

Test:

Simptom: Amaliy ko'nikma:

"Iп5егr'metodi.
Mctodning maqsadi: Mazkur metod talabalarda уапgi

,l\lltlll)llilI riZimini qabnl qilish va bilпtlarlli o'Zlashtiгilishini
у,.ll1,1l1,1чhtiгish maclsadida qo']laniladi, sltuningdek, bu mekrd
! l1.1l1,11,1l uchun хоtiга lnasltqiva7ifasini ham o'taydi.

Mctodцi amalga оshiгish tartibi:
il'(|il uчсhi mashg'Lllotga qасlаr mачZuпiпg asoýiy tushuпсhаlагi

ll1,11lll1lllj уоritilgап input пlаtпDi larqatma yoki tаqL]iпtоl
l ,, lllll\llidJ tayyoгlaydii

y,lIlgi mav7u mohiyatini yorittlvchi mаlп ta'lim 0luvclrilaгga
l tl,|,lil1,1(li yokj taqdin]ot ko'rinishida паm()уish etiIadij

l lliпl о]uчсhilаг individual tагZttа nlatn biIaл tanishib chit]iLr,
,, ,l1.1!,]iy qarashlaIiIli maxStls Ье]8ilаr 0гqali jtodalaydilaг, Маtп



Belgilar 1-mаtп 2-mаtп з-mаtп

"v" - tanish ma'Iumot.
"?" rna7kr.lr ma'Iumotni

tushunmadim, 1zohkeгak,

"+" ьu пlа'lumоt mеп uchun

уапяilik,
"- " bu fikr yoki mazkur
ma']umotga qаrshimап'1

bilan ishlashda tinglovchilar yoki qаtпаshсhilагgа quyida8i maxsuý

belgilardan foydalanish tavsiya etiladi:

Всlgilапgап vaqt уаkuпlапgасh, tir'ljnr oIuvchilaI uchuD notalli\

va lUslrunarsiz Ьо'lgап ma'lumotlaг (J'qituvchi LO]nonid:ln t,t1l j

qiliпib, i7оh]апасli, ulalnin!] ]nohiyati tо'liq yo]itiladi, Savol1,rl]!

javob t]eгiladi va lllash8'u]ot yэkunlanadi,

"ТushuпсЬаlаг tahlili" metodi,

Mctodnin8 пraqsadi: ]nazkur nretod tiпg]очсhilаг yljl L

qatll:tshchilaгпi пlач7u Ьuуiсhа tауапсh tltýbllncbalitIni l:)'Zlasht]ll ,ll

darajasini апiqlа5Ь, o'z biliпllaIini musLaqi] ravishda teksllill"l,

Ьаhоlаsh, shunjDgdek, уапgi mav7u buyicha dastlatrki biiill]l,Ll

dагаiаsiпi tashhisqilish maqsadidaqd]laniladi-
Metodni amalga оshiгish tartibi:
ishLirokchjlaг ma5bg'tllot c]Oidalaгi Ьilап tanishtirilatl j;

- tаIаЬаlагgа inavzuga yoki bobga lcgishli Ьо'lgап stl'l t

tushuпсhаlаг nomi tushirilgan tarqatпalar beгiladi ( individLLll \ ,] ,

gllгuhlitartibda);
Lalabalar

qасЬоп, r]апdау

Ьеrаdilаr;

helgiIangarr vaqt yakuniga yetgac]l
lll,,lllln.halaгnin8 tu8гi va tuliq izohini uqib
,l l1,1li l)amoyish etadi;

o'qituvchi Ьеrii8ап
eshittiradi yoki slayd

I1,1l bir isbtirokchi Ьеri]gап tugri jачоЫаr bilan о'7iпiлg sliaxsiv
, , , , l l l l , \ , l I , , l l l l l i ldllI,,\lay.li, l.]rql]lilll iпiчlа}J' v,l "', 1,1ll,;
l 1,11 ,1],l s iп i tekshi.ib, baholaydi.

vспп Diagгammasi [ingliZ ГауlаSuГi Djon vcllna п(Jлli bi]an
аtаlвап),

Mcto(lning maqsadi: t]tt пtеtijd grafi]i taSvir огqаli o'qitishn'
],ll (,lish ýhakli bo'lib, u ikkita 0.zаrо kсsishяал ауlала taýviri
lll ll,,,1,1lJl1,1d|, \4alk1,1 |nr.ll,J lulll ll1,1l,]l , hJL,l-, ,,o,1,,;,
\ tll1,1lrliпg analiz va sint€ziпi i]<ki a5pekt огt]аli ko'rib chiqish,

1 ltllillIi llлlumiy va fагqIочсhi ;;bntr".;,'i "niqb.r,. ;"r;;,;i;;;

Nt1.1(llllli amalga oshiгish taгtibi:

mazkuI tusЬuпсhаIаr qand:ly mа'по angl,]1 ,

boIat]alda qo'llanjlish1 lraqida yozlla lnil'lLll,

lrtlrrlltchilaг ikki l(isbidan iboгat jultlil<laгga birlasbtiriIadilaг
lll ll Il l kil'l ib cltiqilayotgan trtsbuncha yoki аsоsлiпg о'Ziяа xos,l Ill1,1l1,1tini (yoki aksi) dоirаlаг ichi8a yo7ib chiqish taklif

ll

tO'гt kishidan iЬогаt
juГtIik o'z tahlili L]iIan

ir.i\ l1,1l(l;ч]i bosclichda ishtirоkсhi]аг
l lt]!lll1,1lgn biгlashtiri]adi va hаr Ьir
, ,,l l1llli lilпishtiradiIaг;

Nn пluпа: .,....,. na'ruzasi uchun,
'l'lIshцпсhаiаr

l7(lhI Ikkincbi ustuлcha8а
llllllllilildi. Маzkur tushuпсhаlаг
Iil, ll\,ll iy{la ](eltiгilgan.

qatnasbchilaл l()лll)lll(iilll liltI
haL]ida qо'sЬiпlсhil lllil'lull)r)l

sizningcha bu
tushuncha qацdау
mа'попi anglatadi?



- iuГt]iklaгning tahtili eshitiIgach, uIаr hirgil],l, l l

chiqilayot8an muamino yohLld tushuпсhаIагпiпg unrlll,] \

[yOki farq]i) izlab tораdi]аг, uпlum]аsЬtjгtr(lilаг ча (lllLl l

kesish8an qismiga yoZadilar,
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I ВОВ. YENGIL ATLETIKA FANIЙTIRБH
ycn8il atlelikaning mazпrrni va tLrsbulkhaйгi
Yengil atletika mashqlariningumuц;yfr5lffi
tasnifi.
()'7bckist(rn jisn)oniy tагЬ;уа tizimitЪ yengil
atletikantng о'гпi va ahalniyati.
YengilatletikaningmazmunivatLrsii]urchalaгi.
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Jismoniy tаrЬiуа tiziпida yengil
Yепgi] atletika tarixj
Ycngil allplik.rda iitmonly ýila( lal

/.-4 - Atletika mashg'ulotlari joyi, asbob чд an;orrltаI.
lII ЬОЬ. YENGIL ATLETIItA МАSНСТГТIДRlDА ПSMONIY
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] l, Yёngil atletikada kuch silatini гiчоjlirrГlrЬh
]2 y"щцj]]:!цa!]j]qзIщ si tarinriпorЙrtr.rы,
:{,з, Yengil atletikada tezkoгIik sifatini riЙЙ,rtlrЬh
]-4 Yengil atletikada cg;luvcПailtiklй Йtiы

гivojlanli.isb
Yеп8il atletikada успgi1 0гgапizIпi8; tаliгi
Ycngil at]ctika lnashg'ulotlariпi trоыаг
o'tkazish
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ETISHNING AMALIY ASOSLARI
yurish texnikasi
l-jstafetaIi yU gLll,isb

О'гtа mаsоГаgа yugurish
Yu8uгi5hnin8 hагаkаt texnikasi
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То ýФir va shpillardan o'tish

sakrash texnikasi
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