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SO’Z BOSHI

Mustaqillik yillarida barcha sohalarda bo’Igani kabi yoshlar va uliming 

ta’lim-tarbiyasida ham ulkan islohotlar amalga oshirildi. Bu islohotlar, engkwalo 

ajdodlarimizdan qolgan ta’Iimga oid boy m a’naviy merosni va eng fyaxshi 

bunyodkorlik g’oyalarini yoshlar ongiga singdirish va shu bilaii birga^ularni 

vatanga sadoqat, xalqparvarlik ruhida tarbiyalashda o ’z aksini topa bo'shladi. 

Farzandlarimizning ajdodlarimiz kabi dunyo tamadduniga xizmat qila olish ruhida 

ulg’ayishini ta’minlash hozirgi kunimizning dolzarb vazifalaridandir. <

Yosh avlod -  tarbiya tizimining tarkibiy qismi asosida jismoniy tarbiya 

ta’limi yotadi. Ta’lim jarayonining bu jabhasi o’quvchilami har tomdnlama 

jismoniy, ruhiy va m a’naviy fazilatlarini tarbiyalash, hayotga, mehnatgs, Vatan 

mudofaasiga tayyorlash, jismoniy kamolotga erishish uchun zarur jismoniy 

zahiralar bankini o ’zida mujassamlashtirgan jamiyat a’zosini shakllantiri^hdek 

maqsad uchun xizmat qiladi. i

Yengil atletika mashqlari o ’rgatiladigan darslar, mashg’ulotlar orqali 

shug’ullanuvchida jismoniy sifatlami rivojlantirish, qomatni to ’g ’ri shakllnitirish, . 

sog’liqni mustahkamlash, irodaviy fazilatlarni tarbiyalash, harakatlami mchirona, 

yengil, katta quw at sarflamay ijro etishga o ’rganishdek vazifalar muvaffaqqiyatli 

hal etiladi.

Mamlakatimiz jismoniy tarbiya tizimining DTSlari dasturlarida gimnastikani 

jismoniy tarbiya jarayonida keng qo’llash uchun Iozim bo’lgan darajada o’rin 

ajratilgan. Shuning uchun ham yengil atletika mashg’ulotlari, o ’quv dasiumi.ng 

boshqa bo’limlaridagi o’quv materiallari singari o ’quvchi-talaba yoshlamisig 

jismoniy tarbiyasining asosiy vazifalarini hal qiiish vositasi bo’lib xizmat qiladi.

Muallif inson jismoniy madaniyatining asosiy vositasi sanalgan yengil 

atletika bilan shug’ullanish mashg’ulotlarining mazmuni, tuzilishi, ularni o ’tkazish

j arayoni nazariyas' hamda hozirgi kunda amaliyotga 
^ o ’l la n i la > ^ |,te z k o r l ik ,  chaqqonlik kuch va boshqa jism oniy sifatlar.ii
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rivojlantirishga oid materiallarni mutaxassislar e’tiboriga havola qilgan.

Yengi! atletika darsi (mashg’ulotlari)ni maqsadli o ’tkazish orqali jismoniy 

mashqlar bilan shug’ullanish odatini shaklllantirishi, har bir jismoniy tarbiya 

mutaxassisining asosiy ishi bo’lishi lozim. Sho’ng a ko’ra harakatga o’rgatish 

texnologiyasiga innovatsiyalarni kiritishni talab qiladi.

r-v Buning uchun yuqori malakali va darsning tuzilish tarkibida xilma-xil 

vositalami qo’llash mahoratiga ega bo’lgan mutaxassislami tarbiyalash muammosi 

o’z mohiyatini yo’qotmaydi.

Sir emas, darslaming mazmunini bir xilligi, foydalaniladigan vositalarini 

samaradorligini pastligi, mashqlami o’rgatish usuliyotlaridagi turli-tumanlikni 

yo’qligi, bajarilayotgan mashqlardan ko’riladigan foyda haqidagi bilimlami 

sayozligi, o ’quvchi-talaba yoshlarda yengil atletika va boshqa mashg’ulotlarga 

bo’lgan qiziqishni pasaytirishiga amaliyotdan guvohmiz. Oliy o’quv yurtlari, kasb- 

hunar kollejlari, akademik litseylar va umumiy ta’lim maktablarida o’tkazilayotgan 

gimnastika darslaridagi o ’qitish jarayonini, ko’p yillik ish tajribalami kuzatishlar 

shuni ko’rsatdiki, bo’lajak mutaxassis talabalar va tajribasi yuqori bo’lmagan yosh 

mutaxassislar dars vazifalarini belgilash, ulami hal qilish yo’llarini topish, uni 

ma’ruza mashg’ulot matnida ustunlik tomonlarini yoritishni samarali vosita va 

uslubiyatlami tanlashda qiyinchiliklarga duch kelmoqdalar.

Mazkur qo’llanmada shu muammolarni kengroq yoritish orqali talabalar 

uchun yengil atletika darsi nazariyasi va uslubiyotiga oid bilimlar va maktabda 

yengil atletika to’garagida murabbiylik mahoratiga doir boshlang’ich bilimlami 

izchil egallab olishlarida ko’maklashishni nazarda tutdik.

- Qo’llanmamizga oid fikr-mulohazalaringizni kutamiz va unda bildirilgan har 

qanday fikrlaringiz uchun oldindan samimiy minnatdorchiligimizni bildiramiz.

Namangan shahri, Uychi ko'chasi, 316-iiy.
Manzilimiz' Namangan davlat universitetining ilmiy ishlar

bo 'liniiga deb yozing.



YENGIL ATLETIKA M ASH Q LARINING  UM UM IY  

XARAKTERISTIKASI

Yurish —  insonning joydan -  joyga ko‘chishidagi oddiy usul bo‘lib, turli 

yoshdagi kishilar uchun ajoyib jismoniy mashq hisoblanadi. Uzoq va bir tekis 

yurganda a'zoyi badandagi qa’riyb barcha muskuilar ishlaydi, organizmdagi yurak- 

qon tomir, nafas olish va boshqa sistemalar faoliyati kuchayadi, natijada modda 

almashinishi ortadi. Jismoniy mashq sifatida odatdagi yurishning aw alo 

sog‘lomIashtirish ahamiyati bor. Odamni ilk bolalik chog‘idan yurishga 

o‘rgatadiIar. Lekin bu bilan kifoyalanib bo‘lmaydi. Hamma odamlar to‘g‘ri, 

chiroyli va tejamli yura bilishlari zarur.

Oddiy yurishdan tashqari, yurishning boshqacha xillari ham bo‘ladi: poxodda 

yurish, safda yurish va sportcha yurish. Musoba-qalarda yurishning texnika 

jihatidan e^ig qiyin, lekin eng foydali xili —  sportcha yurish qo'llaniladi. Lining 

tezligi oddiy yurishga nisbatan ikki marta ortiq. Ammo bunday yuqori tezlikka 

erishish uchun, sportcha yurish texnikasi asoslarini o ‘rganib olishning o'zigina 

kifoya qilmay, balki oddiy yurishga qaraganda anchagina intensiv ish bajarish 

talab qilinadi, ya'ni energiya sarflash ortadi. Shu sababdan sportcha yurish bilan 

shug‘ullanish sportchi organizmiga ancha ta'sir ko‘rsatadi, uning ichki organlarini 

va sistemalarini mustahkamlaydi, ularning ish qobiliyatini oshiradi, kuchni va 

ayniqsa chidamlilikni rivojlantirishga ijobiy ta'sir ko‘rsatadi, irodali bo‘lishga 

o*rgatadi. Shuning uchun ham yetuk tez yuruvchilar juda chidamli bo‘Iadilar.

Yurish musobaqalari stadion yo‘lkalarida (soat strelkasi harakatiga teskari 

yo nalishda) va oddiy yoMlarda (shosseda, shahar ko‘chalarida, so‘qmoqlarda va 

hokazo) 3 dan 50 km gacha masofada o‘tkaziladi.

Yurish musobaqasida qatnashuvchilar, qoidada belgilangan yurish texnikasi 

xususiyatlariga rioya qilishlari keraq Bularning eng asosiysi bir lahza bo‘lsa ham 

ikkala oyoq bir vaqtda yerdan uzilib qolishiga yo‘l qo‘ymaslikdan iborat. 

Oyoqlardan birontasi yerga tegmay turgan fursat sodir bo‘lgudek bo'lsa, sportchi



yurishdan yugurishga o‘tgan hisoblanadi. Bu koidani buzgan sportchini maxsus 

sudyalar musobaqadan chetlatadilar.

Y ugurish —  joydan-joyga ko‘chishning tabiiy usulidir. Bu jismoniy 

mashqning ko‘proq tarqalgan turibo* lib, juda ko‘p sport turlari (ftitbol, baskelbol, 

tennis va boshqalar) tarkibiga kiradi. Yugurishning juda ko‘p xillari yengil atletika 

har xil turlarining organik qismi hisoblanadi.

Yugurganda butun organizmning ish qobiliyatiga qo‘yilgan talab yurgandagiga 

nisbatan anchagina qatta bo‘ladi. Chunki yugurganda a'zoyi badandagi muskul 

gruppalarining deyarli xam m asi ishga tushadi, yurak-kon tom ir, nafas olish 

va boshka sistem alar faoliyati kuchayadi, m odda alm ashinish ancha 

oshadi. S hugullanuvchilarn ing  im koniyatlariga karab, m asofa uzunligi 

uning yugurish tezlig in i uzgartirish  bilan ish m ikdorini xar xil kilish 

odam ning ch idam lilig i, tezkorlig i va boshka faz ilatlari rivojlanishiga 

ta 's ir  e tish  m um kin. M asalan, unchalik  tez em as lekin uzok vakt yugurish 

(ayn iksa urm on yeki dalada) g igienik axam iyati katta  bulib bu -eng 

yaxsh i vosita la ridan  biri x isob lanadi. Yukori tez likdag ilarga, yugursh  va 

nafas o lish  sis tem ala riga  kuyilgan ta labni osh irada va ch idam lilikn i 

rivo jlan tirad igan  zur vosita  bulib xizm at k ilad i. Juda katta  tezlikda 

yugurish  esa, tez likn i r ivo jlan tirish  uchun m ashgulo tlarga k iritilad i.

Yugurish b ilan  shugullan ish  ja ray o n id a  kishi irodasi m us-taxkam lanadi 

uz kuchini taksim lay  o lish , tusik lardan  u ta b ilish  och ik  jo y d a  m uljal ola 

b ilish  kob iliyati xosil buladi.

б



Y ugurish xar tom onlam a jism o n iy  riv o jla n ish n in g  asosiy  jixatlardan 

b irid ir. B archa m u taxassislikdag i yeng il a tle tik ac h ila rn in g  ham boshk 

sport tu rla ri b ilan  sh u g u llan u v ch ila rn in g  xam  tren iro v k a la r id a  y u g u r i s h g a  

kup e 'tib o r berilgan idek  faol dam  o lish , so g lo m lash tirish  va ish 

k o b iiiy a tin i saq lash  vositasi s ifa tid a  y u g u rish n in g  u lush i katta  yengil 

a tle tik an in g  xam m a tu rla ri ich id a  eng  xam m abop  jism o n iy  mashqdir 

yeng il yugurish  va es ta fe tan in g  tu rli x illa r i y e ta k c h i  u rin  tu tad i. Bularga 

tom oshab in lar xam  ju d a  q iz ik ad i. S hun ing  * uchun y u g u r i s h  

m usobokalari eng y a x s h i  ta sh v ik o t v o s ita la rid an  b iri x i s o b l a n a d i  

Т е к  i s  y u g u r i s h  m a 'lum  m aso fag a  yeki v ak t bay  ta rzda  yugurish 

y u lk a s id a  (soat s tre lkasi x a ra k a tig a  te sk ari y u n a lish d a ) u tkazilad i. 400 

m etrga va undan k isk a  m aso fag a  y u g u rish d a  x ar b ir yuguruvch i uchun 

a lox ida yu lk a  a jra tila d ig a n  m a so fa la rg a  y u g u rish  um um iy yulkada 

u tk az ilad i. B e lg ilangan  m aso fan i u tish  uchun  sa rf la n g an  vakt ulchanadi. 

B ir soa tlik  va ikki so a tlik  y u g u rish d a  v ak t ch e g a ra lan g a n  b u lib n a tija  shu 

vak t ich ida  bosib u tilgan  m aso fa  ta rz id a  m etr x iso b id a  an ik lanad i.

T u s i k l a r  o s h a  y u g u r i s h n i n g  y k k ita  x ili bo r. 1) g ‘ov-lar osha 

y u g u rish  - bunda y u g u rish  y u lk a s id a  b ir -b ir id a n  b ir  xil uzoklikda 

m&sofadag i m uayyan jo ila rg a  k u iilg an  b ir tip d ag i tu s ik la rd an  oshib, 60 

4 я л  400  m  gacha m aso faga  y u g u rila d i; x a r kaysi sp o r tc h i aloxida-aloxida 

yuguradi; .2) 30 0 0  m e trg a  tu s ik la r  o sh a  y u g u rish  — bunda 

fitika e td z  и y e r-b u  y e rg a  m ustaxkam  u rn a tilg a n  tu sik la r osha, 

ie k w lz r M b n  b lr ld a  k o v lan g an  c h u k u rg a  tu ld irilg an  suvdan

— b unda k o m an d a-k o m an d a  bu lib  yuguriladi; 

y v p t f i j v M I * /  krtnchn b u lsa , m aso fa  xam  sh u n ch a  etaplarga 

Ш пЛ \; РлШ бШ ! y ttgu tiflhdnn  m aksad  —  e s ta fe ta  tayokchasini 

Ufti m um kln  k itder (ex s ta r td a n  m a rrag a ch a  yetkazib 

Ofrtlijti h it * il ((|1#кй vn u rtac h a  m aso fa d a ) voki xar xil

?



(aralash  m asofada) bulishi mumkin. Estafetali yugurish kuprok, stadion 

yu lkalarida , ba'zan esa shaxar kuchalarida (aylanm a va yulduzsimon 
estafe ta la r) utkaziladi.

Т а  b i i у s f r a r o  i td  a y u g u r i s h  —  bunda past-baland ochik joylarda 

(kross) yugurilsa , 15 km va undan uzok, m asofalarga esa yullarda 

(shosseda, suqm ok yu llarda) yugurilad i. yengil atletikadagi eng uzok, 

va 'n i m arafoncha m asofa 42 km 195 m ga teng. Axoli yashaydigan joy lar 

oralig in i bosib utadigan, m asalan, Tarasovkadan —  M oskvagacha (28 

km ), Pushkindan— L eningradgacha (30 km) boriladigan an'anaviy 

y ugu rish la r xam utkazib tu rilad i.

Sakrash —  tusik lardan  utishning  tabiiy  usuli bulib, k iska vakt ichida 

asab-m uskul kuchiga m aksim al zu r berish bilan xarak terlid ir. yengil 

a tle tik  sakrash  m ashgulo tlarida sportch ilarn ing  uz tanalarin i idora kila 

b ilish , kuchlarin i m iga b ilish  kobiliyatlari takom illashad i, kuch, tezlik , 

chakqon lik , m ardlik  orta boradi. Sakrash —  oyoq va tana m uskullarini 

kuchay tirish  va sakrovchanlikni xosil kilish uchun eng yaxshi 

m ashqlardan  biri bulib , fakat yengil a tle tikach ila rga em as, balki boshka 

sport tu rla ryn ing  vak illa riga  xam , ayniksa, basketbolchilarga, 

vo leybo lch ilarga  va fu tbo lch ilarga zarurdir.

yeng il a tle tik  sakrash ikki tu rga bulinadi: 1) im kon boricha balandrok 

sakrash  m aksadida vertikal tusik lardan  u tish  —  baland likka  sakrash va 

Iangarchup bilan sakrash ; 2) im koni boricha uzoqda sakrash  m aksadida 

g o rizo n ta l tu sik lardan  utish —  uzunlikka sakrash  va uch xatlab  sakrash. 

S akrashda erish ilgan  na tija la r m etr va san tim etr bilan u lchanadi.

Sakrash  tu rgan  joydan  va yugurib  kelib ijro  etilad i.

Uch xa tlab  sakrash  va Iangarchup b ilan  sakrash  m usobakalari ayollar 

uchun utkazilm aydi, B ularni bajarish  vak tida xosil bu lad igan  kattik 

za rb a la r ayo llar ichki o rgan lari xo la tin i buzib kuyish i m um kin.

Uloqtirish —  m axsus snaryad lam i uzoklikka itq itish  va uloktirish 

m ashq la rid ir. B ularning n a tija la ri m elr va san tim etr b ilan  aniklanadi.



Uloqtirish asab-muskul kuchlanishi kiska vaktda maksimal bulishi bilan 

xarakterlidir. Bunda kul yelka kamari va tana muskullarigina emas, balki oek 

muskullari xam faol katnashadi. yengil atletika snaryadlarini uzovda uloktirish 

uchun, kuch, tezlik, chakkonlik yukori darajada rivoj topgan bulishi va uz kuchini 

bilmok zarur. Uloktirish bilan shugullanish bu muxim fazilatlami taraqkiy 

ettiribgina krlmasdan, butun tana muskullarining garmonik rivojlanishiga xam 

yordam beradi.

yengil atletik uloktirishlar ijro usuliga karab uch turga bulinadi: 1) bosh ortidan 

boshlab uloktirish (naiza va granata) 2) aylanib uloktirish (disk, boskon); 3) itqitish 

(yadro).

Uloktirish usullarining farki snaryadlaming shakli va ogirligiga boglikdir. 

yengil, ushlash o’ng ay bulgan snaryadlar-ni tugridan yugurib kelib, bosh ortidan 

boshlab uzovda uloktirish mumkin: ogirroq snaryadlami aylanib uloktirish o’ng 

ayrok maxsus tutkichi bulmagan, ogir snaryad yadroni esa itqitish o ’ng ayroq.

Kupkurash yugurish, sakrash va uloktirishning xar xil tur-larini uz ichiga oladi. 

Kupkurash tarkibidagi turlar mikdoriga karab nomlanadi: uchkurash, turtkurash, 

beshkurash, oltikurash sakkizkurash, unkurash. Kupkurash asosiy turlari: erkaklar 

uchun unkurash va ayollar uchun beshkurash va uspirinlar uchun oltikurash va 

sakkizkurash. Musobakani yengillatish uchun, yengil atletikaning bunday ogir 

turlaridan musobakalar ikki kunda utkaziladi, kurash shugullanuvchilar oldiga juda 

yukori talablar kuyadi. Ular texnik jixatdan yukori maxoratli bulishlaridan 

tashkari, sprinterkaklardek tezkor, uloktiruvchilardek kuchli, sakrovchilardek 

sakrovchan va chakkon, govosharlardek dadil, urtacha masofaga yuguruvchilardek 

chidamli bulishlari keraq Kupkurash programmasini tula bajarish esa, umuman a'lo 

darajada chidamli bulishni, yukori daraja rivojlangan irodaviy fazilatlami talab 
qiladi.

Kupkurash bilan shugullanish yengil atletika. bilan endi-gina shugullana 

boshlovchilar uchun xam xar tomonlamaA jismoniy rivoj topishning eng yaxshi 

yulidir. Yosh sportchi kupkurash prinsipida tuzilgan BGTO va GTO kompleksi 

normalaridan keyingina yengil atletik kupkurashning maxsus mashgulotlariga
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utadi. Kupkurash bilan shugullanish sportchilar organizmiga xar tomonlama ta'sir 

kursalish bilan, yengil atletikaning aloxida turidan maxsus trenirovka kilish uchun 

xam yaxshi zamin yaratib beradi. Kupkurash natijasi sportchining kupkurash 

tarkibidagi xar bir turda kursatgan natijasi uchun olgan ochkolari yigindisi bilan 

belgilanadi. Buning uchun maxsus ochkolar jadvalidan foydalaniladi.

Yengil atletika mashqiarining klassifikalsiyasi
Bo’limlar Turlar Turning xillari Variantlar, 

o’lchamlar. masofalar
Yurish Sportcha yurish Stadion 

yo’lkasida yurish

Yugurish Tekis yugurish Yo’lda (shosseda, shahar 
ko’chasida, so’qmoq yo’lda 

va h. k) yugurish qisqa 
masofalarga yugurish

O’rtacha masofalarga 
, yugurish

Uzoq masofalarga yugurish

O’ta uzoq masofalarga 
yugurish

Vaqtbay yugurish

Ochiq joyda yugurish 
(kross)

Tabiiy 
sharoitda yugurish

3 km 
5 km 
10 km 
20 km 
50 km 

Bir soat mobaynida 
20 km 
30 km 
50 km 
30 m 
60 m 
100 m 
200 m 
300 m .
400 m 
500 m 
600 in 
800 m 
1000 m 
1500 m 
2000 m 
3000 m 
5000 m 

10 000 m 
20 000 m 
25000 m 
30 000 m 

Bir soat mobainida 
Ikki soat mobaynida 

500 m 
800 m
1 km
2 km
3 kni':
5 kn); ,
8 kni - 
14 km

1C



To’siqlar osha

Katta yo’lda yugurish 

Yugurish yo’lkasida

30 km gacha
Marafoncha’ 

yugurish 
(42 km 195m) 

80 m
yugurish g ’ovlar osha yugurish 100 m-

110 m
(106,7 sm) 

110m 
(100 sm) 

110m 
(91,4 sm) 

200 m
(18,29 sm)

200 m 
(17,80 sm) 

300 m 
400 m

Uzoq masofalarga
1500 m 
3000 m

Estafetali yugurish
to’siqlar osha yugurish 
Qisqa masofalarga. 4X50 m
yugumsh

O’rtacha masofalarga 
gogurish

Aralash masofalarga 
yugurish

4X100 m 
4X200 m 
4X400 m 
5X500 m 
3X800 m 
4X800 m 

5X1000 m 
10X1000m 
4X1500m 

400+300+  
200+ 100+

Sakrash Yuguri b kelib Balandlikka

800+400+ 
200+100m 

SHahar bo’ylab 
istalgan masofaga, 
istalgan variantda 

4xil usulda
sakrash 

Vertikal to ’siq 
osha sakrash

Langar cho’p bilan

It



Uloqtirpsh

Ko’p kurash

Gorizontal to’siq Uzunlikka uch hatlab sakrash
osha sakrash

'
Balandlikka

. Turgan joy dan Uzunlikka uch hatlab sakrash
sakrash

Granata
Bosh ortidan

boshlab uloqtirish Nayza

Aylanib uloqtirish Disk

Bosqon

Itqitish Yadro

Uchkurash

To’rtkurash

Beshkurash

3 xil usulda 
Umumiy qabul 

qilingan qoida bilan

700 gr 
500 gr 
800 gr 
600 gr 
2 kg 

1,5 kg 
1 kg

7.257 kg 
6 kg
5 kg

7.257 kg
6 kg 
5 kg 
4 kg 
3 kg

100 m yadro 
(4 kg), 

balandlik 
Uzunlik, 

yadro (5 kg), 
100 m 

100 m, uzunlik, 
disk, nayza 
80 m g ’/o, 
balandlik,

100 m, yadro 
Uzunlik, 

to ’p (150 gr). 
balandlik, 

kross 300 m 
60 yoki 100 m, 
uzunlik,granata 

(500gr), balandlik,
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Oltikurash

Sakkizkurash

O’nkurash

kross 500 m 100 m, 
uzunlik, yadro (5 
kg), baland-lik, 

kross 800 m Baland­
lik, nayza, 200 m 

dnsk, 1500 m 80 m 
g ’/o, yadro, 

balandlik, uzunlik, r 
200. m (2 kunda) 100 

m, yadro uzunlik, 110 
m g ’/o, disk, 

langarcho’p (2 
kunda)

100 m, uzunlik, disk, 
balandlik, 110 m 

g ’/o , langarcho’p, 
nanza, 800 m (2 

kunda) 1
00 m, uaunlik, disk, 
balandlik, 400m, 110 

m g ’/o, yadro, 
langarcho’p, nayza, 
1503 m (2 kunda)

13



Y E N G IL  A T L E T IK A  T U R L A R I TEX N IK A SIN IN G  A SO SLA R I

Yengil atletikaning kupcliilik turlari (yugurish, uzuniikka, balandlikka sakrash, granala 

uloktirish va boshkalar) shunchalik labiiyki, ulanii xatto endi boshlayotgan sportchilar xam 

kiynalmay bajara oladilar. Lekin yengil atletikaning xar kanday turida bu mashqlami bajarish 

uchun maxsus ishlab chikilgan texnikasi bor sportchilargina muvaffakiyatta erisha oladL 

Takomillashgan texnika deganda, eng yaxshi natijalarga erishshga imkon beradigan, sport 

mashqlarini bajarishing eng ratsional va eng samarali usullari tushuniladi.

- Sport texnikasi xarakatlar shakligina emas. yengil atletika mashqi kanday usulda 

bajarilmasin, u xar doim sportchilar ongiga uning prodaviy va jismoniy fazilatlariga, malum 

malakalarga, oigan va sistemalaming fiinksional tayyorlik darajasiga, tashki muxitning ma'lum 

sharoitidagi xarakag faoliyatiga boglikdir. Xar bir yengil atletik mashqning uz shakli va 

mazmuni bor.

Mashq shakli —  xarakatlaming, yunalishlaming, amplitudalaming, ayrim zvenolar 

tezligining, sur’atning, ritmning va yaxlit faoliyatdagi bir vaktda va ketma-ket ijro etiladigan 

xarakatlar muayyan mosligining kinematik tuzilishidir. Mazmun awalo xarakat malakasining 

tuzilishini, boshkarilishini va kupgina boshka tomonlarini belgilab beradigan irodaviy kuch 

kursatish va neiv protsesslari sistema bilan, muskullar kuchlanishi va kiskarishi bilan, tezlikni, 

kuchni, chidamiilikni optimal daraja kursatish bilan xarakterianadi.

Yugurish, sakrash va uloktirish texnikasi biomexanika nuqtai nazaridan ratsional bulishi 

keraq. Xarakat yoki ishni eiidn, yengil, ortikcha kiynalmay bajaradigan bulish juda muxim. 

Xatto maksimal kuchlanish kerak bulganda xam biron dakika ishlamay turishi kerak 

muskuchlami usha dakika bushashtira bilish keraq. Eng tezkor va chidamli 

bulish uchun, maksimal kuch kursatib, sportda yukori natijalarga erishish uchun 

buning katta axamiyati bor. Qullar ortikcha kuchlanishdan xoli bulishi 

xarakatlami tejamli bajarish imkonini beradi. Bu urta, uzok, uta uzoq masofalarga 

yuguruvchilar va tez yuruvchilar uchun ayniksa muximdir. Xarakatlami tejamli 

bajarish—yukori ish kobiliyatini uzok, pakt saklab kolish shartlaridan biridir. 

Shuning bilan birga, maksimal kuchlanish vaktida xarakatlami ratsional bajarish, 

sportchiga mashqlami samaralirok bajarish imkonini beradi.
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Sportchining nafas olishi—sport texnikasinish uzviy kismidir. Nafas tezligi va 

chukurligi, nafas olish va chikarish fazalarining davom etish vakti va pauzalar 

xarakat yunalishi, amplitudasi va ritmi bilan, sportchiga kanchalik zur kechaetgani

bilan shartli-reflektor boglikdir.

Demak, sport mashqlari texnikasini ma'lum sharoitlarda yaxlit ishni bajarish 

usuli, deb bilmok keraq. Shuning uchun xam yengil atletikachi xarakatlami 

boshkarish tugrisidagina emas balki konkret sharoitda uning xamma psixik va 

jismoniy faoliyatini boshkarish xakida xam gapirsa buladi.

Sport texnikasini o’rgatish va uni analiz kilishni yengillashtirish uchun, yaxlit 

xarakatlami — yugurish, sakrash, ulokti-rishni—kismlarga, fazalarga, 

momentlarga bulish mumkin.

YUGURISH TEXNIKASI ASOSLARI

Hamma yugurish turlarining texnika asoslari b ird ir. Y urishdagidek, 

yugurishda ham harakat sikli ikki qadam dan (q o ‘sh qadam ) iborat 

bo‘ladi, lekin yugurish har bir harakat sik lida ikk ita uchish  davri boMishi 

bilan yurishdan farq qiladi. Y ugurishda harakat kenglig i va tezligi 

kattaroq bo‘ladi. Bu yugurish tezlig iga bog 'Iiq : q isqa m asofalarga 

yugurishda harakat kengligi va tezligi eng katta, o ‘ta  uzoq m asofalarda 

esa eng kichik bo‘ladi.

Yugurishda ham, yurishdagidek, qo ‘l va oyoqlar b ir-b iriga  m oslashib 

harakat qiladi (kesishm a koordinatsiya); yelka kam ari b ilan  tosning 

qarama-qarshi harakatlari qadamni kengaytirishga yordam  beradi. 

Tayanch davrida tosning pasayishi, depsinish m oyilligini yaxsh ilayd i va 

m uskullar yaxshi bo‘shashganidan dalolat beradi.

Harakatning bir sikli (qo‘sh qadam) bir gal u, ikkinchi gal esa bu 

oyoqqa tayanishdan, y an i ikkita yakka tayanch davridan ham da ikkita 

uchish fazasidan iborat bo‘ladi. Har bir oyoqning harakati xuddi 

yurishdagidek fazalardan iborat: tayanch p a y tid a -o ld in g i tayanch  va



ketingi tayanch fazalari, o 4tkazish paytida esa— ketingi qadam fazasi va 

oldingi qadam fazasi. Oyoqni yerga qo ‘y ish va yerdan uzish m om entlari, 

shuningdek, vertikal m om entlari bu fazalarni q ism larga boMadi.

T ayanch davri davom ida tananing og ‘irlik  m arkazi m uttasil oldinga 

siljiy  borib, am ortizatsiyadan keyin tayanchdan o lg ‘a tom on depsinishga 

yordain beradi.

M uskullarning kuchliroq ishlashi na tija sida  q o ‘I va oyoq-larning 

ham m a harakatlari yurishdagiga n isbatan kattaroq am plitudada bajariladi. 

Bu yerda tashqi kuchlar (tayanch reak-siyalari) ham kattaroq boMgani 

uchun, siljish  tezlig i ham yuqori bo ‘la oladi.

Y ugurishda tananing  vertnkal buylab siljish  am plitudasi yurishdagidan 

anchagina ortiq . yerga bo ‘Igan bosim ning ortish i natijasida tayanch 

reaksiyalari ham oshadi. Y ugurish tezlig i o rtish i bilach bu reaksiya ham 

orta boradi. yengil a tletika yulkasida yugurayotganda, poyabzaldagi 

tem ir tish la r  oekni yerga m ahkam roq yop ish tirad i. Bu esa kuchliroq 

depsin ishga va oyoqni yerga zrtaroq jip s lash tirish g a  im kon beradi-da, 

yugurish  tezlig in i osh irishga ko ‘m aklashadi.

Tayanch reaksiyasi yo‘nalishini belgilovchi depsinish burchagi yugurish 

tezligiga qarab o‘zgaradi. Tez yugurish vaqtida sekin yugurishdagiga qaraganda 

depsinish fazasidagi tayanch reaksiyasi kuchliroq bo‘libgina qolmay, balki 

yo‘lkaga nisbatan ancha o‘tkir burchak hosil qilib, olg 'a tomon yotiqroq bo‘ladi. 

Bu ikki hoi baravariga tayanch reaksiyasining gorizontal tashkil qiluvchisini 

oshiradi.

Depsinish paytida kishi tanasining tezlanishi esa ana shu 

gorizontal tashkil etuvchining miqdoriga bog‘liqdir.

Yugurish tezligi orta borishi bilan, oldingi tayanch fazasidagi tayanch 

reaksiyasi ham osha boradi. Uning miqdori va yo‘nalishi qanday boMishi oyoqni 

yerga qo‘ygandan keyingi amortizatsivaga bog‘liq. Tayanch reaksiyasining tormoz 

kuchini pasaytirish uchun, uning gorizontal tashkil etuvchisini kamaytirish kerak. 

Buning asosan ikki yo‘li bor: biri—oldingi tayanch vaqtida muskullar yo‘l berish
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ishi bajarayotganda, ulaming cho‘zi!ishi hisobiga hosil bo‘ladigan amortizatsiya; 

ikkinchisi —- yerga tushish burchagini oshirish. Oyoqni u. o. m. ning yoMkadagi 

proeksiyasiga yaqinroq qo‘yish yerga tushish burchagini oshiradi, tormoz kuchini 

kamaytiradi va bu kuchning ta'sir vaqtini qisqartiradi. Buning uchun oyoqni 

oldindan orqaga aktiv sidiruvchi harakat bilan yerga tushiriladi. Lekin bunda ham 

tormoz kuchi to‘Iiq yo‘qolmaydi; yuguruvchining vazifasi faqat uni minimal 

darajaga keltnrishdir.

Past startdan keyingi birinchi qadamlarda tana oldinga ko‘proq egilganligi 

sababli, oyoq u. o. m. proeksiyasidan orqaroqka qo‘yiladi. Yugurishning shu 

paytidagina yerga tushish momenti-da gorizontal tormoz kuchi boMmasIigi 

mumkin.

Yugurishda oldingi tayanch vaqtidagi reaksiya, og‘irlik kuchi ta'siri ostida 

tananing yuqori nuqtasida boshlangan pasayishi davom etishiga to ‘sqinIik qiladi. 

Bu fazada oldinga intiluvchi harakat tezligi pasayadi.

Tayanch oyoq muskullarining yo‘l berish ishi (asosan tizza bo‘-g‘imidagi oyoq 

yozuvchi muskullari) gavdaning pasayish tezligini kamaytiradi.

Muskullar cho‘zilganda taranglasha borib, depsinish fazasidagi qisqarishga 

tayyorlanadi.

Oyoq tagining old qismi yoki tashqi qirrasi yerga qo‘yilganda, oyoq tagi ostki 

bukuvchilari ham cho‘zilib, oyoqni yerga qo‘yayotgandagi kuchni bir qancha 

yumshatadi va depsinish vaqtida boMadigan

kisqarishga tayyorlanadi. Oyoq qo ‘yish tovondan  bosh lansa bu 

m uskullar am ortizator vazifasini o ‘tam aydi va tayanchn ing  bo sh lan g ‘ich 

davrida depsinishga unchalik  tayyorlana boshlam aydi.

Depsinish ,— ishning asosiy fazasi bo‘lib, har qadam dagi oldingi 

tayanch tormozidan keyin tezlikni oshiradi. D epsin ish  vaq tida  tos- 

sondagi, tizzadagi yozuvchi m uskullarning va tup iq  b o ‘g ‘im idagi 

bukuvchi m uskullarning yenguvchi ishi qanchalik  kup b o ‘lsa yugurish

1 ko‘ladi. D epsinish m uddati kam aysa, m uskullar

1.УАЦ*а'~ ^ o ^ ^ l \ t a r a n g la s h a d i .  D epsinish burchagin ing  o ‘tkirroq



b o 'lish i tayanch reaksiyasin ing gorizontal tashkil etuvchisini oshiradi. 

B o’ng a erishm oq uchun, tayanch oyoqni tos-son bo‘g ‘imida ancha 

k o ‘proq yozish va ayniqsa tosni oldinga ko‘proq og ‘dirish kerak. Ketingi 

qadam avval orqaga (tanaga nisbatan) va yuqoriga depsingandan keyingi 

oyoqning tula harakatini (uning o g 'irlik  m arkazi harakatini), keyin esa 

oyoqni oldinga utkazish boshlanishini, ya'ni uning vertikal momentga 

yetguncha xarakatini o ‘z ichiga oladi. O yoqning orqaga va yuqoriga 

harakati gavdaning old inga harakat qilish tezlig i oyoqning depsinish 

vaqtidagi tezlig idan yuqori ekanidan hosil buladi. N atijada gavda oyoqni 

to rtad i-da , oyoq old ikga ketayotgan tos orqasidan sal chuzilib, orqaga va 

yuqoriga ko‘ta rilad i. B o’ng a, yerdan uzaetgan paytda tayanchini 

y o ‘qotgan oyoq m uskullaridagi taranglik  qo ld ig ‘i yordam beradi.

K etingi qadam boshlanishi bilan tos-son bo‘g ‘imining oldingi 

m uskullari anchagina cho‘zilib  taranglashadi-da, oyoqning orqaga 

harakatin i to ‘xtatadi va tos-son bo‘g ‘imini buka boshlaydi. Sonning 

o ld inga harakati boshlanishi bilan, ilikning yuqori qism ida o lg ‘a tomon 

tezlan ish  hosil bo‘ladi, uning pastki qismi esa oyoq tagi bilan birga 

inersiya sababli yuqori kutarila borib tizza bo ‘g ‘imida oyoqni yozuvchi 

m uskullarni kuproq chuzadi. X arakat yana davom etishi natijasida oyoq 

tizza  b o ‘g ‘im ida bukilib , butun oyoqning o g ‘irlik  markazi tos-son 

b u g ‘im iga yaqinlashadi.

Bu oyoqning inersiya m om entini kam aytiradi va uni oldinga uzatishni 

yeng illash tirad i. Silkinch

oyoq vertikaldan o ‘tgandan keyin, oldingi qadam fazasi boshlanadi. 

Sonning tos-son bo ‘g ‘im ida bukilishi sekinlashgan sari boldir o ‘z 

inersiyasi bilan sondan uzib ketadi. Sonning orqa m uskullari cho‘zi!ib 

taranglashadi va sonni yanada oldinga chiqishiga xalaqit beradi. 

H arakatdagi oyoqning energiyasi shu m uskullar orqali gavdaning 

qolgan m assasiga u tad i. Oyoq o ‘zining old inga siljish tezligining bir 

qism ini yuqotadi, gavdaning qolgan massasi esa, buning evaziga uz
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tezligini bir oz oshiradi. Tezlikning qayta taq sim lan ish iga uxshash xo! 

ruy beradi. Bu uchishda butun gavda tezlig in i va k ine tik  energiyasini 

oshirmaydi. Lekin tayanch vaqtida oyoqni tez uzatish  k in e tik  energiyani 

qisman oshiradi.

Tez yugurish paytida oyoq old inga ko‘proq uza tilad i, uch ishda sonlar 

orasidagi burchak ham ko‘payadi. Natijada antagonist m usk u lla r ch o ‘zilib, 

keyin sonlar tezroq birlashishiga yordam beradi. Harakat shunday boMsa, oldinga 

qadam tashlovchi oyoq shaxdamroq tayanchga tushadi, ketingi qadamdagi oyoq 

esa shaxdamroq olg‘a uzatiladi. Bulaming birinchisi tayanchda tanani aktivroq 

oldinga harakatlantiradi, ikkinchisi esa, oyoqni shaxdamroq oldinga uzatishni 

ta'minlaydi.

Qisqa masofalarga yugurishda qo‘llar tirsak bo‘g‘inida bukilgan bo‘lib, yelka 

bo‘g‘imida oldinga-orqaga keng harakat qiladi. Yugurish tezligining pasayishi 

bilan qoMIaming harakat kengligi kamayadi va ulaming yo‘nalishi ham bir qancha 

o‘zgaradi. Q o‘l oldinga chiqarilganda u o‘rtacha holatga yaqinlashadi, orqaga 

ketganda esa tashqari tomon buriladi. Buning sababi gavdaning burilishidir. 

Bunda, xuddi yurishdagi kabi, qo‘l harakatini oldinga orqa tekislikdan 

chiqaradigan katta ko‘krak muskulli bilan deltasimon muskulning ham ahamiyati 

kattadir.

Qo‘llar va yelka kamarining harakati tosning qadamni ken-gaytiradigan 

burilishiga ham bogMiqdir. yelka bo‘g‘imining oldingi va orqa muskullari hamda 

gavda muskullarining navbatma-navbat ishlashi, muskullar bo‘shashib, kuch 

yaxshiroq tiklanishiga yordam beradi.

Yugurish vaqtida gavda sal oldikga engashgan yokn vertikal bo‘ladi. Haddan

ortiq oldinga engashpb olish depsinishni yengillashtiradi-yu, lekin oyoqni oldinga

chiqarishni qiyinlashtiradi. Gavdani orqaga tashlab yugurish oyoqni oldinga

chiqarishni yengillashtiradi-yu, lekin depsinish burchagini kattalashtirpb yuboradi.

Yugurish tezligi qancha yuqori bo*Isa, gavdaning oldpnga engashishi nisbatan 
shuncha ko‘p bo‘ladi.
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Yugurishda depsinish kuchli bo‘lgani natijasida u. o. m. vertikal tebranishi 10 

va undan ortiq santimetrga yetadi. U.o.m.ning eng yuqori holati uchish fazasida, 

■eng pastki holati z s a —  tayanch fazasida vertnkalga yaqin paytda bo‘ladi. Shu 

vaqtning o‘zida tos eng pastga tushib, u. o. m. ko'ndalangiga tayanch oyoq tomon 

siljiydi.

SAK RA SH  TEXNIKASI A SO SLA R I

yengil atletik sakrash yugurib kelib yerdan depsinish natija-sida hosil 

bo‘lgan uchish, ya'ni tayanchsiz faza vaqti uzoqlngi bi-Ian xarakterlanadi. 

Sakrash turiga qarab, u. o. m. uchish fazasida ma'lum traektoriya bo‘ylab 

harakatlanadi.

Uch hatlab sakrashning ayrim xususiyatlari bor. Unda galma-gal tayanch va 

uchish fazalari bo‘ladi. Ko‘chma tayanch (langarcho‘p) bilan bajariladigan 

langarcho‘p bilan sakrash, qolgan sakrashlardan yana ham ko‘proq farq qiladi. 

Bu sakrashning birinchi qismi tayanchli, ikkinchisi esa (qo ‘l langarcho*pdan 

uzilgan paytdan bosh lab)— tayanchsiz.

Sakrashda yaxshi natija ko'rsatish, birinchi navbatda, sakgovchi gavdasining 

boshlang‘ich uchish tezligi bilan belgilanadi. Bunda sakgovchi sakrash balandligi 

va uzunligini oshira bilishiga effektiv vosita bo‘ladigan harakatlar muhim rol 

uynaydi.

Har qaysi sakrash yaxlit harakatdir. Lekin analiz qilishnp yengillashtirish 

uchun, uni quyidagi fazalarga ajratish mumkin:

Yugurib kelish va depsinishga tayerlanish —  yugurish bosh-tanishidan toki 

oyoqni depsinish joyiga qo‘ygo’ng a qadar.

Depsinish —  oyoqni depsinish joyiga qo‘ygandan boshlab, depsinish tugashiga 

qadar.

Uchish —«lepsinuvchi oyoq tayanchdan uzilgan paytdan toki

yerga tegishga qadar.

-yerga tushish — erga tekkan paitdan gavda harakati tuliq
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to‘xtagunicha. . ’

Yugurib kelish va depsinishga tayyorlan ish . Sakrash uchun yugura 

boshlashdan oldin sportchi butun e'tiborini bajarajak mashqiga jalb qilib, fikr- 

zikrini yig‘ib, sakrashni bajarganda maksimal kuch beradigan bo‘Iib olishi kerak.

Sakgovchining yugura boshlashdan oldingi dastlabki holat har doim bir xil va 

odatiy boMishi kerak. Bunda odatda gavda sat oldinga engashgan, oyoqlar sal 

bukilgan, qullar yarim bukilgan boMadi. Bu holat umuman yugurishdagi startda 

turishga uxshas ketadi Maqsadga intilib, xayolni bir joyga tuplab, faqat olg‘a 

tomon qarab turish sakgovchining dastlabki holati tug‘riliginp kursatadi. Dastlabki 

holatda bir necha sekund quzg‘almai turish, odatda e'tibomi bir yeRga yig‘ib 

sakrashga muvaffaqnyatli tayyorlanib olishga yordam beradi.

Yugurib kelishda tezlikni tobora oshira borib, oxirgi ka-damlarda eng yukori 

tezlikka erishiladp. Yugurib kelishda qadamlar xarakatiniig strukturasi 

(balandlikka sakrashidan-tashqari) asosan qisqa masofaga tezlanish oplan yugurish 

kanday bo‘lsa shunday. Yugurib kelnshning oxirgi 3-4 qadamning kenglik 

nisbatida va ulami bajarish texnikasida sakrashning xar bir turining ayrim o‘z 

xususiyatlari bor.

Yugurib kelishda gorizontal tezlik hosil qilinadi. Bu tezlik depsinish paytida 

hosil boMgan vertikal tezlik bilan

ko‘shtlib, tananing boshlang‘ich ko‘tarilish tezligini hosil qiladi Bu esa uchish 

paytida tananing inersiya bilan va og‘irlik

kuchi ta'sirida silj ishiga imkoniyat beradi.

Yugurib kelish tezligi bilan depsinish tezligi uzaro bog‘likdir. Yugurib 

kelishning oxirgi qadamlari depsinishga utadi. Shuning uchun oxirgi qadamlar 

qanchalik tez bulsa, depsinish xam  nisbatan shuncha tez bo‘ladi.

Yugurib kelib sakrashning hamma turlarida oyoq depsinish tez va shaxdam 

qo‘yiladi. yerga tegish paitida esa oek deyarli tog‘ri boMishi kerak . Shunda 

oyoqning tayanch fazasidagi katta kuch kelishiga chidashi yengilrok bo'ladi, 

bukilgandagi amortizatsiyasi tarangroq boMadi va yozylgandagi foydasi ko'proq 

bo ladi. Oyoq depsinish joyiga qo‘yilayotgan paytda tayanch nuqtasi hamma vaqt
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sakgovchi tanasi u. o. m. ning yerdagi proeksiyasidan sal oldinda boMadi. Bu 

masofa balandlikka sakrayotganda eng ko‘p, qolgan sakrash turlarida esa ancha 

kam bo‘ladi.

Depsinish burchagi qanchalik katta bo‘lishi kerak boMsa, oyoq ham shuncha 

oldinroq qo4yiladi va tayanch nuqtasidan sakgovchi gavdasi u. o. m. ning 

proeksiyasigacha masofa ham shuncha ko‘p boMadi. Bu masofa ortgan sari, 

gorizontal tezlikning vertikal tezlikka o‘tish yo‘li orta boradi.

Depsinish. Depsinish joyiga qo‘yilayotgan paytda qariyb tik oyoq bukiladi. Shu 

vaqtning o‘zida tos-son bo‘g‘imi ham bukiladi. Umurtqa pog‘onasi ham ozroq 

bukilishi mumkin. Bunda sakgovchining u. o. m. pasayadi, tana tiklanishi bilan esa 

u. o. m. ko‘tariladi. Sakgovchining u. o. m. zng pastki holatdan eng yuqori holatga 

yetguncha mushaklaming ishi natijasida tana massasi depsinish fazasida tezlik 

bilan siljiy boshlaydi Bu bilan vertikal tezlik hosil boMadi.

Bu turgan joydan balandlikka sakrash paytida anchagina sodda shaklda 

ko‘rinadi. Bunday holda tana to‘g‘rilanishi bilan tana massasining tezlanuvchan 

harakati hosil bo‘lib, u depsinish oxirida sakgovchining boshlang‘ich ko‘tarilish 

tezligini ta'minlaydi.

Yugurib kelib sakrashda, depsinishdan oldin tayanch oyoq tizza bo‘g‘imida 

135— 140° gacha bukiladi. Oyoq bundan ortiq bukilsa, depsinish unchalik yaxshi 

chiqmaydi. Chunki, bir tomondan, tayanch oyoq juda ko‘p bukilganda 

yozuvchi muskullaming depsinish paytida oyoqni to‘g‘rilab olishi qiyinroq 

boMsa, ikkinchi tomondan, tayanch oyoq kamroq bukilganda, depsinish 

fazasidagi katta zo‘r kelishga chidash yengillashadi, gavdani tezroq to‘g‘rilab 

olish mumkin boMadi.

Gap shundaki, tayanch oyoq yerga tegayotganda, o’ng a nihoyatda katta yuk 

tushadi. Bu yuk gavda massasining bosimi bilan oyoqni oldinga uzatishga javoban 

hosil bulgan qarshilikdan iborat. Buni oyoq ni anchagina bukib yumshatsa buladi 

(sakrab yerga tushayotgan paytdagi kabi), lekin bundan keyin keskin va kuchpi 

pepsinib boMmaydi. Bordi-yu sakgovchi depsinadigan oyoqning 

yozuvchimuskullarini taranglab. kiska masofada yukni yumshatsa, ya'ni osqii ko‘p
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bukmasdan tezroq depsinish foydasi ancha oshadi, Chunki bunda muskularning 

qayishqokligi va ularda hosil boMadigan reflektor kuchlanish ish beradi. Masalan, 

turgan joyda balandlikka sakrash uchun engashishdan ilgari bir hatlab kepik 

engashsa, depsinish baquvvatroq, yerdan ko‘tarilish esa yuqoriroq bO‘LIShI 

mumkin.

Ma'lumki, muskullar yetarli darajada qayishqoq bo‘ladi. Cho'zilish tuxtagandan 

keyin, muskul dastlabki holatiga qaytadi. Albatta, depsinish vaqtida tirik 

organizmdagi muskullar ishi ancha murakkabroq. Barcha sakrash turlarida oyoqni 

depsinish joyiga qo‘yayotgan paytda hosil bo‘lgan nagruzka tayanch oyoq 

bukilishi natijasida yozuvchi muskullar cho‘zilib kuchlanishi taranglashishi bilan 

yumshatiladi. Demak, gap kuchlangan muskullarning elastikligi (qayishqoqligi)da 

ekan. Bunda oyoq, am ortizatsiya paytida ta rangroq  b o ‘ladi. Bundan 

tashqari, ma'lum optim um gacha cho ‘zilgan m uskul, ayn iqsa  u kuchlangan 

bo‘lsa, tez va kuchli q isqaradi. I. M. Sechenov xuddi shuni ta 'k id lab , 

«...m uskulda ko‘taruvchi kuch o ‘sayotgan vaq tda  m uskulning 

taranglanishi, shu ko‘taruvchi kuch tezroq rivojlanishiga yordam  

beradi»deydi. Buning sababi shundaki, «muskul har qanday chuzilganda, shu 

muskuldagi nerv uchlariga m exanik ta 's ir  boMadn va bu ch o 'z ilish  refleks 

paydo qilish payti boMib xizmat q 1. M uskul qanchalik tez (optimumda) 

cho‘ziIsa, uning kuchi va qisqarish tezlig i shuncha foydali chiqadi. Binobarin, 

amortizatsiya paytida oyoq bukilishi qanchalik qisqa va tez bo‘Isa (bu ham 

optimumda), muskullarning javob reaksiyasi—qisqarishi ham shunchalik kuchli 

va tez, ya'ni depsinish foydaliroq bo‘ladi. Depsinish joyiga oyoqni shahdam va 

tez qo‘yilishining boisi ham mana. - •

Lekin har qanday irg ‘ish va sakrashlarda depsinish faqat muskullardagi 

qayishqoqlik va ularda kuchlanish reflektor hosil bo'lishii h isob iga o*z-o‘zidan 

mexanik ravishda sodir boMmaydi. Eng asosiy faktor—  iroda kuchi, markaziy 

nerv. sistemasining faoliyati (bosh miyadan muskullarga yuboriladigan nerv
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impulslari), nerv — muskul apparatini boshqarish odat bo‘lib qolganidir. Hatto 

joyda tumb oddiygina sakrashga ham iroda kuchi va ma'lum mohirlik kerak.

Gavdani keskin rostlab ( to ‘g ‘riiab) depsinishda tayanch oyoqnn (yugurib 

kelib sakrashda) va ikkala oyoqni (jondan turib sakrashda) mumkin qadar tez 

to ‘g ‘rilash hammadan ham muhnmdir. Depsinishda qo‘llar va oyoqning silkinishi 

ham katta yordam beradi.

. Sakgovchi tanasini rostlayotganda miqdom b ir-b iriga teng, ammo qarama- 

qarshp tomonga yo‘nalgan ikkp kuch ta'snr ko‘rsatadi. Bulardan biri sakgovchi 

gavdasiga ta'spr gaetgan bo‘lib, yuqori tomon yo‘nalgandir. Lekin yeming qattik 

tayakchi (uning deformaiiyasp hpsobga olinmasa) pastga boMg.dagan harakatga 

qarshilik ko‘rsatishn sababli, sakgovchnnpng tana massasn faqat yuqoriga siljishi 

mumkin.

Shunday qilib, tayanchga bosim sakgovchi gavdasini keskin rostlayotgan 

paytda, gavda massasining ko‘p qismi siljishi nati-jasida ortadi, gavdani rostlash 

tugash paytida esa nolgacha kamayadi. Bu —  gazdani to‘g‘rilash 

tugayotganda,gavdaning boshlang’ich uchish tezligi ko’tarilish harakatini inersiya 

bilan davom ettirishga qodir demakdir.

Demak,sakrovchi gavdasi tiklanishi oxirida tana massasi qanchalik katta 

tezlikka erishsa-depsinish shunchalik samarali muskullaming qisqarish 

tezliguga,ular ko’rsatgan kuchga va eng pastki xolatga (sakrovchining dastlabki 

xolatidan) eng yuqori xolat (depsinish tugashi)tomon siljiyotgan u.o.m o?sha kuch 

vositasida tezlana boradigan masofaning uzun qisqaligiga bog’liq sakrovchi u.o.m 

ning tayanch fazasida siljish yo’li juda qisqa.Demak,sakrovchining shu yoldagi 

qisqa vaqt ichida maksimal kuch bera olish qobiliyati jud muxim ekan.

Sakrovchi gavdasi massasining roli xam muxim.Muskullar xom yoki umumiy 

vazn ortiqch bo’lsa,kerak bo’lgan boshlang’ich bo’lgan tezlikni xosil qiladigan 

tezlanish yaratishga muskullar kuchi yetmay qolishi mumkin.Muskullar 

kuchi,ulaming qiaqarish tezligi va tana massasi o ’zaro bog’liq ekanini unitmas 

kerak.Sakrovchining I kg mm o’girlikka qanchalik ko’p kuch to’g’ri kelsa (boshqa 

jixatlar tenng bo’lganda),u shunchalik tez va foydali depsinishi mumkin.Demak
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sakrovchiIar ortiqcha og’ir bo’lmasliklari,mushakIari kuchini oshirishlari ayniqSa 

muxim ekan.Xullas,mazkur paytda og;ir!igi va mushaklar kuchi muayyan darajada 

bo’lgan xar bir sakrovchining boshlang’ich uchish tezligi (boshqa jihatlar teng 

sharoitda) depsinish tezligiga bog’liq bo’ladi.

. Sakrashdagi depsinish to‘g‘ri yoki bukilgan qo'llam i (sakrash turiga qarab) 

yoysimon yo‘naIishda tezlantirib ko‘tarish bilan kuchaytiriladi. QoMlarni 

tezlantirib ko‘tarish paytida, massa siljishiga javoban reaksiya sababli, tayanchga 

bosim ortadi. Lekin qo‘Ini ko‘tarish sekinlashgan zahoti, harakatlanayotgan qo‘llar 

energiyasi tananing qolgan massasiga o‘tib, tayanchga bosim kamayadi. Depsinish 

yo'nalishi tomon ko‘tarilayotgan qoMlaming tezlanishi qanchalik yuqori bo'lsa, 

depsinish ham shunchalik foydali bo‘ladi. Ma'lumki, qo‘llami faqat bir marta tez 

va kuchli siltab ko‘tarib, salgina bo‘lsa ham sakrash mumkin.

• Burchak tezlanish bir xilda ekanida qoMlami bukib silkishdan ko‘ra, cho‘ziq 

qo‘llar bilan yoysimon silkib ko‘tarishga muskul kuchi ko‘p talab etilsa ham, 

qo'llami bukmay silkish eng foydali silkishdir. Har qanday yoysimon silkinishda, 

tortish kuchi, ko‘tarilish yoyga urinma chiziq bo‘ylab yo'nalgan bo‘la d i.

Tayanchga bosim Oshgan paytda depsinadigan oyoq hali yozila boshlamagan 

boMadi. Silkish harakatining musbiy tezlanishi manfiy tezlanishga (sekinlashishga) 

o‘tayotgan vaqtdagina depsinadigan oyoq yozila  bosh layd i. Bunday 

koordinatsion bogMiqlik qoMlarni tez silk ish  h isob iga  depsinadigan 

oyoqnn to ‘g ‘rilash va depsin ishni tez la tishga im kon berad i. Bunda 

qoMlarni silkish harakatining m anfiy tezlan ish  vaq ti b ilan  oyoqlarni 

yozish vaqti bir hilda boMadi. A garda chetdan q ara lsa  silk ish  harakati 

to ‘x tovsiz bo ‘lib, uning tugash payti oyoq to ‘la to ‘g ‘riIangan  paytga 

to ‘g ‘ri keladi.

Yugurib kelib sakrashning barcha tu rla rida  oyoqni s ilk ish  harakati 

yana ham muhim dir. Uning harakat m exanizm i q o ‘Ini s ilk ib  k o ‘tarish 

mexakizmi bilan bir xil. Ammo m uskullar kuchi va silk inad igan  oyoq 

massasi katta boMgani, shuningdek, silk in ish  yo ‘li uzun b o ‘lgani uchun 

buning roli ju d a  kattadir. T o‘g ‘ri oyoqni silk ib  k o ‘ta rganda, shu
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oyoqni ng og‘irlik markazi tos-son bo‘g ‘imidan uzoqroq bo‘lsa, 

silkishning. foydasi ko‘proq bo‘Iadi. Chunki bunda burchak tezlik bir xil 

bo ‘lsa ham to ‘g ‘ri chiziqli tezlik  yuqori bo‘ladi. Tortish kuchlanishi ham 

sho ng a qarab ortadida depsinish foydaliroq bo‘ladi. A lbatta, buning 

uchun silk ish  texnikasini bilib olish, m uskullar esa kuchli bo‘liigi kerak.

Lekin to ‘g ‘ri oyoqni silkib ko 'tarish  faqat yugurib kelib ba-Iandlikka 

sakrashda kerak; bunday harakat planka ustidan o ‘tish uchun ham qulay. 

U zunlikka, uch hatlab va langarchup bilan sakrashda bukilgan oyoq 

silk inadi, ammo silkish tezligi baland-likka sakrashdagiga nisbatan ancha 

yuqori bo ‘ladi.

Eng yuqori tezlikka (dem ak, oyoqni silkishdan eng ko‘p foydaga) 

erishm oq uchun m uskullar kuch beradigan yo‘Ini mumkinqadar. 

uzaygirish kerak. Buning uchun, birinchidan, so ‘nggi qadamning uchish 

fazasi tamom bo ‘lishidan sal oldinroq silkingan oyoq pastga tomon 

oldinga tab iiy  harakat qilishidan foydalaniladi. Bunday holda 

m uskullarning silkishni tezlatuvchi kuchi siljiy  boshlagan oyoq 

m assasiga ta 's ir  qiladi. Bu esa ancha foydalidir. Ikkinchidan, oyoqning 

silk in ish  y o ‘li silk ish  kechroq tugashi hisobiga ham uzayadi. Shu sababli 

s ilk inuvchi oyoqning musbiy tezlanishi yuqoriroq nuqtada manfiy 

tezlan ishga aylanishi m uhim dir. Buning uchun m uskullar kuchli 

bo‘libgina qolmay, balki qayishqoq boMishi, shuningdek, bo‘g‘imlar harakatchan 

bo‘lishi zarurdir.

Yugurib kelib sakrashdagi depsinish fazasida depsinuvchi va silkinuvchi 

oyoqlar juda katta ish bajaradilar. Lekin sakgovchi, silkinuvchi oyog‘i bilan 

aktivroq harakat qilishga intilishi kerak. Oyoq silkishning ahamiyati biomexanika 

jihatidangina emas, balki psixologiya nuqtai nazaridan ham kaltadir.

Sakgovchi oyoqni mumkin qadar tez siltashga intilib, depsinish kuchi oyoqning 

tezroq to^ 'rilanishiga ta'sir qiladi va foydaliroq depsinadi.

D epsinish. oxirida tananing u. o. m. mumkin qadar yuqori ко -tarilishi 

muhimdir. Depsinish tugallanish paytida (tayanch fa-zasida) oyoq bilan gavdani
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to*la to‘g‘rilanishi, yelka bilan qo‘Ilar ko‘tarilishi, shuningdek, silkinuvchi sy0q 

yuqori holatda bo‘!ishi tananing u. o. m. uchish oldidan eng yuqoriga ko‘tarilishiga 

sabab boMadi. Bunday holda tananing uchishi ancha yuqoridan boshlanadi. 

Masalan, yugurib kelib balandlikka sakrashda boshlang‘ich tezlik bir xil 

bo‘lganida - tananing u. o. m. tayanch fazasining oxirida qachon yuqoriroq 

ko‘tariIgan bo'lsa, o ‘shanda balandroq uchib ketadi.

Depsinish har doim ufqqa nisbatan ma'lum burchak hosil qilib yo‘nalgan 

boMadi. Depsinish burchagini ko‘pincha depsinishning yakunlanuvchi paytida, 

depsinuvchi oyoqning og‘ish burchagi bilan aniqlanadi. Bu unchalik aniq emas, 

lekik amaliy ish uchun qulay.

Depsinish burchaginp aniq belgilash kerak bo‘Isa, barcha ko‘-taruvchi 

kuchlaming (gavda va depsinuvchi oyoqni to‘g ‘rilashdagi, oyoq ya qo‘Ilaming 

silkinishidagi kuchlaming) teng ta'sir ztuvchisi o ‘rtasidagi burchak olinadi. Qo‘l va 

oyoqning silkinuvchi harakatidan hosil bo‘lgan ko‘taruvchi kuch, silkinish yoyiga 

urinma chiziq bo‘ylab yo‘nalgan. Gavdani rostlash va yelkalami ko‘tarish paytida 

hosil boMgan ko‘taruvchi kuch umurtqa o‘qi bo‘ylab yo‘nalgan.

Depsinish burchagi depsinish vaqtida tana u. o. m. tayanchga nisbatan qanday 

holatda ekaniga anchagina bog'Iiq. Masalan, depsinish vertikal bo‘ylab yo‘naIgan 

paytda, depsinish burchagi 90° ga teng. Lekin tananing u. o. m. proeksiyasi 

tayanch sathidan qancha nari chiqarilsa, depsinish shuncha o ‘tkirroq burchak hosil 

qilib sodir bo‘ladi.

Uchish. Depsinishdan keyin sakgovchi yerdan ajrab, tananing u. o. m. ma'lum 

traektoriya bo‘ylab uchadi. Bu traektoriya uchib chiqish burchagiga, boshlang‘ich 

tezlikka va havoning qarshiligiga bog‘Iiqdir. Sakrashning uchish fazasida havoning 

qarshiligi uncha ko‘p bo‘Imaydi, shuning uchun uni hisobga olmasa ham bo‘ladn.

Uchib chiqish burchagi yakuniy tezlik (sakgovchi yugurib kelayot-ganda hosil 

boMgan gorizontal tezlik bilan depsinish natijasida hosil boMgan vertikal tezlikning 

yakuniy tezligi) yo'nalishi bilan gorizont o ‘rtasida hosil bo‘ladi. Demak, bu 

burchak depsinish oxirida sakgovchining gorizontal va ko‘taruvchi tezligi bir- 

biriga qanday nisbatda ekaniga bogMiq. Masalan, yugurib kelib balandlikka
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sakrashda gorizontal tezlikning ko‘proq qismi vertikal tezlikka aylanadi, shuning 

uchun bunda uchib chiqish burchagi katta (o‘rtacha 60—65°) bo*ladi. Yugurib 

kelib uzunlikka sakrashda gorizontal tezlik vertikal tezlikka nisbatan ancha katta, 

shuning uchun uchib chiqish burchagi 45° dan ancha kichik (odatda 20—26°) 

bo'ladk Barcha sakrash turlarida yakuniy tezlik depsinish oxiridagi tashkil etuvchi 

tez-liklarning eng kattasidan sal ortiqroq bo‘ladi.

Sakgovchi tanasi u. o. m.- ning boshlang‘ich uchish tezligi bo'lgan yakuniy 

tezlikni aniqlash uchun, gavda u. o. m. ning vertikal va gorizontal tezliklari 

miqdorini bilish kerak. Depsinish natijasida sakgovchida vertikal uchish 

tezligi paydo bo ‘ladi Bu boshlang‘ich tezlik quyidagi formula bilan 

aniqlanadi:

V2 = 2gN,

bunda g — og ‘irlik  kuchining tezlanishi.

N —  uchish paytida u. o. m. ning k o ‘tarilish  balandligi

«Sakgovchanlikni» oMchashlar (yugurib kelib bir oyoqda depsi-nish) 

yaxshi tayerlangan balandlikka sakgovchilar tanasining u. o. m. uchish 

fazasida 100— 115 sm balandga ko‘tarilish in i ko‘rsatdi Yugurib kelib 

balandlikka sakrashdan jahon  rekordi (2 m 28 sm) quiilgan vaqtda 

sakgovchining V. o. m. 110 sm ko‘ta-riIgan desak, u holda vertikal tezlik 

4,65 m/sek (V = /2 AN) bo ‘lib chiqadi Bu haqiqatga yaqin miqdor. Odatda 

depsinishdan hosil bulgan boshlang‘ich vertikal tezlik balandlikka 

sakrashda ham , uzunlikka sakrashda ham 3— 4 m/sek dan oshmaydi.- 

M asalan uch hatlab sakrashdagi «sapchish»da ko ‘taruvchi tezlik 2 5—2 6 

m /sek gacha, uzunlikka sakrashda esa 3,0— 3,5 m/sek gacha yetadi.

G orizontal tezlik  uzunlikka sakrash va uch xatlab sakrash uchun 

yugurganda eng katta (10 m/sek gacha, hatto bundan sal ortiqroq ham) 

buladi. Lekin oyoqni depsinish joy iga  ko‘yish paytida, undan keyin 

oyoqni bukish pay tida gorizontal tezlik  kam ayishini nazarda tutish kerak. 

M asalan, uzunlikka sakrashda va uch hatlab sakrashda tezlik 0,8-1,0 

m/sek gacha m iqdorda kam ayi-shi mumkin. binobarin, sakgovchining
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uchib chiqishidagi yakuniy tezlig in i depsin ish  tugayo tgan  paytda u. о. 

ning gorizontal va vertikal tezlig i qanday ekan iga qarab  an iq lash  kerak 

ekan.
Sakrashdagi uchish fazasida sakgovchin ing  u. o. m traektoriyasi 

parabola shaklida boMadi. Uchish fazasida sakg o v ch in in g  u. o. m. 

harakatini, ufqqa nisbatan ma'lum burchak hosil q ich ib  u loq tirilgan  jism  

harakati, deb qarash kerak. Sakgovchi uchish  fazasid a  inersiya va 

og‘irlik kuchi ta 'sirida harakat qiladi sakgovchi yerdan  a jragandan  keyin 

to ‘gri chiziq bo‘ylab (ufqka nisbatan burchak hosil q ilib ) harakat qilishi 

kerak lekin og‘irIik kuchining ta 's irid a  u 9,8 m /sek2 tezlan ish  bilan 

pastga tomon tekis tezlanuvchan harakat q ilad i.

Sakgovchi u. o. m. uchishning b irinch i yarm ida te k is  sekinlashib 

kutariladi, ikkinchi yarm ida esa tek is tezlan ib  tusha bosh layd i. Sakgovchi 

u. o. m. ning ko ‘tarila  boshlash nuqtasi uning y erga  tu sh ish  nuqtasidan 

balandda boMgani uchun, u. o. m. n ing pastga  tu sh ish  m asofasi uning 

yuqoriga ko‘tarilish  balandlig idan k o ‘p ro g ‘ bu lad i. Shuning  uchun 

traektoriyaning pasayish qism i tik rok  bu lad i. T ayanchsiz  fazada 

sakgovchi u. o. m. ning parabola shaklidagi traek to riy asi balandlikka 

sakrashda, uzunlikka sakrashda jo id an  va yugurib  kelib  sak rashda har xil 

bo‘ladi. Bunday farqning sababi asosan uchib  ch iq ish  burchagi ham, 

uchishning boshlang‘ich tezlig i ham turli ekanidadir.

Traektoriyaning balandligi depsin ish  tugash p ay tid a  sakgovchining 

u; o. m. dan xayolan o ‘tkazilgan gorizontal ch iziqdan  traek to riy an in g  eng 

baland nuqtasigacha boMgan perpendikulyar m asofa b ilan  o £lchanadi. U 

depsingandagi vertikal tezlikka bogMiq.

Sakrash uzoqligi boshlangMch tezlik  bilan uchib ch iq ish  burchagiga 

bogMiq. M a'lumki, biron bosh lang‘ich tezlik  b ilan  u lo q tirilg an  jism ning  

uchib chiqish burchagi 45° . bo‘lganda, u eng uzoqqa borib  tushadi. 

Sakgovchining u. o. m. uchib chiqish paytida un ing  yerga tushish
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paytidagi u. о. m. dan (maydon burchagidan) yuqorida bo‘lganidan, bu 
burchak sal kam ayadi.

Ammo am alda, uzunlikka sakrashda yugurib kelish tezligi maksimal 

(9— 10 m /sek) bo‘lganda sakgovchi o ‘z tanasining 45° burchak hosil 

q ilib  uchib chiqishini ta 'm inlay olmaydi. Sakgov-chining u. o. m. 45° 

burchak hosil qilib uchib chiqishi uchun, gorizontal va vertikal tezliklar 

teng boMishi shart. Bu esa faqat gorizontal tezlik vertikal tezlikdan 

oshm agan taqdirdagina mumkin. Lekin uzunlikka . sakgovchining 

gorizontal tezlig i har doim uning vertikal tezligidan ortiq. U har qanday 

depsinm asin , uning gavdasi 9— 10 m/sek tezlik bilan ko‘tarila olmaydi. 

G orizontal tezlik  m aksim al bo ‘Iganda, sakgovchi hyech vaqtda 45° 

burchak hosil qilib uchib chiqa olmaydi. Ko‘pi bilan bundan ikki baravar 

k ichik burchak hosil qila oladi xolos. U zunlikka yoki uch hatlab 

sakgovchining yugurib  kelish tezligi qancha ko ‘p boMsa, uning uchish 

traektoriyasi shuncha past b o ‘Iadi.

U chish fazasida sakgovchining hyech qanday ichki kuchi u. o. m. 

traek toriyasin i o ‘zgartira  olm aydi. Sakgovchi havoda qanday harakatlar 

qilm asin , u. o. m. harakat qilayotgan parabolik egri chiziqni o ‘zgartira 

o lm aydi. Sakgovchi uchishdagi harakatlari bilan faqat tana va uning 

ayrim  qism larin i u. o. m. ga nisbatan qaerda bo41 ishini o ‘zgartirishi 

m um kin. Bunda tananing ayrim qism lari ogMrlik markazlarini biron 

tom onga ko ‘chishi tananing boshqa qism larini qaram a-qarshi tomonga 

m uvozanatni saqlaydigan (kom pensator) harakat qilishga majbur qiladi. 

S akrashda tana qism larin ikg kom pensator harakati quyidagi formula 

b ilan aniqlanadi:

X = m*l / m-m 

bunda: M— sakgovchining m assasi; 

m— o ‘rni o ‘zgarayotgan tana qism ining massasi;

j—  o ‘rni o ‘zgarayotgan tana qism i ogMrlik m arkazining yo li. „ 

M asalan (F Gubin keltirgan m isol), qullarini tik kutarib geotikal holatda
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uchayotgan sakgovchining vazni 80 kg b o 'is in .U  q o 'l la r in i tushirsa, 

qo 'llar massasining (112 = 8 kg) u rn i (qullam ing og'irlik markazining o'rni 

/— 60 sm) o'zgaradi. Bunda kompensator harakat quyidagicha bo'ladi:

x =m*l/m-m=8*60/72=6.6sm.

Boshqacha qilib aytganda, sakgovchining qo‘llaridan boshqa barcha qismlari 

6,6 sm ga ko‘tarildi, ammo tananing og'irlik markazi oldingi traektoriya bo‘ylab 

siljishni davom ettiraveradi. Agarda sakgovchi uchayotgan paytida qo'llarini 

yuqoriga ko'tarsa, yuqoridagining aksi bo'lib, uning oyoqlari gavdaning u. o. m. ga 

nisbatan 6,6 sm pastga tushib, uchish oxirida ertaroq yerga tegadi.

Sakgovchining uchish paytidagi barcha aylanma harakatlari (burilishlar, salto 

va hokazo) tana og'irlik markazining atrofida sodir bo'ladi. Bunday hollarda 

og'irlik markazi aylanish markazi bo'lib qoladi.

■ Jumladan, balandlikka va langarcho'p bilan sakrashda planka ustidagi

tayanchsiz fazada barcha harakatlar u. o. m. ga nisbatan bajariladi. Gavdaning ba'zi

qismlari plankadan o'tib, pastga tusha boshlasa, boshqa qismlarining kompensator

harakat qilib, yuqori ko'tarilishiga sabab bo'ladi. Sakgovchi plankadan

o'tayotganda u. o. m. plankadan pastroqda bo'lishi mumkin.

Uchish vaqtidagi harakatlar barqaror holatni saqlab qo-lishga qulayroq qo'nish

- uchun kerak holatda yerga tushishga yordam beradi.

yerga tushish (qo'nish). yer bilan kesishish vaqtida uchishning yakunlanishi

paytida faqatgina oyoqqa emas, balki sportchining barcha organizmiga yuqori

darajada zo r keladi. Sakrashning barcha turlaridag i q o 'n ish  p ay tid a  uchish

teztigi tos-son, tizza, to 'p iq  b o 'g 'im la rn i bukish va m ushak la r ta ranp ig in i

oshirish bilan kam aytiriladi. Y ozuvchi m uskullar u о m h arak a ti nolga

teng bo 'lguncha y o 'l beradigan ish bajarib  turadi.

yer bilan kesishgandan so 'n g  u. o. m. harakati oyoq  tag in ichg

elastikligi va qunish joy in ing  deform atsiya b o 'lish i x iso b ig a  ham 
kamayadi.
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Q o‘nish paytida zo ‘r keiishni yum shatishda am ortizatsiya maso-

• fasin ing. ya'ni yerga birinchi bor tekkan paytdan to xarakat tula 

tuxtaguncha u. o. m. bosib o 'tg an  m asofaning uzunligi katta rol uinaidi. 

Bu m asofa qancha qisqa bo ‘lsa, harakat shuncha tez tuxtaid i, gavda 

shuncha keskin va shuncha qattiq larza yeydi M asalan, sakgovchi 2 m . 

balandlikdan tushayotganda ko‘nishdagi zur keiishni bo r-yo ‘g ‘i  10 sm 

m asofada am ortizatsiya kilm okchi bo‘tsa bundagi ortiqcha zo Y  kelish 

sportch in ing  o ‘z og ‘irligidan y ig ircha m arta ortiq bo‘lardi. Pay va 

bo ‘g ‘in larga ortikcha zo ‘r  ketish i organizm  qattiq  larzaga kelishi jidd iy  

lat yetkaz ish i m um kin' Shuning uchun tuxtash yoMini mumkin qadar 

uzay tirish  kerak (kuproq chunqaiish , qo‘nish joy idag i tegishli 

m ateria ldan  foydalana bilnsh kerak).

H ozirgn sakrash  ' joy la rin ing  jihoz lak ish i balandlikka va: ayniqsa 

lan g arch o ‘p bilan sakrashda qo ‘nishni ancha yengillashtiradi. 

Qum bilan  to 'ld ir ilg a n  oddiy chuqurlarga sakraganda ju d a  q o ‘p zo‘r 

keladi. M asalan , langarcho‘p bilan sakrab 4 m balandlikdan tu ­

shayotganda oyoq m uskullariga tushadigan  o 'rta ch a  yuk sakgovchining 

og ‘irlig idan  5— 6 barobar k o ‘p b o ‘Iadi (D. A. Sem enov). X uddi mana 

shu sababdan 4— 6 m arta to*lik yugurnb kelib sakragandan so ‘ng 

Iangarcho‘p bilan sakgovchining ish qobiliyati pasayar edi. Q o‘nish 

uchun yangi yara tilgan  jix o z la r  k o ‘proq m arta sakrashga va m uskullar 

o g ‘rish i va la t yeyysh old in i o lishga im kon berdi.

Yugurib kelib uzunlikka sakrash vaqtidagi qo‘nishda ham anchagina ortiqcha 

zo‘r keladi. Yugurib kelib uzunlikka sakrash-da zarar yetmasin uchun qum sathiga 

ma'lum burchak hosil qilib tushiladi. Sakgovchining og‘irligi ostida qumning 

shibbalanishi zarbani yumshatish bilan birgalikda harakatni gorizontal harakatga 

aylantiradi. Harakatni to‘xtatish masofasi anchagina (20 —  25 sm gacha) ortib, 

qo‘nish ham ancha yumshaydi. Shuning uchun qumni chuqurroq yumshatib 

qo‘yish zamr.
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ULOQTIRISH TEXNIKASI ASOSLARI

Sportcha uloqtirishdan maqsad —  uloqtiruvchi harakatini chegaralovchi 

"ma'lum qoidalarga rioya qilib, asbobini mumkin kadar uzoq masofaga tashlashdir.

Uloqtirish - g ‘ayritsiklik mashq bo‘Iib, uloqtiruvchidak katta asab —  muskul 

kuchini va yaxshi jismoniy tayyorgarlikni talab qiladi. Busiz yiiqor» sport 

natijalariga erishish mumknn emas.

Sport snaryadlarining uzoqroqqa borib tushishi sportchi uloqtirish texnikasini 

bilishiga anchagina bog‘liqdir. Snaryadning uchishi va uloqtirish texnikasi 

mexanikaning umumiy qonunlariga bo'ysunadi. Lekin sport snaryadlarining 

konstruksiya xususiyatlariga va musobaqa qoidasiga qarab, uloqtirish texnikasi bir- 

biridan farq qiladi.

Har qanday jismning uchishi masofasining uzoqligi uning boshlang'ich uchish 

tezligiga", uchib chiqish burchagiga va havo muhitining karshiligiga bog‘liq.

Mexanikadan ma'lumki, havosiz bo‘shliqda gorizontga nisbatan burchak hosil 

kilib tashlangan jismning uchish uzoqligi boshlang‘ich tezligi miqdori kvadratini 

ikkilangan uchib chiqish burchagi sinusiga ko‘paytirib, buni og‘irIik kuchining 

tezlanish miqdoriga bo‘linganiga teng, ya'ni:

S=v2-sin2aft

bunda: V —  jismning bosh!ang‘ich uchish tezligi, a —  uchib chiqish burchagi,

J —  og‘ir!ik kuchining tezlanishi. Bu konuniyatlar sportcha uloqtirish uchun ham 

taalluqlidir. Ammo bunda havo qarshiligini, snaryadning uchib chiqish joyi bilan 

yerga tushish' joyi bir-biridan qanchalar past-baland ekanini va snaryadning 

aerodinamik xususiyatlarini hisobga olish kerak.

- Keltirilgan formuladan ko‘rinib turibdiki, barcha uloqtirish turlarida 

snaryadning uzoqqa uchishini oshirishning asosiy omili bo‘Iib boshlang‘ich uchib 

chiqish tezligi hisoblanadi, chunki og‘irlik kuchining tezlanish miqdori doimiydir 

(9,81 m/se-kund). Uchib chiqish burchagini oshirishning esa foydali chegarasi 

bo‘lib, u 45° ga teng. Snaryadning bundan ortiq burchak hosil qilib uchib chiqishi
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bilan, uning uchish traektoriyasi ham o‘zgaradi: traektoriya tikroq va balandroq 

bo lib, gorizontal masofa kamayadi. Shuning uchui snaryadni optimal burchak 

hosil qilib otganda, uchishning bosh!ang‘ich tezligini mumkin qadar cshirish juda 

muhim. Disk va nayza uloqtirishda, qarama-qarshi havo oqimiga nisbatan uchib 

chiqayotgan snaryadning holati katta ahamiyatga ega.

Uloqtirish texnikasida snaryadni tutish va uloqtirishning barcha fazalarining 

muhim ahamiyati bor.

Har xil snaiyadlami uloqtirishning o‘ziga xos tomonlari bo‘lsa ham umumiy 

talablami aniklash mumkin.

Snaryadni tutish. Snaryadni qo‘Ida to‘g‘ri tutish va uni uloq-tirish paytida olib 

yurish snaryadning tuzilishiga va uloqtirish texnikasiga bog‘liq. Snaryadni tutish 

uloqtirishning barcha harakatlarini yaxshi bajarishga (ayniqsa oxirgi kuch 

berishda) kuch va qo‘l barmoqlari uzunligpdan, uloqtimsh paytigacha uloqtiruvchi 

qo‘l muskullari sal bo‘shashgan bo‘lishidan to‘liq foydalanishga va uloqtirish 

vaqtida harakatlami yaxshi kuzatishga yordam berishi kerak. Snaryadni tutish 

usullari ulaming tuzilishiga, uloqtirish texnikasiga, ayrim paytlarda esa 

uloqtiruvchining xususiyatlariga ham bog'liq. Mana shu talablami hisobga olib, • 

texnikasi quyida tasvirlangan barcha uloqtirish turlarida snaryadni qanday tutish 

ma'qul ekanini tushuntirsa bo*ladi.

Yugurib kslishga tayyorlanish va yugurib kelish. Aylanib uloqtirishning barcha 

turlarida va yadro itqitishda, yugurib kelishga tayyorlovchi dastlabki harakatlar 

bajariladi. (Yugurib kelish deganda snaryad tutgan uloqtiruvchining tezligini 

oshirishga yordam beruvchi yugurish, irg‘ish yoki burilish nazarda tutiladi.) 

Bundan asosiy maqsad—butun e’tibomi bo‘lajak: uloktirishga, yugurib keiishni 

to‘g‘ri boshlash uchun zarur bo‘lgan holatda tura bilishga jalb qilib, keyingi 

harakatlami bajarilishini yengillashtirishdir. Bosqon uloqtirishda bu harakatlar 

(snaryadni aylantirish) aylanma harakatlar boshlaguncha bosqon shariga katta 

tezlik berishga xizmat qiladi.
Yugurib kelish aylanma shaklda bajarilganda, uloqtiruvchi snaryadning to‘g‘ri 

chiziqli tezligini oshiradi. Bunday paytda hosil bo‘ladigan markazdan qochuvchi
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kuch, shu tezlikning katta-kichikligiga bog'liq. Markazdan qochuvchi kuch 

snaryadning to‘g‘ri chiziqli tezligi oshgan sari ko‘paya borib, uloqtiruvchining 

harakatlarini qiyinlashtiradi. Bosqon uloqtirishda markazdan qochuvchi kuch 270 

. va undan ortiq kilogrammgacha yetishi mumkin (P. L. Limar).

Markazdan qochuvchi kuch oshishi bilan o ’ng a teng bo‘lgan (le-kin qaram a-  

qarshi yo‘na!gan) markazga intiluvchi kuch ham oshadi. Asbobni tutib qolish 

u c h u n  uloqtiruvchi sarflagan kuchning miqdori xuddi ana shuning o‘zidir. 

Uloqtiruvchi sarf-lagan kuchning miqdori snaryad massasini to ‘gri chiziqli tezlik 

kvadratiga ko'paytirib, aylanish radiusiga bo‘linganiga teng:

F m. I = mv2/r

Aylanish bilan yugurib kelish paytida snaryadnpng uchib chiqishi qo'lning 

markazga intiluvchi lortish kuchining snaryadga ta'siri tamom boMgan joydagi yoy 

nuqtasiga urinma chiziq bo‘ylab sodir bo‘ladi. Aylanma yugurib kelish vaqtida 

snaryadga beriladigan tezlik (to‘g ‘ri chiziqli) o ‘z navbatida burchak tezligiga va 

snaryadning aylanish radiusi uzunligiga, ya’ni uloqtruvchn bilan snaryaddan iborat 

sistemaning aylanish o‘qidan snaryad og‘irlik markazigacha boMgan masofaga 

bog‘lnqdir. (Yugurib kelishda uloqtiruvchi snaryad bilan yagona sistema hosil 

kiladi-da, uloqtiruvchiga ta'sir etayotgan tezlanish snaryadga xam ozm i-ko‘pmi 

o‘tadi.) Bir xil burchak tezligi paytida aylanish radiusi qancha katta boMsa, 

snaryadning to‘g ‘ri chiziqli tezligi ham shuncha yuqori bo‘ladi.

Shunday qilib, uloqtiruvchi, aylanayotganda, tanasining aylanish tezligini 

o‘zgartirmasdan, snaryadni aylanish markazidan uzoqlashtirish hisobiga harakat 

miqdorini oshirishi mumkin. "Bunday imkoniyatni to ‘liq ishga solib boMgandan 

keyin, burchak tezligini oshirishga intilish mumkin. Bunday xulosaga kelish sababi

gavdaning aylanish tezligi maksimalga yaqinlashuvi bilan harakatni nazorat 

qilish juda qiyinligidadir. Shuning uchun uloqtiruvchi o 'zining vestibulyar 

apparatini juda ham yaxshi chiniqtirgan bo‘lishi va muskullarini bo'shashtirishni 

boshqara bilishi zarur.

A ilanish vaqtida uloqtiruvchining ay lan ish  tez lig i ortib snaryadn ing  

(bosqon, disk) aylanish radiusi kamaysa, snaryadning harakat tezligi pasayishi
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mumkin. Shuning uchun ham bosqonii dastlabki silkitishni, aylanishni va 

oxirgi kuch berishni oosqon sharini aylanish o'qidan maksimal uzoqlashtirib 

oajarish  m aqsadga m uvofiqdir. Garchi disk uloqtirishda ilgarilab boruvchi 

harakatning aylanma harakatga nisbati bosqon uloqtirishdagidan katta 

b o 'lish ig a  qaram ay, bunda xam xuddi shunday qilaverish kerak.

Yugurib keiishni aniq bajarganda snaryad bilan harakat qilaetgan 

uloq tiruvchin ing  tezligi u lok tirishn ing  boshlang‘ich fazasidan oxirgi fazagacha 

tobora o‘sib borishi kerak Lekik ou tezlikning o‘sishi uzluksiz va tekis bo‘la 

olmaydi, chunki yugurib kelish mobaynida depsinish sharoiti 0 ‘zgarib boradi 

yakka tayanch, qo‘sh tayanch va tayanchsiz fazalar). Uloktiruvchi gavdasining 

ayrim qismlarining harakat tezlig i uloqtirishning turli fazalarida anchagina farq 

qiladi, ammo snaryadning jila borish tezligi uning uchib chikish paytida 

maksimalgacha yetishi kerak.

• Snaryad bilan harakat qilayotgan uloqtiruvchi massasining olg'a siljnshi 

oxirgi kuchlanish  oldidan sekinlashuvi uloqtirish uzoqligiga salbiy ta'sir 

ko'rsatadi. Bunda "snaryadnnng uchib chiqish tezligi (shu bilan birgalikda uning 

uzoqqa borishi ham) taxm inan joydan turib uloqtirishdagiga teng bo‘ladi, ya'ni 

oxirgi kuch bemsh qanchalik mukammal baj aril mas in', yuqori natijaga erishib 

bo‘lmaydi. (Masalan, joydan turib itqitish bilan yugurib kelib (irg ‘ ib) itqitishda 

yadroning uzoq-qa borishidagi farq o‘rta hisobda 1— 1,5 m ga, disk uloqtirishda

—  6— 8 m ga, nayza u lo q tir ish d a — 20— 25 m ga yetadi.)

Snaryadni qo‘ldan chiqarib yuborish, har doim oyoqlar yerga tayangan vaqtga 

to‘g‘ri kelishi kerak. Bu esa harakat sekinlashadigan payt demakdir.

Yugurib kelpsh haddan tashqari tez bo‘lganda harakatni nazorat qilish va oxirgi 

kuch berishni to ‘g ‘ri bajarish mumkin bulmay qolishi to‘g‘ri yugurib kelib 

uloqtirganda'ham snaryadning uzoqqa borishiga salbiy ta'sir ko‘rsatadi. Faqat 

yugurib kelish yoki oxirgi kuch berish hisobiga snaryadni maksimal uzoqqa 

uloqtirib boMmaydi. Uloqtirishda maksimal uzoqlikka erishish uchun, 

uloqtiruvchining yugurib kelish tezligi, uning tezlik va kuch qobiliyatiga (uning 

mazkur bosqichdagi tayyorlik darajasiga) va ulardan uloqtirishning yakunlovchi
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fazasida foydalana olish qobiliyatiga mos boMishi kerak. Yugurib kelish tezli • 

uloqtiruvchi yugurib kelayotganda o ‘zi hosil qilgan kinetik enertiyadan oxirgi kuch 

berishda qaichalik to ‘liq foydalana olishiga bog‘liq. Yugurib kelishdan 

uloqtirishga o‘tish ju d a . murakkabdir: uloqtiruvchining yugurib kelish tezligi 

qanchalik yuqori bo'lsa, shunchalik murakkab bo‘ladi. Odatda oxirgi kuch 

berishga o‘tishda” yugurib kelish tezligidan yetarli foi-dalanmaydigan 

uloqtiruvchilarda xuddi mana shu fazada sport natijalarini oshirish imkoniyatn juda 

ko‘p bo‘ladi. Yugurib kelib uloqtirishda, eng yuqori yugurib kelish 

tezligi danteffektiv foydalanish imkonini beradigan texnikani bilib olish 

uloqtiruvchi uchun juda muhimdir.

Oxirgi kuch berishga tayyorlanish, oxirgi kuch berish va to 'xtatish fazasi. 

Oxirgn kuch berishga tayyorlanish turli xil uloqtirishda turli xil bo‘ladi, ammo 

barcha hollarda uloqtirish oxirida snaryad harakati tezligini oshirish katta 

ahamiyatga ega.

Shu bilan birga. oxirgi kuch berishni bajarmoq uchun uloqtiruvchi shundap 

holatda turishn kerakki, u holat oxirgi fazani snaryad eng katta tezlik bilan uchib 

chiqadigan qilib bajarishga imkon bersin.

Uloqtirishnpng ko‘pchnlik turlarida uloqtiruvchinnng sna-ryadni ayni ko‘ldan 

chiqarishgacha bo‘lgan oraliq holatlarining umumiy jihatlarn ko‘p. Bu oraliq 

holatlar uchun uloqtirayotganda gavda, oyoq mushaklaridan to ‘liq foydalanish 

maqsadida u. o. m. bir qancha pastga tushishi xarakterlidir. U. o. m oxirgi kuch 

berish oldndan oyoqlarni ma'lum kenglpkda va bukib k u y i l i s h i  hnsobnda 

pasayadi. Bu paytda snaryad mo‘ljaldagp

uchib chiqish nuqtasidan m um kin kadar uzoqda boM nshi (unnng  ha­

rakat yo ‘li bo‘ylab) ju d a  muhim . Snaryad  uch ib  ch iq n sh  nu q tasid an  va 

oldindagn tayanch nuqtasidan eng k o ‘p uzoq lash tp rm oq  uchun, snaryad 

tutgan qo‘l bilan birga gavdani u lo q tirish  y o ‘na!ish iga  q aram a-qarsh i 

tom okga engashtiriladi yoki ay lan tirib  burilad i. G avda q ism -la rik in g  

bunday turish i uloqtiruvchi kuchining sn ary ad g a  ta 's i r  e tish  y o ‘lini 

uzaytirishga imkon beradi. O xirg i kuch . berish  o ld id an  oyoqlarni
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snaryadga nisbatan sezilarli ildam lalishdan maqsad ham shu. 

U loqtirishga tayyorlanishda yugurib kelish tartibi buzilmasa, uloqtirish 

tom on um um iy olg'a iitiluvchn harakat saqlab qolinsa, shundagina 

u loq tirishga tayyorlanish  to ‘g ‘ri bajarilgan bo‘ladi.

Oxirgi kuch bcrishga tayyorlanish jarayonida va snaryadni qoMdan 

chiqarish  paytida uloqtiruvchi gavdasining ayrim qismlari siljish 

tezlig in ing  o ‘zgarish xarakteri um um iydir. Buni sxematik tasavvur etsa 

ham b o 'lad i (G. V. V asklev fikricha):

U loqtiruvchin ing  snaryad bilan birga dastlabki tezligi (yugurib 

kelishga tayyorlanish  va yugurib kelpsh).

T ezlikn ing  umumiy osh irilish i (tezlanib yugurib kelish).

U loqtiruvchi gavdasin ing yuqori qism iga va snaryadga nisbatan 

gavdaning pastk i q ism lari tezlignni oshirish (oxirgi kuch berishga 

tayyorlan ish).

G avdaning pastki qism lari siljish in i sekinlatib , gavdaning yuqori 

q ism lari b ilan  snaryad harakatini tezlatish (u loqtirish  holatiga o ‘tish  va 

oyoqlarni keskin to ‘g ‘rilab uloqtirish).

0 1 g ‘a in tiluvch i va aylanm a harakatlarning to ‘liq to 'x ta -tilish i.

U loq tirnshga tanyorlan ish  bilan u loqtirpshning o ‘zi o ‘zaro bog‘liq 

bo ‘lib , uki u loq tiruvch in ing  bir holatdan ikkinchi holatga oddiygina 

o ‘tish i deb boMmaydi. Bunda oyoqlar, gavda, uloqtiruvchi va bo‘sh qo‘l 

qanday ho la tda  ekanin ing  barcha detail.ari b ir-b iriga aloqaaor bo‘lib, 

buning muhim aham iyati bor.

M asalan , har qanday uloq tirish  tu rida  ham snaryadni «tor-tpsh» 

ja ray o n id a , u loq tiruvchi bukilgan holatdagidan ko‘ra kuchliroq ish 

bajarish i uchun, u gavdasin i: tezroq tik lash i muhim.

O xirgi kuch berishdan to ‘la foydalaniga uchun m uskullar-ning 

e lastik lik  xususiyatidan  foydalannsh im koniyatini ham nazarda tutish 

kerak. U loq tirishn i bajarayotganda m uskullar elastik lig idan bilib 

foydalan ish , spo rtch ila rga  iroda kuchi sarflash  b ir xil ekanida ham
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snaryadga ko‘proq kuch bilan ta'sir etish  im kokini berad i. M uskullarning 

elastiklik xususiyatidan foydalanish ayniqsa yakunlovchi fazada muhimdir 

Ma'lumki. muskullar cho‘zilgandan keyin o‘z uzunliklarini tiklash (qisqarish) 

xususiyatiga ega. Muskullarni chuzish uchun qanchalik ko‘p kuch sarflangan 

boMsa (ma'lum chegaragacha), ular kisqarayotganda shunchalik ko‘p ish 

bajaradilar. Muskul cho‘zadigan kuchni ko‘paytirish, uning qisqarayotganda 

sho’ng a yarasha ko‘p ish bajarishiga, ya'ni uning qisqarish tezligi shunchalnk 

ortishiga imkon beradi.

Shunday qilib, muskullar elastikligidan foidalanishda xam uloqtiruvchi laming 

potensial imkoniyatlari bor ekan. Muskullarning elastiklik xususiyatidan 

mohirlik bilan foydalanishni, masalan, yadro itqituvchilar panja bilan yakunlovchi 

harakat bajargan paytda kuzatish mumkin. Yadroni itqitish vaktida barmoqlarga 

juda zo‘r kelib, panja va barmoqlarsh bukuvchi muskullar cho‘ziladi. Harakat 

oxirida snaryadnint siljish tezligi ortib, uning harakatining barmoqlarga bosimi 

kamayadida, bukuvchi muskullar qisqarib uzlarining qisqa rishkuchlarini 

barmoklar orqali yadroga o‘tkazadilar. Demak bajarilayotganda muskullar 

qanchalik katta bosimga bardosh bera olsalar (albatta, haddan ortiq kyapish uchun 

shunchalik ko‘p potensial kuchga ega buladilar, ya' l.RyadroUni itketish 

shunchalik samarali bo‘ladi. Rost, unchalik rivojlanmagan muskullar qarshilikni 

•tan yenga olmay qolishlari ham mumkin. Lekin bizning tekshirishlar (D 

Markov) shuki ko‘rsatdiki, agar oldindan (dastIabkg‘holatda) panja va barmoq 

muskullari taranglansa, bchnyaay xolda xam anchagina samaraga erishish 

mumkin ekan. Buning sababi shuki taranglangan muskullarni cho‘zish uchun 

(optimumgacha) katta kuch kerak bo‘ladi, bu esa ulaming qisqarish tezligi katta 

bo'lishi mumkin demakdir.

' Barcha uloktirish turlarida (bosqon uloqtkrishdan tashqa-

ri chunki bunda chap oyoq har doim yerda turishi kerak) oxirgi kuch berish 

chap oyoqni yerga qo ygo ng a qadar boshlanadi. Chap oyoqni yerga qo‘ygo’ng a 

qadar oxirgi kuch berish uloqtiruvchi gavdasini silkish tezligini saqlab boradigan 

sezilar sezilmps xarakatlardan iborat bo‘ladi. Nisbatan yengilroq snaryadlami
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uloqtirishda tezlik kattaroq bo‘lgani uchun bunday xarakatlar ancha sezilarli 

bo‘ladi. Lekin bu bir oyoqda turgan paytdayok oxirgi kuch berishga zur 6erib shu 

oyoqni tezroq to‘g‘rilashga intilish degan so‘z emas. Bunday xarakat qilish 

ikkinchi oyoqni yerga qo‘yish va snaryadga aktiv ta'sir qilish boshlanishini • 

kechiktirib qo'yadi.

Oxirgi kuch berishda kuchning siaryadga ta'siri Ulok tayanch xolatda 

ekanidagina eng zo‘R bo‘lishi mumkin. Bunda oyoq gavda bilan snaryadni 

ma'lum burchak ostida yuqoriga yordam berishi kerak Chap qo‘llab uloqtirishda 

shu oyoq sal bulsa ham bukiladi. Oyoqning bukilish m iqdori uloqtiruvchining 

o lg ‘a in tiluvchi harakatin ing  tezlig iga va uning m uskullaridagi kuchga 

bog ‘liq.

U loqtirishda sportch i oyoqlarining qanchalik  tez va kuchli 

to ‘g ‘rilan ish i ham da buni gavda va qo ‘l harakatlari bilan moslay bilish 

katta  aham iyatga ega. U loqtirish  vaqtida, avval yirik  muskul gruppalari, 

keyin esa tez q isqarish  qob iliyatiga  ega bo ‘lgan kichik muskul gruppalari 

ishga tu shsag ina gavdani eng tez to ‘g ‘rilash  m um kin. Bu harakat 

u loq tiruvchi gavdasin ing  uloqtirish  tom oniga y o ‘nalgan va asosan 

oyoq larn i to ‘g ‘rila sh  b ilan  kuchaya boradigan o lg ‘a intiluvchi va 

aylanm a harakatla riga  mos boMishi kerak. Shuning uchun barcha 

u loq tirish  gu rlarida  ox irg i kuch berish to ‘g ‘ri bajarilganda oyoqlar va 

u loq tiruzch i qoMning to ‘g ‘ri!anishi tugashi b ilan  bir paytda uloqtirish  

ham tugaydi.

O xirgi kuch berishda qariyb ham m a vaq t o lg 'a  tom on yuqorilab 

y o ‘nalgan  eng tez  h arak at b ilan  b ir paytda k o 'k rak  ham uloqtirish 

tom oniga burilad i. U loq tirishn ing  tu ri va usu liga qarab yelka kamari 

b ilan  tos harakatidag i m unosabataa  ba'zi b ir farq lar bo‘ladi.

Y akunlovchi kuch berishn i yerga tayan ib  tu rganda bajarish foydalidir. 

Sakrab oyoqlarn i ak tiv  alm ashtirib  b ir q o ‘llab u loq tirishda tayanchsiz 

ho lda ham  snaryadga unchalik  katta  bo ‘lm agan yakunlovchi kuch ta 'sir 

e ttir ish  (m asalan , pan jani yozish bilan snaryadga ta'sir etish) mumkin.
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Snaryadning1 uchib chiqish nuqtasi yuqoriroq ko‘tari!ishi zarur bo‘lgani va shu 

nuqtada, ya'ni jism massasi hali «tayanib» turgan, lekin tayanchdan ajralayotgan 

paytda snaryadga biron miqdor kuch ta'sir ettirib qolish ehtimoli boMgani uchun 

shunday qilinadL . — ; '

• • Yakunlovchi kuch berishdagi uloqtirish texnikasida uloqtirish ijra etilayotgan 

maydoncha chegarasidan chiqib ketmay muvozanat saqlab qolib zarurati ham 

hisobga olinadi.

Uloqtirish turiga va texnikasiga hamda musobaqa qoidalarida belgilangan 

shartlarga qarab, uloqtirishdagi harakat turli xil oxirlanadi. Bir qo‘llab katta 

tezlikda uloqtirishda (har bir uloqtiruvchi sho’ng a intilishi kerak) sakrab oyoqlarni 

aktiv almashtirish qollanadi. Bu snaiyad uchib chiqqandan keyin gavda harakatini 

keskin to‘xtatib krlishga imkon beradi.

Agar uloqtiruvchi yakunlovchi kuch berish paytida katta tezlik hosil qila olmasa 

va oyoqlari bilan aktiv depsina olmasa, sakrab oyoqlarni almashtirishni bir-biriga 

mos keltirib bo‘lmaydi.

Snaryadning uchib chiqishi va uchishi. Snaryadning uchib chiqish nuqtasining 

balandligi va uning uloqtiruvchiga nisbatan qaysi joyda bo‘lishi turli xil 

uloqtirishda turlichadir. Chunonchi, yadro, nayza va granataning uchib chiqishi 

qo‘lning eng yuqori ko‘tarilgan nuqtasiga to‘g ‘ri kelishi bilan birga, yadro 

itqitishda qo‘lning to‘la to‘g‘ri-lanishiga ham to‘g‘ri keladi. Ailanib uloktirishda 

(disk, bosqon) snaryadni yelka bo‘g‘iniga yaqin balandlikdan, ya’ni qo‘l (yoki 

qo‘llar) gorizontal holatga yaqinlashayotganda chiqarib yurish foydaliroq. 

Snaryadni oldinroq yeki kech chiqarib yuborish, uning uchish yo'nalishini 

о zgartiradi va odatda snaryad borib tushadigan masofani kamaytiradi.

Oxirgi kuch berishda uloqtiruvchi kuchining snaryadga ta'si-ri snaryadning 

uzoq uchishini taminlashi kerak. Buning uchun uloqtiruvchidagi kuchlar teng ta'sir 

etuvchisining yo nalishi skaryadning uchib chiqish burchagiga mos ■ tushishi 

muhim. Ufqqa nisbatan burchak hosil qilib tashlangan jismning eng afzal uchib 

hiqish burchagi (mazkur joy burchagi bilan xavo qarshiligini hisobgaolmaganda)
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45° hisoblanadi. Ammo sport snaryadlarini uloqtirishda optimal uchib chikish 

burchagi 45° dan kamroqdir.

Sport snaryadining uchib chiqish nuqtasi uning yerga tushish nuqtasidan 170— 

200 sm va undan ham ziyodroq yuqori bo‘-ladi. Shuning uchun kattagina joy 

burchagi1 hosil bo'ladi. Tabiiyki, snaryad uchib chiqish nuqtasi balandligidagi 

gorizontal tekislikni kesib o‘tgandan keyin ham uning uchishi davom etaaida, 

uchish masofasi uzayadi. Snaryadning yerga tushish nuqtasi uning uchib chiqish 

. nuqtasiga nisbatan yanada pastroq tushsa, uchib chiqish burchagini bir qancha 

kamaytirish foydalidir. Bu yadro itqitishda ayniqsa muhim, chunki bunda joy 

burchagi eng katta bo‘Iadi. Masalan, yadro itqitishdan jahon rekordlari 

o‘matiIganda (T. Press 18 m 59 sm va D. Long 20 m 68 sm) joy burchagi taxminan 

6,5° edi. Yadro 10—-1-1 m ga itqitilsa, bu burchak 10° gacha oshadi. Snaryadning 

uchish masofasi ortgan sari joy burchagi kamaya boradi-yu, uchib chiqish burchagi 

o‘zgarishiga ta'sir qilmaydi. Disk, nayza, granata ’ va bosqon uloqtirishda joy 

burchagi taxminan 2° ga teng.

Havo muhitining ko‘tarma kuchi ko‘proq ta'sir etadigan ayrim snaryadlaming 

(disk, nayza) aerodinamik xususiyatlaridan yaxshi foydalanish uchun ham uchib 

chiqish burchagini kamaytirish kerak. Uloqtirishda qatnashadigan asosiy muskul 

gruppalarining ish sharo iti snaryad 45° burchak ostida uchib chiqqanda 

qulayroq bo ‘ladi.

S port snaryadlarin ing  optim al uchib chikish  burchagi har qaysi 

u loq tirish  turn uchun tu rli xil bo ‘lib, snaryadning kon-struksiyasiga 

(nayza), havo oqim ining y o ‘nalish i va kuchnga (nayza, d isk uloqtirnshda) 

bog ‘liqd ir. B izning teksh irish la rim iz  (D. M arkov) eng quchli 

u lo q tiru v ch ila r (VI. K uznetsov. D anielsen, S idlo, K opito) 80 m ga 

yetkazib  nayza u loq tirgan larida  nayzaning uchnb chiqishdagi ufqqa 

nisbatan hosil qilgan burchagi 36-T-370 gacha yetgan, uning o g 'irlik  markazi 

harakatining y o 'n a lish i esa (uch ib  chiqish  burchagi) odatda 7— 10° 

kam roq b o ‘lgan. P. 0 'B rayen va G. Z ibinaning yadro itq itish i knnoga 

olinganda, uchib chiqish  burchagi 38— 39° gacha yetgann aniqlangan.

42



U ch ib  ch iq ish  p ay tid a  u lo q tir ila d ig a n  sn a ry a d la m in g  ham m asi ham 

a y lan a d i. Y ad ro , d isk , n ayza  kab i sn a ry a d la m in g  ay lan ish i uch ib  chiqish 

o ld id a n  vujudga k e lad i. S n ary ad g a  ta 's i r  e tay o tg a n  kuchning y o ‘nalishi 

ay lan ish  o 'q id a n  o 'tm a s a  va bu o 'q q a  p a ra lle l boM m asagnna snaryad 

ay lan ib  u ch ish i m um kin . Y adro . d isk  va nayza u lo q tir ish d a  uchib 

c h iq ish k in g  eng  o x irg n  m o m en tn d a  u la rn i qoM bilan  y o 'n a ltira y o tg a n d a  

xudd i sh u n d ay  k u ch  h o sil b o 'la d i.B u n d a y  kuch ay lan ish  o 'q id a n  m a'lum  

b ir m aso fa  n a rid a n  o ‘t ib , kuch m om enti hosil qiladi, bu esa kuchni uning 

y e lk a sn  u z u n lig ig a , ya 'n i kuch y o 'n a lish id a n , kuch chizigM dan jism n ing  

a y la iish  o 'q ig a c h a  boM gan m aso fa  u zu n lig ig a  k o 'p ay tm as ig a  tengd ir.

S naryad  ay lan ish in n n g  yoM alishi shu kuchn ing  ogM rlik m ar-kaz idan  

o 'ta d ig a n  ay lan ish  o 'q ig a  n isb a ta n  qanday  yo'nalgan ek an ig a  bogMik. 

S naryadknng ay lan k sh  te z lig i esa  kuch  m om enti m p q d o m g a bogMiq. 

Kuch m om enti qancha k a tta  boM sa, sn a ry ad n in g  bu rchak  tezlan ishn  

shuncha k a tta  boMadi.

U lok tirishn ing  yuqo ridag i tu r la r id a  sn a ry ad n in g  ogM rlik m arkazi o ’ng 

a ta 's ir  e tayo tgan  asosiy  kuchdan  o ld in d a  boM adi. Shunnng uchun ham 

snaryad ogM rlik * m ark a zg 'd an  o 'tg a n  o ‘q a tro fid a  ay lana 

bosh layd i,ay lan ish  io'nalishi esa snaryadning barm oq lardan  dum alab 

chiqishi y o 'n a lish i bilan fo idali b irik ib  k e tad i.

U loktirishn ing  boshka tu rla rid a  (b o sq o n , qadoq to sh , ilg ak  granata) 

snaryadning dastasidan tu tilad i, shun ing  uchun  ogM rlik m arkazn  tu tish  

nuqtasidan ancha uzoqda bulib, tutish nuktasi o ld id a  bula o lm ayd i. B unday 

snaryadlam ing  uchish vaktidagi a ilan ishp  ham  ogM rlik markazlari a tro fid a  

sodir boMadi. Ammo ulardagi ay lan ish  m om enti tu tish  nuktasidan o 'tg an  

o ‘q atrofida hosil olchadi bu m om entnnng yunalishi u lo q tiru v ch in k n g  

oxirgi kuch berishdagi aylanishi yunalish iga  to 'g 'r i  ke lad p . Snaryad 

ogMrlik markaziiing burchak tezlanishnni snaryadkn tu tp sh  nu q ta  snning  

burchak tezlan ish iga nisbatan ortpk lig i snaryadnnng ay lan ish  tez lig n n i, 

binobarin unirig aylannshp yoMialishinn xam  belg iiaydi.
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Snaryadniig aylanishi ayniqsa dnsk va nayza uloqtirishde muhim 

aham iyatga ega.

Disk va nayzaning aylanishida ulaming to ‘g ‘ri va uzok uchishiga ta 'sir 

etadigan qonuniyat kuzatpladi. Bu yerda" mexanik kadan ma’lum bo‘lgan 

giroskop (diski o g ‘ir b iz-b izak)n ing  xususiyatlari ko‘rinadi. Uning asosiy 

xueusiyatlaridan  bnrp bo‘shliqda o‘zining aylanish o‘qi holatini" doimiy 

saqlab qolishga in tilish  va bu o ‘q holatin i o ‘zgartirish uchun urinishlarga 

qarshilik k o ‘rsatishd ir, ikkinchpdan, tashqi kuch ta 'siri ostida aylanish o ‘qi 

holatini o ‘zgarish iga , shu kuch o ‘qining y o ‘nalishi bo‘ylab emas, balki 

o ‘z  ay lan ish  o ‘k in i, shu uqning oldingi holatiga nisbatan 90° ga burnsh 

bilan javob  berishdir.

Uchish m obaynida diskning o ‘z sim m etriya o ‘qi atrofida tez aylanib 

borish idag i tez lik  unchalik  kam aym asligi snaryadga berilgan holatni 

saqlab borishga yordam  q ilad i. A ylanish  diskka m ustahkam  turg'-unlik 

beradi. Bunnng aham iyatn esa. d isk  yalpoq bo ‘lgani uchun juda kattadir.

U loqtirish  to ‘g ‘ri ijro etilganda, dpskning sekundiga 7—8 marta 

aylanishp d isk  o ‘qi fazodagp o ‘z holatin i uchish oxirp-gacha saqlab bora 

o ladigan dara jada g iroskopik  m om ent ho-spl bo‘lishp uchun yetarlid ir (V. 

T utev ich). Shu b ilan  b irga  diskning ana shunday tezlikda aylanishi uning 

aerodnnam ik xususiyatla rin i yom onlashtirm aydi, deb hisoblanadi. Odatda 

to ‘g ‘ri u loq tirilgan  d iskn ing  ju d a  ham ozgina musbiy ataka burchagi 

boMadi va havo oq im in ing  o ’ng a qarsh ilig i mpnim al darajada bo‘ladi. 

B inobarii, shunday ho la t qancha ko ‘p vaqt saqlansa, snaryad shuncha 

uzoqqa borib  tushadi.

H atto  sa th i eng  to ‘g ‘ri ho la tda uchib borayotgan disk ham, uning 

ay lan ish i sek in  boMsa, tezda tu rg ‘unlngpni yo ‘qotadi va sathining 

ay lan ish  q iya lig i tobora (90° gacha) burila borib. yerga qirrasi bilan 

tushadi.

• N ayzaning  shaklp  boshqacha bo ‘lnshnga qaram asdan. uchish vaqtida 

tu rg ‘unlikn i saq lab  qo lish  uchun. un ing  aylanib bori-shnning aham iyati
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ham  m u h k m d ir. O x n rg i s il ta sh n in g  te z lig p  ju d a  k a tta  (k o ‘n dalang  kesim 

k ic h ik  b o ‘ la tu rp b ) v a  n ay za  o g ‘ ir lig i kam  b o 'lg a n i  uchun nayzaning 

ay lap m a  harakati ju d a  te z  boM adi. N ay z an in g  ay lan ish i uning 

u c h ir i lg a n d a g i h o la tish g  k o ‘p ro q  v a q t sa q lab  b o r ish ig a  va eg iluvchanlig i 

sa b ab li h o s il boMadigan tebranm a harakatni kamaytiradi. Bulaming hammasi 

uchishda nayzaning bo‘ylam a o ‘qi to ‘g ‘ri holatda boMgan taqdirda, havoning 

qarshiligini kamaytiradi va snaryad uchishinn uzaytiradi.

Snaryadning uchish holati o ‘zgarganda qarshilik kuch i uzgarishiga sabab 

b o 'lish i mumkin ekanida, shu  bilan b irg a  snaryadning boshIang‘ich uchish tezligi 

anchagina katta boMgan taqdirdagina havo muhitining qarshiligi hisobga olinadi. 

Y adroning shar shaklida ekanligini va uning uchish tezligi yuqori emasligini (11— 

13 m/sek) nazarda tutib, yadro itqitishda xav o  qarshiligini hisobga olmasa ham 

bo‘ladi. Uziga xos shakida va boshIang‘ich tezligi an c h ag in a  ko‘p bo‘lgan nayza 

bilan diskning uzoqka uchishi esa, havo  muhiti ta'sirida sezilarli o ‘zgarishi 

m um kin. Shuni ham nazarda tutish k e rak k i predmetning havodagi harakati 

aerodinamika qonunlariga buysunadi v a  bu harakat y o ‘nalishi tomonga ham, 

sham olga qarshi tom onga xam  yo ‘nalgan bo‘lishi mumkin.

Xavoda harakat qilayotgan h a r  qanday  jism  muayan qarshi c h ik ish g a  duch 

keladi. Bu qarshilik harakatdagi jism ning te z lig ig a  katta-kichikligiga, shak liga  

va shu jismning havo oqimi yo‘nalishiga nisbatan qanday turganiga bogMiqdir.

Mexanikadan ma'lumki, harakat qilaetgan jism ga havo muxitining qarshiligi 

jismning harakat yo‘nalishiga perpendikulyar tekislikdagi proeksiyasiga va tezlik 

kvadratiga (tezlik ju d a  xam katta bo‘lganda esa qarshilik tezlik kubiga 

proporsinal yoki undan ham ziyodroq ortadi) proporsionaldir. Demak sportcha 

uloqtirishda qarshilikni aniqlaetganda, a w a l snaryadning havo  o q im ig a  duch 

keladigan (yeki shu oqim  buy lab  xarakat qilayotgan k o ‘n d a lan g  kesimi 

sathining kattaligini va snaryadning xarakat te z lig in i nazarda tutish kerak , 

Disk nayza kabi snaryadlamnng uchishdagi holati havo  ok im iga uchraydigan 

ко ndalang kesim sathi bo‘lishi mumkin. Bu sath snaryadning h av o d a  qanday  

uchayotganiga bog‘lik. Masalan, disk, oldinga tu p p a - tu g 'r i  qirgok bilan
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ucnishi yoki uning. sa th i• turli q iyalik  hosil qilib kunishi mumkin. Uchib 

kctayotgan diskning holati uzgarishi bilan xavoning qarshilik kuchi goh ortib, 

goh kam aiib turadi

Nayza uloktirishda nayzaning uchib chiqish paitidagi buylama uki uchish 

traektoriyasiga ko‘p miqdor mos tushmasa havo karshiligini anchagina oshirib 

yuborib, • nayza borib tushadigan masofani kamaytirkb qo'yishi mumkin. 

Snaryadning holati uzgarmagan (yani havo oqimiga duch keladigan ko‘ndalang 

kesim i bir xil bulgan) taqdirda xam boshlang‘nch uchish tezligi ortishi ham 

ortadi. Bu qarshilik havo oqim i atroFidan aylanib o‘tishi qiyinroq jismlarda 

kam buladi. Shu nuqtai nazardan m asalan, diskni moslashda, snaryadning 

og‘irlik markazi uning geometrik markazi yonida bulishiga ahamiyat berish kerak.

Nayzaning, diskning boshlang‘ich uchish tezligi katta bo‘lsa ularning shakli 

tufayli, uchishga xalakit beradigan havoning rupara qarshilik kuchi hosil bo‘libgina 

kolmay, balki bir qadar foyda beradigan ko‘tarish kuchi ham paydo bo‘ladi. 

Simmetrik shakldagi jism lar havoda harakat qilayotganda ulami havo aylanib 

o ‘tishi turlicha bo‘ladi.

Agarda jism  o‘zining simmetrik o‘qi bo'ylab harakat qilayotgan bo* Isa, havo 

oqimi ham uni simmetrik aylanib o‘tadi. Bu paytda jismning siljishini 

sekinlatadigan ro‘para qarshilik kuchi hosil bo‘ladi.

Agarda simmetrik jism  havo oqimiga nisbatan sal burchak (musbiy ataka 

burchagi) hosil qilsa, havo uni aylanib o ‘tishi mosnmmetrik bo‘ladn. Havo aylanib 

o ‘tishining bunday xarakterda bo‘lishi jism  tepasida va uning orqasida fazoning bir 

oz siyraklanishiga sabab bo‘ladi.

Yuqori tomon yo‘nalgan bosim bilan pastga tomon yo‘nalgach bosim о rtasida 

tafovut paydo bo‘lishi jismni ko‘tarishga intiluvchi ko'tarish kuchi vujudga 

kelishiga asosiy sababdir. Disk va nayza uchib chiqayotganda ana shunday hodisa 

ro‘y beradi.
Havoning bunday harakati havo muhitining uchayotgan snaryadga ta'sirini 

kuchaytiradigan qarshidan esayotgan shamol paytida ayniqsa sezilarli bo ladi.

• Kuzatishlar shuni ko'rsatadiki, agar ma'lum tezlik bilan (3— 4 m/sek gacha)

46



esayotgan' shamolga karshi disk uloqtirilganda,uning havodagi xolati to V  •о n
bo’lsa.natija tuzuk chiqar ekan.

Sanaryadlaming konistruksiyasi o ’zgartirilganda (qoidalarda bunday imkoniyat 

cheklangan bo’ladi)xavo muxitining ta’siri xisobga olinadi.

Masalan,diskning uchayotganda ortiqcha tebranishning va uning aylanish 

radiusi kattalashib ketishiga yo’l qo’ymaslik uchun (radius kattalashsa havo 

muxitining ortadi)duskning og’irlik markazini uning giometrik markaziga to ’g’ri 

keltirish juda muximdir.Musobaqa qoidalari yo’l qo’yadigan chegarada disk 

shakllanishi havo eng qulay aylanib o ’tadigan qilinadi va uning satxidagi g ’adr 

budrlar minumu darajasiga keltiradi.Keyingi yillar kostrekturasi yuqori natijaga 

erishishga imkon beradigan nayzalar ishlatilayotibdi.Uchayotganda tebranishni 

kamaytirish uchun,nayzani qattiqroq materillardan yasaladi.

Ko’tarish kuchi ko’paysin uchun va yana boorish (planirovanie)cho’zolsin 

uchun nayzaning satxi (ya’ni yo ’g ’onligi)oshirilgan.Nayzaning og’irlik markazi 

uning o ’tkire uchidan musobaqa qoidasi yo ’l qo’ygancha maksimal masofada 

joylashgan bo’ladi.Nayzaning ko’tarib boradigan satxining geometric markazi esa

• (shu markaz uchayotganda nayzaning bosim to ’g ’ri keladigan markazi qaerdan 

bo’lishiga ancha ta’sir qiladi)nayzaning og ’irlik markazidan oldinroqda lekin o ’ng 

a yaqinroq joyda bo’ladi.Bu bosim markazining og’irlik markazdan dumga 

yaqinroq tomonda joylanishi nayzaning og’irlik markazi atrofida uchi bilan pastga 

qarab aylanishiga sabab bo’ladi.Agarda bosim markazi og’irlik markazidan ancha 

oldinda bo’lsa u payta nayza uchi bilan yuqoriga buriladi va keyinchalik dum 

qusmi bilan yerga tushadi.Markazlaming(og’irlik va bosim)bunday xar ikkala xil 

joylanishda xam nayzaning aero dinamuk xususiyati yomonlashadi,chunki xavo 

qarshiligi ortadi va yana boorish masofasi qisqaradi.

4* Engr-qulayi birinchi varian t h isob lanad i. B unda bosim  m arkazi og‘irlik 

markazi oldida boMib, o ’ng a mumkin qadar y aq in lash g an  b o ‘Iadi. Har 

qaysi nayzada bu masofa qancha bo ‘lish kerak lig in i nayzan i 30° burchak 

ostida uloqtirib sinab ko‘rish bilan an iq lanadi. Y axshi nayza ufqqa 

nisbatan eng kichik burchak hosil qilib yerga tushadi.
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N ayza konstruksiyasini o ‘zgartirayotganda shuni nazarda, tutish 

kerakki,- bosim  m arkazini old inga siljitish  maqsad nayzaning old qismini 

.yo‘g ‘o n lash tirish , o g ‘nrlik  m arkazining ham oldinga nayza uchi tom onga . 

su rilish iga  sabab boMadi. Bo’ng a yoM qo ‘ym aslik uchun nayzaning 

qoplam a uchini yengil narsadan qilinadi.

Y U G U RISH  

QISQA MASOFALARGA YUGURISH.

QISQA MASOFALARGA YUGURISH TEXNIKASI

Kiska msofalarga yugirishning to‘rtta shartli fazaga bo‘linadi: yugurishning 

boshlanishi -— start, startdan keyingi yugurish, masofa bo‘ylab yugurish va 

marraga kelish.

Yugurishning boshlanishi —  start. Sprintda yugurishni tezroq boshlashga va 

qisqaroq masofa boMagida tezlikni maksimal o ‘stirishga imkon beradigan past st2rt 

qoMlanadi. Past startda yuguruvchi tanasining u. o. m. yugumvchi qo‘Iini 

yoMkadan uzgan zahoti tayanchdan ancha oldinlab ketgan bo‘ladi, Startdan yanada 

tezroq chiqish uchun start tirgaklari qo‘llanadi. Ular depsinish uchun mustahkam 

tayanch boMishini, oyoqlar joylanishi va tayanch sathlarining qiyalik burchagi 

doim bir xil boMishini ta'minlaydi. Startning turli xil variantlarida start tirgaklari 

qanday joylanishi ko'rsatilgan.

Odatdagi start deb ataluvchi start keng qo‘llanadi. Unda oldingi tirgak start 

chizigMdan 1— 1,5 oyoq tagi masofasida, keyingi tirgak esa oldingi tirgakdan 

boldir-ilik uzunligi oraligMda o‘matiladi. Oldingi tirgakning tayanch sathi 45 

50°, keyingisining sathi 60—-80° nishab boMadi. Tirgaklaming o‘qlari orasidagi 

masofa odatda 18— 20 sm ga teng boMadi. Ayrim yuguruvchilar oldir.gi tirgakni 

start chizigMdan uzoqlashtirib, tirgaklar orasidagi masofani qisqartiradilar 

(«cno‘zilgan start»), ayrimlari esa, orqadagi tirgakni oldingiga yaqinlashtirib, 

tirgaklar orasidagi masofani qisqartiradilar («yaqinlashtirilgan start»).
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Tirgaklaming joylanishiga qarab, tayanch sathlarining qiyalik burchagi hai* 

o‘zgaradi: tirgaklar start,chizig‘iga yaqinlashgan sari bu burchak kichrayadj 

tirgaklar start chizig‘idan uzoqlashgan sari esa, burchak ham kattalasha boradj. 

Tirgaklar o‘rtasidagi masofa va ulaming start chizig‘idan uzoqligi yuguruvchining 

tana tuzilishiga, uning tezligiga, kuchiga va boshqa fazilatlariga bogMiq. Tufli. 

ning barcha mixlari tirgakning tayanch sathida bo‘ladi; yuguruvchi faqat tuflisi 

tag charmining uchini yoMkaga komandasi bilan yuguruvchi qolipchalar oldiga 

o‘tadi-da, cho‘nkayib qo‘Harini start chizigMdan oldinga qo‘yadi. Mana shu 

holatdan oldindan orqaga harakat qilib, bir oyog‘ini oldingi tirgakning tayanch 

satxiga ikkinchi oeg‘ini esa keyingi tirgakning tayanch sathiga tiraydi. Keyingi 

oyoq tizzasida turib, yuguruvchi qo‘llarini start chizigidan tomon oMkazib, start 

chizig‘iga jipslashtirib yerga kuyadi. Qatta barmoq bilan bir-biriga jipslashib 

turgan kolgan barmoqlar orasida qayishkok ark hosil boMadi Taranglanmagan 

to‘g‘ri qoMlar yelka kengligida quyiladi. Gavda tugri bosh ham gavdaga nisbatan 

to‘g‘ri tutiladi. Tananing ogMrligi ikkala qoM, oldingi oyoq tagi va keyingi oyoq 

tizzasiga teng taqsimlanadi. Mana shunday holatda butun e'tibomi keyingi 

komandaga jalb qilish kerak.

«Diqqat!» komandasi berilgandan keyin, yuguruvchi oyoq larini sal to ‘g ‘rilab, 

keyingi oyoq tizzasini yerdan uzadi. Bu bilan u gavdasining u. o. m. ni sal 

yuqorilatib oldinga siljitadi. Endi gavdaning ogMrligi ikkala qoM bilan oldingi oyoq 

qa tushadi. Lekin gavda u. o. m. ning yoMkadagi proeksiyasi start chnzigidan 15— 

20 sm berida boMishi kerak. Oyoq taglari tirgaklaming tayanch sathiga qattiq 

tiraladi. Gavda tug‘ri tutiladi. Tos yelkaga nisbatan sal yuqori ko'tariladi. Buning 

kancha yuqori kutanlishi jismoniy tayyorlik qandayligiga va startda oyoq laming 

joylanishiga bogMiq. Oyoq muskullari kuchli boMgan yuguruvchi unchalik yuqori 

ko‘tarilmasa ham boMadi. Bunday holatda tana ogMrligini qoMga ortiqcha 

о tkazmaslik kerak, chunki signaldan keyin qoMni yerdan koMargo’ng a qadar vaqt 

0,05—0,15 sek.chaortikketadi (M .S. Lukin). < .

Tayyor turgan holatda oyoq tizzalarining bukilish burchagi katta ahamiyatga 

ga. Bu burchakning kattaroq bo lishi (albatta, ma'lum miqdorda) oyoqlami tezroq
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to‘g‘rilashga, ya'ni depsinishga yordam beradi. Startda tayyor turgan paytda 

oldingi tirgakka tiralgan oyoqning soni bilan boldiri orasidagi optimal burchak 

65—  100° ga, keyingi tirgakka tiralgan oyoq burchagi esa 100— 120° ga tengdir. 

Masalan, jahon rekordchisi A. Xarida bu burchaklaming biri 90° ga, ikkinchisi 

lH ° g a , L. Berruttida esa— 94 va 115° ga tengdir.

Boshning gavdaga nisbatan holati o‘zgarmay qolaveradi. Ko‘z pastga qaragan 

bo‘ladi. Yuguruvchining «Diqqat!» komandasidan keyingi holati haddan tashqari 

zo‘rma-zo‘raki bo‘lmasligi kerak. E'tibor kuchaytirilsagina yetadi. «Diqqat!» 

komandasi bilan yugurishni boshlash uchun beriladigan signal orasidagi vaqt 

qancha bollishi qoidada ko‘fsatilmagan. Bu intervalni startyor turli sabablar bilan 

o‘zgartirishi mumkin. Bu signalni o‘z vaqtida qabul qilish uchun yuguruvchilar 

zo‘r e'tibor berishlarini talab qiladi.

Yuguruvchi to ‘pponcha ovozini (trenirovkada esa boshqa ovozni) eshitgach, 

darhol oldinga intiladi. Bu harakat qoMlami oldinlatib yuqoriga tez siltash (bukib) 

bilan boshlanadi. Bu oyoqlaming ham tez harakat qilishiga yordam beradi.

Start tirgaklaridan depsinish ikkala oyoqda bir vaqtda start tirgaklariga qattiq 

bosish bilan boshlanadi. Lekin bu bosim darhol turli vaqtda bajariladigan boshqa- 

boshqa ishga aylanib ketaai. Orqadagi oyoq sal to‘g‘rilanib, uning soni tezlik bilan 

yelg‘a uzatiladi; shu bilan birga oldinda turgan oyoq keskin to‘g‘rilanib, 

yuguruvchi tanasini oldinga otib yuboradi. Startdan chiqish vaqtidagi harakatlami 

maksimal darajada tez bajarish kerak.

Startdan depsinishda gavda to ‘g ‘rilanadi.Startdan chiqayotganda butun gavdani 

to ‘ppa-to‘g ‘ri cho‘zib yuborish ko‘proq foyda beradigandek tuyiladi. Chunki 

bunda gavdaning u. o. m. eng past tushgan bo‘lib, depsinish burchagi nihoyatda 

o‘tkir boMishi mumkin edi. Lekin startdan tos-son bo‘g‘imini to‘liq yozmasdan 

chiqqan ma'qul. Bunday chiqishda tananing u. o. m. yetarlicha pastda bo ladi, 

shuning bilan birga bunday holat depsinish uchun qulay. Shuni ham aytib о tish 

kerakki, tos-son bo4gimining sal bukilganligi oyoqni yerga aktiv tushirib, yerga 

tiraydigan muskullar ishi jadalligini oshiradi.
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Start va keyingi qadamlar texnikasi yuguruvchining kuchiga va tezkorligjga 

bog'liq. Startdagi depsinish burchagi qanchalik kichik bo'lsin desak, yuqoricb ,-  

fezilatlar shunchalik rivojlangan bo‘Iishi kerak. Tabiiyki, endi boshlayotgan 

sprinterning jismoniy tayyorligi yetarli emas, u startdan chiqishni to ‘g ‘ri bajara 

olmaydi; u masterga nisbatan kattaroq burchak hosil qilib depsinadi.

«Diqqat!» komandasidan keyin, signal berilgan zahoti yugura ketish uchun, 

yuguruvchi «jangovar» tayyorlik holatida bo lishi kerak. Startdan chiqish 

harakatlarining barchasi bir mustahkam malakaga aylangan holdagina shunday 

bo‘Iishi mumkin. Shuni aytib o‘tish kerakki, mashq ko4rgan yuguruvchilarda 

signaldan keyin startdan chiqishdagi birinchi harakat o ‘rtasida 0,1 sek. vaqt 

sarflanadi. Ozroq mashq ko‘rgan yuguruvchilarda esa bu vaqt ko ‘proq bo‘Iadi. 

Demak, trenirovka jarayonida harakatga keltiruvchi reaksiya vaqtini qisqartirish 

mumkin.

S ta rtd a n  k ey in g i y u g u r is h . Qisqa masofalarga yugurishda yaxshi natija 

ko‘rsatish uchun, startdan keyin tezda maksimal tezlikka erishish juda muhim. 

Buning uchun odatda 20—25 m davom etadigan startdan keyingi yugurish xizmat 

qiladi.

Startdan keyingi birinchi qadamlaming to‘g‘riligi va shiddati depsinganda 

gavda bilan yulka o‘rtasidagi burchak mumkin qadar o ‘tkir bo'lishiga, kat'iyat 

kuchiga, harakatlarining tezligiga bog‘Iik. Birinchi qadam oldingi tirgakdan 

depsinaetgan oyoqning to‘g ‘rilanishi, shu bilan bir vaqtda ikkinchi oyoq soni 

kutarilishi bilan boshlanadi. Oyoqning soni tugrilanganada nisbatan tug‘ri 

burchakdan kattaroq burchak hosil qnllo kutariladi. Gavdani juda yuqori ko'tarish 

muskullaming ishlash sharti nuktai nazardan sodir buladi. Bundan tashqari tana 

yuqoriga ко tarilib, oldinga siljish qiyinlashadi. Bu tanani oldinga kam bukib 

yugurganda ayniqsa yaqqol kunnadi. Startdan chiqaetganda gavda to ‘g ‘ri 

engashgan, ya ni ко proq engashgan bulsa son gorizontal holgacha yetib 

bormaydida, yuqoridan kura kuproq oldinga yo‘naIgan kuch hosil qiladi. Birinchi 

qadam oyoq ni gavdaga npsbatan pastga-orqaga tez kuyilishi va bu harakat kuchli 

depsinishga utishi bilan yakunlanadi. Bu harakat qanchalik tez bajarilsa, keyingi
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depsinish ham shunchalpk tez va shiddatli buladi. Chunki pastga tushaetgan 

oyoqning tug‘rilana borishi dinamik va boshqarish nuqtai nazaridan yerdan 

depsinishga aylanib ketadi.

Birinchi qadamni mumkin qadar tez bajarish kerak. Yugu-ruvchi gavdasi 

engashgan bo‘Jgani uchun, birinchi qadamning uzunligi 100-130 sm gacha 

qisqaradi. Qadam uzunligini ataylab kisqartish kerak emas, chunki qadamlar 

chastotasi bir tekis bulganda; qadamlar qancha uzun bo‘lsa, tezlik shuncha yuqori 

buladi.

Bukilgan oyoq gavda u. o. m.ning yo‘Ikadagi proeksiyasidan orqaga qanchalik 

aktiv tushayotgani va to‘liq tug‘rilanib, yuguruvchini olg‘a suradigan kuch hosil 

qilaetgani kurinib turibdi. Startdan chiqayotganda tananing nishabligi, sonning 

ko‘tarilishi, depsinish, birinchi qadamning uzunligi, oyoqning tez qo‘yi!ishi va 

to‘g ‘rilanishi —  bulaming hammasi uzaro chambarchas bog‘liqdir.

B ir vaq tda depsin ishdan  sprin tern ing  gavdasiga beriladi-gan 

bosh lang‘ich tez lik  unchalik  yuqori em as. M asofa m obaynida esa 

yugurish  tezlig i 11 m /sek  ga yetad i, ayrim paytda bundan ham yuqori 

bo ‘Iadi. S prin ter har b ir qadam  sari tezlikni oshira boradi. Chunki 

keyingi har- qaysi qadam  kuchi tobora tez harakatlana borayotgan 

gavdaga ta 's ir  q ilad i.

Y uguruvchin ing  u. o, m. tayanch fazasin ing ko‘p qism ida tayanch 

nuqtasidan o ld inda boMsa, tezlikn i tobora osh ira  borish uchun eng yaxshi 

sharo it shunda boMadi. Shunda eng qulay depsinish burchagi hosil 

qilinadi va depsin ish  pay tida  hosil qilingan kuchning anchagina qismi 

gorizontal tezlikn i o sh irish g a  sarflanadi. -*■

Startdan key ingn  yugurish  paytidagi yugurish  texnikasini mukammal 

bilgan va birinchi h arak atla ri yetarli darajada tez boMgan yuguruvchi 

birinchi qadam da yoki dastlabk i ikki qadam da oyogMni tana u. o. m. ning 

yoM kadagi p roeksiyasidan  orqaga q o ‘ya oladi. K eyingi qadam larda oyoq 

tananing  u. o. m. p roeksiyasiga , yana keyinroq esa proeksiyadan oldinga 

qo ‘y ilad i. H ar b ir qadam dagi depsin ish  bukilgan oyoqni tez ко tarish va
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ikkinchi oyoqni to ‘g ‘rilashdan iborat b o 'lad i; bunda  ye tak ch i harak,,

sonni ko‘tarish hisoblanadi.

Tezlik oshib borishi va tezlan ish  m iqdori kam aya borish i bilan 

birgalnkda tananing nishabligi kam ayadi va y u g u rish  tex n ik as i asta-seki„ 

masofa bo‘ylab yugurish texnikasiga yaq in lashad i.

Past startdan yugurishda ham m a kuch o ld in g a  h arak a t qilishga 

qaratilgan bo 'lish i kerak, Gavda tuzukk ina (haddan  o rtiq  emas) 

engashgan bo 'lsa, bu silkinch oyoq soni o rtiqcha  y u q o ri ko 'tarilish iga 

yo*| qo‘ymasdan o lg‘a tomon harakatga yaxsh i ta ’s ir  k o ‘rsa tad i. Shu 

bilan birga pastroq ko 'tarilgan silk inch  oyoqni tezroq  y o ‘lkaga  tushirish 

mumkin.

• Startdan keyin birinchi qadam larnnng uzun lig i tax m in an  quyidagicha 

orta boradi: 1- qadam (oldingi start tirgag idan) —  3, 5— 4 oyoq tag i, 2— 

3, 5—4, 3, 4— 4, 5, 4 — 4,5— 5, 5—  5— 5, 5, 6 — 5, 5— 6 oyoq tagi 

uzunligiga teng.

Qadamlar uzunligining orta borishi hatto qadam  ta sh la sh  ch asto tasi bir 

xil bo‘lganda ham yugurish tezlig in i o sh irad i. G av d a  asta-sekin  

to ‘g ‘riIana borishi bilan birga depsin ish  burchagi k a tta la sh ib , uchish 

fazasi uzaya borgani sababli-, qadam uzunligi o rta  bo rad i. L ek in  qadam 

uzaya borishining asosiy sababi orta borayotgan  te z lik d a  harakat 

qilayotgan gavdaga depsinish kuchi qo ‘sh ilish i h iso b ig a  depsin ishn ing  

tezlanishidir.

Depsinishni tezlatish uchun —  dem ak, y u g u ru v ch in in g  siljishini 

tezlatish uchun ham —  oyoqni pastga-orqaga (gavdaga n isb a ta n )  tez 

tushirishning ahamiyati katta. Y uguruvchi y o 'lk a g a  o y o g ‘in i qanchalik  

tez qo ysa, depsinishning foydasi shuncha k o ‘payib , y u g u rish  tezligi 

shunchalik tez oshadi. Gavdaning har b ir qadam sari tezroq  h arak at qila 

uchish fazasini va bo ’ng a bog‘liq b o ‘lgan h arak at am plitudasin i

tezroq oshirishga imkon beradi.
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Startdan keyingi yugurish  ox irida  tezlikn ing  shiddat bilan o ‘sa borishi 

qolm aydi. Shundan keyin taxm inan  50— 60 m m asofagacha yugurish 

tezligi ju d a  oz o rta  boradi. Y uguruvchi har qanday holda ham, o 'z in ing  

m asofani yugurib  o 'tad ig an  tez lig iga  m umkin qadar tezroq erishishga 

harakat q ilad i. Lekin m aksim al tez likka  ortiqcha kuchanm ay, bemalol 

erish ish  kerak.

Q o‘lla rn i o ld inga va orqaga sh idda t bilan harakat q ilishi-ning katta 

aham iyati bor. S tartdan  key ingi yugu rishda ham q o ‘Har harakati asosan 

m asofada yugurishdag i bilan b ir x il, lekin qadam lar kalta boMgani 

sababli, u la rn ing  s ilk in ish i ham  q isqaroq  bo ‘Iadi. Q adam lar uzunlashgan 

sari qoM larning harakat am plitudasi ham  oshadi.

S tartdan  key ing i b irinch i . qadam larda hali tezlik  rivo jla-n ib  

u lgurm agani, yugu ruvch in ing  gavdan i tuta bilish i yetarli bo ‘lmagani 

uchun, oyoq lar orasi m asofada y ugurish  vaq tidag iga nisbatan  kengroq 

ochilib  y erga  q o ‘y i!ad i. Shu sabab li s ta rt tirgak lar orasin i kengroq qilib, 

tayanch sa th la ri b irm uncha ichkariga  qaratibroq qo ‘y ilgan i tuzuk. 

T irgak lar shunday  q o 'y ilsa , startda ham , yugurish  boshlangandan keyingi 

birinchi qadam larda ham yuguruvch in ing  o ‘zini tu tish i ancha tu rg ‘un 

bo‘ladi. T ezlikning osh ib  borish i b ilan  oyoqlar o ‘rta ch iziqqa yaqinroq 

q o ‘y ila  bosh layd i. A slida  s ta rtdan  keyingi yugurish  12— 15 m etrdan 

keyin b ir nuq tada b irlashad igan  ikki ch iz iq  b o ‘ylab yugurishd ir.

A garda b itta  yuguruvch i 30 m etr m asofani sta rtdan  boshlab va yugurib 

kela tu rib  bosib  o ‘tish ig a  ketgan  vaq tn i so lish tirib  k o ‘rilsa , sta rtga  va 

tezlikn i o ‘s tirib  o lish g a  qancha vaq t ketish in i bilib  o lish  q iy in  em as. Bu 

farq eng yaxsh i y u g uruvch ila rda  0,8— 5,0 sek ga teng bo ‘lish i kerak.

M a so fa  b o ‘y lab  y u g u r is h .  M azkur m asofa uchun eng yuqori tezlikka 

yaq in lashganda, y u g u ruvch in ing  gavdasi sal o ld inga engashgan bo ‘ladi. 

Q adam larning uzun lig i va chasto tasi eng qulay n isbatan  keladi. 

E rish ilgan  tez lik n i saq lab  qo lish  uchun, yugurishn ing  shunday usuli 

m arragacha saq lanadi.
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ко‘rinib -turibdiki (4— 6 kadrla r), y u g u ru v ch i d ep s in ish  h o ] a tiga 

kelganda (vertikal paytida), s ilk inch  oyoq : sh id d a t b ilan  o l d i nga 

yuqorilatib chiqaradi. S ilkinch oyoqning  son i te z la n ib  k o 'ta r i la  borib  

anchagina oldinga o 'tib  ketsa ham , •***.

Startdan keyin yugurishdagidek, masofa builab yuguraetganda ham u tirsak 

bo‘g‘inida bukilgan qo'llar oyoqlar bilan bir me'yorda orqaga-oldinga tez harakat 

qiladi. Qullar oldinga bir oz ichkariga burilib, orqaga esa sal tashqariga burilib 

xarakat qiladi. Yugurish paytida tirsak bo‘g ‘imidagi bukilish buvchagi bir xil 

bolmaydi: qo‘l oldinga utganida eng kup bukiladi past tushganida yoziladi, 

orqaga-yuqoriga esa yana bukiladi. Bukilish burchagi inersiya kuchlariga qarab 

uzgaradi, uni ataylab o‘zgartirish kerak emas. Q o‘lning bukilishi ham mada har xil 

bo‘lib, asosan, oyoq harakatlarining amplitudasiga bog'liqdir. Panjalar yugurish 

paytida sal bukilgan yeki sal yezilgan baomoqlar cho 'ziq  bo'lishi mumkin. Ulami 

kuch bilan tug'rilash yoki musht qilib olish kerak emas. Q o 'llam ing shiddatli 

harakati yelkani ko'tarishga olib kelmasin - bu ortiqcha kuchanish boshlanganidan 

dalolat beradi.

? Kul va oyoq laming harakat chastotasi bir-biriga bog'liqdir. Bu chastota 

kesishma innervatsiyaga asoslangan bo'lgani uchun, qo 'llar harakatini tezlashtirish 

qadamlar chastotasini oshirib og‘ishmay yugurishniig ahamiyati oz emas.Chunki 

yon tomonlarga chayqalish yugurish ritmini va muvozanami buzadi. 

Xar kaysi muayyan paytda aktiv ishlanayotgan muskullarini bo'shashtirib ularga 

dam berishni bilmagan sprinteming yugurishni mukammal deb bo'Imaydi. 

Sprinterdagi muvafakiyat anchagina jihatdan yengil, erkin va ortiqcha kuchanmay 

yugurib utishga bogliq. Yuguruvchi startdan keyingi yugurishda maksmal kuch 

sarflash evaziga mumkin qadar ilgariroq yukori tezlikka erishm oqqa intilsa, 

masofada yuguraetganda u tezlikni nisbatan kam kuch sarflab saqlab qolishi kerak.

Startdan keyingi yugurish oxirida eng yuqori tezlikka erishib olgandan keyin, 

yuguruvchi о zini maksimal kuch berishdan «ozod etib», go 'yo  inersiya bilan 

yugurishda davom etayotganday, tezlikni kamaytirmay borishi juda muhimdir. 

Tabnyki, bunda charchoq sekinroq orta boradi-da, yugurishni uzoqroq davom
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ettirish mumkin bo'ladi. Startdan keyingi yugurishdan masofa bo‘ylab yugurishga 

asta-sekin o ‘tiladi, lekin maksimal kuch berishdan kamroq kuch berishga esa 

. anchagina keskin 0‘tiladi. Eng yuqori tezlikka zrishgan zahoti, yuguruvchi 

maksimal kucli berishni to‘xtatadida, bcm aldroq yugurishda davom etadi. • 

M arraga kelish. Masofa mobaynida'yuguruvchi mumkin qadar maksimal tezlik 

• rivojlantirmagan bolsagina, 100 va 200 metriik masofa oxirida yugurishni yanada 

tezlatish mumkin bo‘ladi. Biroq marraga kelishda tezlikni oshiraman deb, masofa 

davomida cheklab yugurish yaramaydi. Startdan boshlab imkoniyat boricha tezroq 

-  maksimal tezlikka erishib olib, uni masofa oxirigacha kamavtirmay borgan 

ma'qulroqdir.

• Yuguruvchini gavdasi marra chizig‘idan o‘tgan vertikal te-kislikka tekkan 

momentda yugurish tugaydi. Yuguruvchi marra chizig‘idan ko'krak balandligida 

tortilgan masofa nihoyasini bilairuvchi lentaga 

.• birinchi bo‘lib gavdasini tegizadi. Lentaga tezroq tegisn uchun lentagacha 

qolgan oxirgi qadamda ko‘kragini keskin oldinga engashtirib, qo‘llarini orqaga 

tortadi. Bunday usul «ко‘кгак bilan tashlanish» deb ataladi.

-  Bundan boshqacha usul ham bor. Unda yuguruvchi oldinga engashish bilan 

bir vaqtda bir yonboshini lenta tomon burib, yelkasini lentaga tegizishga intiladi. 

Har ikkala usulda ham marra tekisligiga «cho‘zilib yetish» imkoniyati bir xil u 

marraga otilish paytida tana u. o. m. ni mumkin qadar maksimal oldinga 

o‘tkazishdan iborat.

Lentaga otilgan paytida yuguruvchining olg‘a siljishi tez-lashmaydi, balki tana 

pastki qismining olg‘a siljishi nisbatan sekinlanib,tana yukori qismining oldindagi 

tezlanishi hisobiga yuguruvchining marra tekisligiga - tegish momenti 

tezl ash ad i. Marraga otilish paytida yiqilmaslik uchun, gavda marra lentasiga tegishi 

bilan silkinch oyoq juda ham oldinga uzatiladi.

Yuguruvchi masofani o ‘tish uchun har gal bir mikdorda qadam kuyadigan 

bo‘Isa, marraga otilishni har gal bir xil uzoqlikdan-(120 SM) va har gal bitta 

oyogidan boshlaydigan bulsa shundagina marraga otilish yuguruvchining lentaga 

tegishini tezlatadi. Shundagina yuguruvchining marraga kelishdagi harakatlan odat
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bulib ko lad ida , u marraga otilish haqida uilashga ovora bo‘lmaydi. Bordiyu mas0fa 

oxirida yuguruvchi marraga otilishi xakida uylasa, oyog'in i m oslashga urinsa va 

shunday kilsa, unda bularning hammasi tezlik pasayib ketishiga sabab buladi

xolos.
Marraga otilish san'atini bilmagan yuguruvchilarga oti-Iishni uylamay marra 

chizig‘ini to‘Iiq tezlik bilan yugurib utish tavsiya kilinadi.

Marradan keyin yugurish tezligi asta-sekin kamaytiriladi.

TURLI MASOFALARGA YUGURISH TEXNIKASINING 

XUSUSIYATLARI.

100 metrga yugurish. yuz metrli masofani imkoniyat boricha maksimal tezlikda 

yugurib o’tish kerak. bunday tezlik xar doim maksimal ish quvvati bilan 

aniqlanmaydi. Har qaysi sprintchi ortiqcha kuchanmay, yengil yugurganda 

erishgan eng yuqori tezligi, shu sprintchining maksimal tezligi b o’Iadi. Eng ko’p 

masterkaklar ish quvvati maksimal bo’lganda maksimal tezlikka ham erishadigan 

bo’ladilar. *

Startdan tez yugurib chiqish 100 m ga yugurishda (tezroq maksimal tezlikka 

erishib olib, imkoniyat boricha uni marragacha saqlab boorish uchun ) jo ’shqin 

tezlanishga aylanib ketadi. Biroq 100 m ga yugurishda ham o ’sib borayotgan 

charchash sababli masofening ohirida tezlik bir qancha pasayadi. A m m o qanchalik 

yaxshi mashq ko’rilgan bo’lsa, charchash shunchalik kech boshlanadi.

200 m ga yugurish. 200 m ga yugurish texnikasi startning joy i va 

masofaning yarmi yo’lkaning burilishida ekani bilan 100 m ga yugurish 

texmkasidan farq qiladi. Startdan keyingi masofani ko’proq qismini to ’g ’ri chiziq 

bo ylab yugurib о tish uchun start tirgaklari burilishga urinma chiziqda y o ’lkaning

tashqi chetiga yakin um atiladi. * ~ .• . . . . . .  . . .

Yuguruvchi burilish b o‘ylab yugurayotganida butun tan asi bilan 

ichkari- tomon ogMshi kerak, aks h o l d a e g r i  ch iz iq  b o ‘y!ab 

yugurayotganda hosil boMadigan markazdan q och u vch i kuch uni chetga
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chiqarib yuboradi. Bunday ogMsh yugurish tez lig i o ‘sa borgan sari va 

burilish radiusi kam aya borgan sari orta boradi.

Y uguruvchi m arkazdan qochu vch i kuch ta'sir eta boshlashini qutmay, 

balki uning b osh lan ish iga  yoM q o 'ym ay , oldindan gavdani asta-sekin  

ichkarilatib , chapga o g ‘dira borsa, shundagina burilishga to ‘g ‘ri kirib 

borgan boMadi. Y uguruvchi m um kin qadar m aksim al tezlikka  

erishgandagina tan asin in g  chapga q iy a lig in i orttirishni to ‘xtatadi va shu 

daraja ogM shni buriJishning qolgan  q ism i ox irigach a  saqlab boradi. Buri- 

lishda yugurishn i y en g illa sh tir ish  uchun, oyoq  taglarini chapga yoMka 

raxi tom onga burib q o ‘ygan  y a x sh i. QoM larning harakati ham to ‘g ‘ri 

yoMka b o ‘y lab  yu gu rish d ag id an  farq q iiad i. O ’ng qoM k o ‘proq ichkariga, 

chap qoM esa  k o ‘proq tashqariga harakat q ilad i.

B u rilishd a yu gu rayotgand a oyoq  tagin i yoMka raxidan yok i chap  

tom ondagi oq ch iziqdan  8— 10 sm beriroq q o ‘y ish ga  intilm oq kerak.

B urilishdan  t o ‘g ‘ri yoM kaga ch iq ish n i ham b ilish  kerak, Bu yerda 

yuguruvchi tana q iy a lig in i kam aytirish  uchun burilish  tam on boMishini 

kutm aydi. B u rilish n in g  o x irg i m etrlaridayoq tana q iy a lig in i kamaytira 

bosh lab , to ‘g ‘ri yoM ga ch iq ish  paytida esa  gavdasin i. toMa to ‘g ‘rilab 

olad i. 2 0 0  m etrga yugu rayotgan d a  o ‘sib  borayotgan tanglikn i «tushirish»  

uchun burilishdan ch iq ish  p aytida  eng  zo 'r  kuch kelishdan  qutulganday

2— 3 qadam tash lab , k ey in  yan a m arragacha toMiq kuch bilan yugurishni 

davom  ettir ish  kerak.

K uzatish lar shun i k o ‘rsatad ik i, sprintchi 200  m etr oxirigacha  

m aksim al tez lik d a  yu gu rib  o ‘tish g a  qanchalik  urinm asin, m asofa oxirida, 

ayniqsa ik k in ch i 100 m etrda te z lik  bari bir su sayad i. Shu bilan birga, 

qadam lar u zu n lig i ham kam ayadi-da keiin talab qilingan holatga tura 

boshlaganda chuqur nafas olib chikaradi. “Dikkat” komandasidan keyin start olish 

vaziyatiga uta turib nafas oladi. Signaldan keyin startdan yugura boshlaetganda, 

beixtiyor yarim nafas chiqarib yana ozrok nafas oladi.Bunday beixtiyor yarim 

nafas chiqarib ozrok olish —  gavda muskul gruppalarining startdan chikayotganda
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keskin va kuchli qisqarib, keyingi saigina dakikada 02gjn 

bushashishining natijasidir. Masofa bo‘ylab yugurayotganda sportchilar odatda 

qisqa va keskin nafas oladilar va shunday 

chiqaradilar. Bu qadamlar ritmiga tushishi xam tushmaslie* 

ham mumkin. Aslida esa bu b o 'g 'iz  teshigi ochik turib uzuk* 

uzuq chala nafas olishdir.

200 metrga yugurishda nafas olish va chikarishga yanada kuproq ahamiyat 

beriladi. Yuguruvchi birinchi 30-40 metrda zur berib

Nafas olishga yextiyoj sezmasa xam u birinchi qadamdanok 

tez-tez nafas ola boshlashi kerak. Marraga 50-70  metr . kol- 

ganda yanada tez-tez nafas olishga majbur buladi.

400 metrda yugurishda kislorodga boMgan talab juda yuqori buladi, shuning 

uchun to‘g‘ri nafas olish juda katta ahamiyatga yega.

Yuguruvchilarga birinchi 30-40metga tez nafas olishga ehtiej sezmaganlari 

uchun, bo’ng a e'tibor xam bermaydnlar Startdan oldin albatta bir necha marta 

chukur nafas olishga kerak. Yuguruvchilar startdan keyingi birinchi qadamidanoq 

oldindan belgilab olingan nafas olish me'yoriga rioya kilishlari kerak. Nafas olish 

o‘rtacha masofaga yugurishdagiga nisbatan tezrobi va chukurrok bulishi kerak. 

Qislorod yetishmagan sari 200— 250 m dan keyin (taierligi yetarli bulmaganlarda

—  oldinroq) nafas olish tezlashadi. Bu qanchalik kech boshlansa shunchalik 

yaxshi. Marraga yaqinlashgan sari yuguruvchi tobora nafas o lisha majbur buladi. 

Bunday nafas olish charchash sababli tabiiy hosil boMishini kutib turmaslik kerak 

Aksincha, sal oldin nafasni ataylab tezlatish kerak.

QISQA MASOFALARGA YUGURISH TEXNIKASINI O ’RGATISH

Qisqa masofalarga yugurish texnikasini o ’rgatishni urtacha masofaga 

у gurishdan bir necha mashg‘ulot utkazganda keyin boshlasa tuzuk boMadi.

Quyiida ayrim vazifalar va ulami xal etish vositalari kursatilib, metodik 
ko‘rsatmalar ham berilgan.
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l-vazifa. Shug‘ullanuvchilarda qiska masofalarga yugu- 

rish texnikasi haqida to‘g ‘ri tasawur hosnl kilish.

Vositalar. I. To‘g ‘ri y o ‘lkada pastki startdan yugurish texnikasini tushuntirish 

va ko‘rsatish. 2. Qinogramma va kino-kolsovkalami ko‘rib chiqish. 3. Eng yaxshi 

sprintchilaming yugurish texnikasini kuzatish.

vazifa . T o ‘g ‘ri m asofada yugurish  texn ikasin i o ‘rgatish,

V о s i t a 1 ar. 1 . 3 — 4 jad a llik d a  50— 80 m ga tezlan ish li 

yugurish . 2 . Sonni baland-baland k o ‘tarib, oyoqlarni orqaga sidirib 

q o'yib  yugurish  (3 0 — 40 m). 3 . O yoqlarni orqaga sidirib q o‘y ib , bedana 

qadam yugurish  (3 0 — 40 m ). 4 . Sonni orqaga tortib, boldirni yuqori 

silk ib  yugurish  (4 0 — 50 m ). 5 . Sakrama qadamlar bilan yugurish (3 0 — 60 

m). 6. Q o ‘llarni yugurish  vaqtidagidek  harakat qildirish . 7. 2 , 3 , 4  va 5- 

m ashqlarni tez lash tirilgan  sur'atda bajarib, keyin yana oddiy yugurishga  

utish.

M e t o d i k  k o ‘ r s a t m a .  Barcha yugurish  mashqlarini o ‘rganuvchiIar 

avvaliga  yakka-yakka bajaradilar; trener esa  texnikaga taalluqli 

k o ‘rsatmalar berib turadi. T exn ik a  tu g‘ri o ‘zlashtirilgan sari m ashqlam i 

gruppa b o 'lib  bajariladigar. b o ‘la boradi. T ezlan ish li yugurishda asta- 

sekin tez lik n i oshira borish kerak, lekin  yuguruvchining harakati siqiq  

b o‘lish iga  yu l q o ‘ym aslik  zarur. O rtiqcha tanglik  paydo b o‘lgan zahoti 

tezlik n i osh irish  to ‘xtatilad i.

M aksim al tez lik k a  erishgandan keyin  tezlik n i birdaniga to ‘xtatmasdan, 

aksincha, har gal m aksim al kuch sarflam asdan: (erkin yugurib) 

yugurishni davom  ettir ishga  urinm oq kerak.. Erkin yugurish m asofasi 

asta-sek in  osh ir ilad i. T ez lan ish li: yugurish —  sprintcha yugurish  

texn ikasin i o ‘rganishdagi a so s iy  m ashqdir. Barcha yugurish mashqlarini 

ortiqcha z o ‘r berm ay, erkin bajarish loz im . Sonni baland-baland ко tarib 

yuguraetganda va  bedana qadam yugurayotganda gavdaning yuqori qnsmi 

orqaga tash lanm asin . B old irni orqaga silk ib  yugurishda. gavdani oldinga
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engashtirmay, m ixli tu fli k iy ib  yugurgan  m a'qul. T a v s iy a  qilingan 

mashqlar jism oniy tayyorlikka qarab 3 — 7 m artagacha takrorlanadi.

3-v a z i f  a B u rilish d a  y u g u rish  te x n ik a s in p  o ’rg a t is h .

V o s i t a l a r .  1. Katta radiusga ega  boM gan y o ‘!k an in g  bu-rilishida

(4__6 yoMka) 50— 80 m m asofaga 3 -4  ja d a llik d a  te z - la n is h li yugurish . 2. 

Birinchi yoMkaning burilishida 3— 4 ja -d a llik d a  (5 0  80  m ) tezlanishii 

yugurish. 3. 20— 10 m radiusga ega  boMgan d oirad a turli x i l  tezlikda 

yugurish. 4 . burilishda tezlan ish ii yugu ra  k e lib , turli te z lik d a  to ‘g ‘ri 

yulga chiqib (80— 100 m dan) yugu rish . 5 . T o ‘gri y o ‘ld a  tezlanishii 

yugura ketib turli tezlikda burila boshlab  (8 0 -1 0 0  m dan) y u g u rish .

M e t o d ik  k o ‘ r s a t m a .  YoM kaning b u rilish id a  erkin  yu g u r ish  kerak, 

shuning uchun katta radiusli burilishda y u g u r ish  te x n ik a s in i to ‘g ‘ri 

o ‘rganib olgandan keyingina k ichik  rad iu sli b u rilish d a  yu gu ra  boshlash  

kerak. Birinchi m ashg‘ulotlarda sh u g‘u lla n u v ch ila rg a  b u r ilish d a  yugurish  

xususiyatini eslatib  turish, harakatlarni to ‘g ‘ri b a ja r ilish in i n azorat qilib 

turishlarini tavsiya q ilish  kerak.

Yugurib burilishga kirayotganda m arkazdan k o ch u v ch i kuch hosil 

boMmasdan ilgariroq gavdani burilish  m arkazi to m o n  engashtira  

boshlashni yengil atletikachilarga o ‘rgatish kerak. Shug‘ullanuvchilarning 

tayyorlik darajasiga qarab mashqlar 3— 8 marta 

takrorlanadi.

4- v a z i f  a. Yuqori start texnikasini va start tezlanishi- 

ni o’rgatish.

V o s i t a l a r .  1. «Startga!» komandasini bajarish. 2. «Dikqat!» komandasmi 

bajarish. 3. Yugurishni signalsiz, mustaqil boshlash (5— 6  marta). 4 . Gavdani 

oldinga qattiq engashtirib turib signalsiz yugurish boshlash (20  m gacha —  6-8 

marta) Signal bilan yugurish boshlash va gavdani oldinga qattik engashtirib, sonni 

shiddat bilan oldinga uzatib start tezlanishini bajarish ( 6 - 8  marta).

i к к о  r s a t m a .  Shug‘ullanuvchilar startdan yugura boshlashda, 

oldmdagi oyoqqa teskari tomondagi yelka bilan qulni oldinga chiqarishlariga
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e'tibor berish. Startni o ‘zlashtirgan sari gavda qiyaligini tobora gorizontalga 

yaqinlashtira borib, shundayligicha mumkin qadar uzoq yugurish. Texnikaning 

elenientar tomonlarini o ‘zlashtirib olgandan keyingina signal bilan startdan 

chiqishga o ‘tiladi.

Vo s i t a I a r. 1. «Startga!» komandasini bajarish. 2 «Dikqat!» komandasini 

bajarish. 3. Yugurishni signalsiz, mustaqil boshlash (10-20 marta 20 metrgacha). 4. 

Yugurishni signal bilan (uq uzilganda) boshlash. 5. «Diqqat!» komandasidan keyin 

o’rgatish bilan yugurishni boshlatish. .

M e t o d i k k o ‘ r s a t m a .  Yugurishni boshlashga faqat startdagi holatlami 

o ‘zlashtirgandan keyingina o‘tish kerak.

Yuguruvchi startdan keyingi birinchi qadamlardayoq gavdasini tug‘rilab 

olaetganda, start chizig‘i bilan tirgaklar orasidagi masofani oshirish, gavdani 

to‘g ‘rilashga xalaqit bersin uchun startda turganda shug‘ullanuvchining tepasiga 

reyka qofyish mumkin. Yuguruvchining barvaqt gavda tiklashini yo‘qotish uchun 

eng yaxshi mashq —  bir qo‘lni yerga yetkazib, gavdani gorizontal tutgan yuqori 

startdan yugurish boshlashdir.

Past startni o ‘rgatayotganda, signaldan oldin (falstart) yugurib chiqmaslikni 

uqtirish zarur. Buning uchun sh u g ‘ullanuvchilar «Diqqat!» komandasidan 

keyingi holatga komandasiz o ‘taveradilarda, faqat yugura boshlashdagi oxirgi 

signalni berish tavsiya qilinadi. Hamma harakatlami to‘g ‘ri bajaradigan boMgandan 

keyingina, o ‘q uzilganda past startdan chiqishni mashq qilsa buladi. Takrorlash 3 

dan 15 martagacha boMishi mumkin.
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6- v a z i f  a. Startdan keyingi yugurishdan m asofa bo‘yiab 

yugurishga o‘tishni o ‘rgatish.

V o s i t a l a r .  1. Qisqagina masofani katta tezlikda yugurib utgandan keyjn

inersiya bilan yugurish (5 10 marta).

2. Inersiya bilan erkin yugurishdan k ey in  te z lik n i o ‘stira  borish: shu 

yugurish m asofasi asta-sekin q isqarib, 2— 3 qad am ga k elad i (5— ю  

•marta). 3. Past startdan keyingi yugurishdan  in er s iy a  bilan erkin 

yugurishga o ‘tish (5— 10 marta). 4 . Past startdan k e y in g i yugurishdan  

keyin inersiya bilan erkin yugurgandan k ey in  tez lik n i o sh ira  borish; 

bunda erkin yugurish oraIig‘ i a sta-sek in  kam aya boradi ( 6 — 12 marta). 5. 

Uzgaruvchan yugurish. M aksim al kuch bilan yu gu rish d an  in ers iya  bilan 

erkin yugurishga 3— 6 marta o ‘tib yugurish .

M e t o d ik  k o ‘ r s a t m a .  Inersiya b ilan  erkin yu gu r ish n i oldiniga  

to ‘g ‘ri masofaning 60— 100 m li b o ‘lag ida  o ‘rga tish  kerak. M aksimal 

tezlikdagi yugurishdan tezlikn i y o ‘qotm as in ers iy a  b ilan  erkin 

yugurishga o ‘ta bilishni o ‘rgatishga a loh ida z'tibor b erish  kerak.

7- v a z i f  a. Burilishdan yoM kaning to ‘g ‘ri q ism ig a  chiqayot- 

ganda to‘g ‘ri yugurishga o ‘rgatish.

V o s i t a l a r .  1. Goh burilishning o x irg i ch orag id a  tez lan ish li 

yugurish, goh burilishdan to ‘g ‘ri y o ‘Iga ch iq ish d a  in ers iy a  b ilan  yugurish  

(50— 80 m 4— 8 martadan). 2 . Inersiya bilan yu gurish dan  k ey in  tezlikni 

oshira borish —  tezlik  oshirish m asofasi a sta -sek in  q isqarib , 2 — 3 

qadamgacha keladi (80— 100 m 3— 6 m arta). 3 . Ik k in ch i mashqni 

burilishning to‘la m asofasida yugurib bajarib, t o ‘g ‘ri y o ‘Ikaga chiqish  

oldidan tezlikni oshira boshlashga intilish .

M e t o d ik  k o ‘ r s a t m a .  Bu vazifani sh u g‘u llan u vch ilar  b irinch i ikki 

mashqni о rganib olganlaridan keyin hal q ilgan m a'qul. In ersiya  bilan 

erkin yugurish vaqtini asta-sekin —  yugurayotganda kuch berish 

shiddatini o ‘zgartira bilishni o ‘rganib olgandan k ey in g in a  -  tobora 
qisqartira boriladi.
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8-v a. z  i f a .  B u r il is h d a g i p a s t s ta r tn i o 'r g a t is h .  V o s i t a l a r .  1. 

B u rilishda  s ta r t t i rg a k la r in i  o ‘rn a tish .

2. Start tez lan ish i b ilan  to ‘g ‘ri ch iz iq  b o ‘y!ab y o ‘lka raxiga chiqib, 

burilishni boshlash . 3 . Startdan k ey in g i tez lan ish n i to ‘liq tez lik d a  

bajarish.

M e t o d i k  k o ‘ r s a t m a .  B u rilish d ag i past startni o ‘rganishn i t o ‘g ‘ri • 

yoMkadagi past startni a sosan  o ‘rganib boM gandan k ey in g in a  boshlash  

kerak. Y uguruvchi yuqori tez lik k a  er ish ib , sa l g avd asin i t o ‘g ‘rilagandan  

keyin burilishga kirib borsin  uchun, o ld in ig a  startni yoM kaning to ‘g ‘ri 

qism iga k o ‘ch.irsa ham boM adi. Shundan keyin  to ‘g ‘ri yoMni asta-sek in  

qisqartira borib, start jo y in i yoM ning burila  bosh lagan  yeriga , ya'ni asli 

start jo y ig a  o lib  borilad i.

9-v a z i f  a. Marra len ta s ig a  o tilish n i o ‘rgatish . V o s i t a l a r .  1. 

Yugurayotganda qoMlarni orqaga tortib

old inga engash ish  (2 — 6 m arta). 2 . A sta  va te z  yugurayotganda qoMni 

orqaga tortib en gash ib  len taga  y e tish  (6 — 10 m arta).

3. Yakka yakka va gruppa bo'lib, sekin va tez yugurayotganda oldinga yelkani 

burib engashib, lentaga yetish (8— 12 marta).

M e t o d ik  k o ‘ r s a t m a .  Lentaga tashlanib marraga kelishni o ‘rgatayotganda, 

erishilgan maksimal tezlikni masofa nihoyasigacha susaytirmay borish uchun zarur 

iroda kuchini tarbiyalash kerak. Yuguruvchilarga yugurishni marra chizig‘iga 

yetgan zahoti emas, undan keyin tugatishga o ‘rgatish muhim. O’rgatish 

muvaffaqiyatli bo‘lsin uchun, mashqlami kuchlari teng yuguruvchilar juft-juft 

bo‘lib bajarishlari yoki kuchsizroqlariga im tiyoz berib bajartirish kerak.

1 0 - v a z  i f a . T o‘la yugurish texnikasini yanada takomillashtirish.

V o s i t a l a r .  1. O ’rgatish uchun qoMlangan mashqlaming barchasi va boshqa 

maxsus mashqlar. 2. T o‘liq masofani yugurib o ‘tish. 3 . Chamalashlar va 

musobaqalarda qatnashish.

M e t o d ik  k o ‘ r s a t m a .  Sprint texnikasinn takomillashtirishning eng yaxshi 

yo‘li —  chala shiddatda bir tekis sur*atda yugurish; tezlanishii yugurib, tezlikni
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maksimal darajaga yetkazish; startdan turli jadallik  bilan chiqih
M 5 iez|anish|;

yugurib, tezlikni maksimal darajaga yetkazishdir. Texnikani o ‘zIashtirmay turib 

yetarli tayyoriik ko‘rmay maksimal tezlikda yugurishga intiiish deyarli ham^ 

vaqt ortiqcha zo‘r keiishga sabab boMadi. B o ’ng a y o ‘l q o ‘ym aslik  uchun, avvali 

1— 2 va 3— 4 jadallikda yugurish kerak. Chunki yen g il, bem alol, zo ‘r Ьегщ 

yugurganda sportchi uchun o ‘z harakatlarini nazorat qilish osonroq boMadi.

Shunday sharoitda mashq qilinsa, har qaysi kelasi m ashg‘ulotda tezlikni orttirib 

borsa boladi. Lekin sprintchi ortiqcha z o ‘r kelib, muskullariga ortiqcha kuch 

kelayotganini va harakati qiyinlashayotganini sezgudek boMsa, shu zahoti tezlikni 

kamaytirish kerak. Mahorat kamol topa borishi bilan ortiqcha z o ‘r keladigan vaqt 

' tobora keyinga surila boradi. Shunday qilib, sprintchining harakatida yengillik va 

bemalollik saqlanib qolib, yugurish tezligi tobora o ‘sa boradi.

Past start texnikasiga muttasil e'tibor berib borish lozim . Start signaliga reaksiya 

vaqti qisqara borishiga alohida e'tibor berib, yugurishni barvaqt boshlab 

yuborishga yo‘l qo‘ymaslik kerak.

Qisqa masofalarga yugurish texnikasini o ‘rgatish tasvirlanganda mashqlaming 

faqat bir darsda necha marta takrorlanishi ko‘rsatildi. B ir darsga kiritilgan 

mashqlar turi juda ko‘p bo‘lsa, mashqlar dozasini kamaytirish kerak bo‘ladi.

QISQA MASOFAGA ESTA FETA LI Y U G U R ISH  T E X N IK A S I

Birinchi etapda yugurish past startdan b o sh la n a d i. Y uguruvch i

estafetaning keyingi uchini o ‘ng q o ‘li uch b a rm o g ‘i b ilan  tutib,

boshmaldoq va ko‘rsatkich barm og‘inn start c h iz ig ‘i y a q in id a  yerga  tirab 
turadi. •;' . . . . . . .

Startdan keyingi va m asofa b o'y lab  yugurpsh  100 va  2 0 0  m dagi 

yugurishdan farq qilmaydi. E stafetalp  y u gu rish  texn ik asin ing  

kabligi ‘yuqori tezlikda ketayotib, estafetan i ch eg a ra la n g a n  zonada 

uzata bilishdadir. Estafetani bir etap oxirida 10 m e tr .v a  ik k in ch i etap 

oshlamshida 10 metr masofadan iborat y ig irm a m etrli zo n a d a  uzatish
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qabul qnlingan. Y angi qoidaga binoan estafetani qabul qiluvchi 

yugurishni uzatish zonasi bosh lan i-sh idan  10 metr oldin boshlashi 

mumkin. Bu yanada yuqori tez iik k a  erish ishga  yordam beradi.

4X 100  m yugurishda estafeta  tayoqchasin i uzatishning quyidagi 

usullari bor. B irinch i etapda start o lu vch i estafetani o ‘ng qo'lida  ushlab, 

mumkin qadar y o ‘lkaning ichki raxiga yaqin yuguradi. Uni kuluvchp  

ikkinchi yuguruvchi uz y o ‘lk asin in g  tashqi ch iz ig 'ig a  yaqin turib, 

esgafetani chap q o ‘ li b ilan qabul q ilad i. U to ‘g ‘ri y o ‘lni (ikkinchi 100 m 

ni) y o ‘lkaning o ‘ng tom onidan yugurib , estafeta  tayoqchasini chap q o‘li 

bilan uch inch i yugu ru vch in ing  o ‘ng q o ‘Iiga uzatadi, bunisi esa 

yoM kaning chap tom onidan yuguradi. T o ‘rtinchi etapda yuguruvchi 

estafeta tayoq ch asin i chap q o ‘li bilan qabul q ilib , yoMkaning o ‘ng 

tom onidan yuguradi.

U zatishn ing  ikk inch i usuli —  qabul q ilingan estafetani bir qo'ldan  

ikkinchi q o ‘lga o ‘tkazib o lish  —  4X 100 m lik  estafeta  uchun noqulaydir.

2, 3 va 4 - etaplarda yuguruvchi sportchilar yugura boshlash zonasi (10  

m) bilan u zatish  (2 0  m) zonasidan  estafetan i m aksim al tezlikda qabul 

qilish  va  o ‘z etaplarini k ela  turib yugurib  o ‘tish uchun foydalanadilar. 

Buning uchun esta feta  qabul q ila -d igan  yuguruvchi past startga yaqin  

holatda turadi

O’ng oyog’ini yugurish boshlanishini ko’rsatadigan chiziq yaqiniga qo’yib, 

chap oyog’ini oldinga qo’yadi, o ’ng qo’li bilan yerga tayanadi, chap qo’lini esa 

orqaga — yuqoriga cho’zadi. Yuguruvchi mana shunday holatda chap yelkasi 

ostidan yaqinlashib kelayotgan yuguruvchiga qarab turadi.

Birinchi etapda yuguruvchi uzatish zonasiga maksimal tezlikda yaqinlashadi. 

Uning yugura boshlash zonasiga yetishiga 7-8 m qolganda, ikkinchi etapda 

yugurvchi o ’z  y o ’lkasining o ’ng tomonidan tez yugura boshlab, uzatish zonasi 

ohiriga 2-3 qadam qolganda yetib kelayotgan sherigi estafetani uzatib ulguradigan 

darajada mumkin qadar yuqori tezlikka erishmoqqa intiladi. Uzatish vaqtida 

yuguruvchilar orasida masofa (1-1,3 m) estafetaning olayotgan yuguruvchining

66



orqaga uzatilgan qo’Ii uzunligi bilan estafetani uzatayotgan yuguruvchin- 

oldinga uzatilgan qo’li uzunligi teng. Estafetani uzatayotgan yuguruvchi gavdas"8 

oldinga engashtirsa, bu masofa ortishi mumkin.

Sprintcha estafeta etaplarida yuguruvchining tezlig i maksimal bo’lib, uzatish 

zonalarida tezlik kamayishiga hech yo’l q o’yib b o’lm aydi. Y axshi sprintchi Юо щ 

masofa ohirida uzatish zonasini kela turib 2  sekundda,yani 10 m sekund tezlikd 

yugurib o’tishi mumkin. Demak, start oluvchi yuguruvchi mumkin q a d a r yuq0rj 

tezlikka ega bo’lishi uchun, 30 m masofadan to ’liq foydalanishi kerak.Eng 

yaxshisi- estafetaninig uzatayotganda har ikkala yuguruvchining tezligi bir hi! 

bo’lganidir.

sprintdagidek harakat qiladi. Ammo yuguruvchi, estafetani qabul qiluvchiga 

estafetani uzatish darajasida yaqinlashishi bilan «xo ‘p»degan signal beradi. Shu 

zahoti estafetani qabul qiluvchi, yugurish sur'atini o ‘zgartmay, chap qoMini (2 va 

4- etaplar uchun) boshmaldog‘i bilan boshqa barmoqlari urtasida yerga qaragan 

burchak hosil qilib, orqaga uzatadi. Uzatuvchi esa shu daqiqada o ‘ng q o‘lini tezda 

° l g a uza^̂ b, pastdan olg‘a va sal yuqoriga y o ‘na!gan harakat bilan qabul 

qiluvchining kaftiga estafetani aniq joylab qo‘yadi.

Bordi yu, estafetani qabul qiluvchi <oco‘p» degan signal bilan emas, balki zona 

yo‘lkasidagi trenirovka jarayonida belgilab qo‘yilgan joyda qo‘Iini orqaga 

tadigan bo Isa, juda ham yaxshi. Buning uchun, a l b a t t a ,  yuguruvchilarning 

harakatlan bir-biriga nihoyatda mos bo‘lishi kerak. • . . ,

tani aniq uzatish uchun, mashg‘ulotlar vaqtidayoq 4a' 

bul qiluvchi yugurishni qaerdan boshlashi kerak lig in i a n iq la b  o lish  z a ru r. Buning
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uchun zonadan ma'lum masofada beriroqda belgi qo-'yiladi; Uzatuvchi shu belgiga 

yetib kelishi bilan, kabul

qiluvchi yugurishni boshlaydi.

Belgi bilan qabul kiluvchi orasidagn masoFa estafeta kel- 

tiraetgan yuguruvchi xuddi estafetani uzatish joyida kabul 

qiluvchiga yetib oladigan qilib aniqlanadn.

Trenirovka jarayonida va cham alashlarda belgi kaerda bo‘lishi aniqlanadi.

Uzatish paytida y.uguruvchilar bir xil oyoq da baravar qadam tashlaganlari 

yaxshi. Buning uchun 100 m ga yuguruvchi shu qadar yaxshi mashq ko‘rgan 

boMadiki, u uzatish zonasiga hamma vaqt bir joydan, bir xil oyoqda kirib 

boradigan bo‘ladi. B o’ng a ishonch hosil qilish uchun esa, uzatuvchining etapi 

bilan zonani 3 marta birga yugurib o ‘tish kerak. Qadamlar mos tushmagan 

taqdirda, zonada start oluvchi sherigining oyogMga moslanishi kerak.

Ayrim estafetalarda qabul qiluvchi va uzatuvchining tez-lik nisbati turli xil 

(masalan, 4 X 200  m, 4 X 4 0 0  m, 800+ 400-g +  2 0 0 + 1 0 0  m)" bo‘lganligi sababli, 

ba'zi o ‘zgartishlar kiritish kerak 2 0 0  va 4 0 0  m ga yugurishdan chamalash va 

musobaqalarda oxirgi 10 metmi o ‘tish tezligini aniqlab, sho’ng a asosan tegish-li 

reja tuzish kerak. Tabiiyki, yuguruvchi o ‘z masofasini qanchalik sekin tamomlasa, 

uzatish zonasi boshidan kontrol belgigacha bo‘lgan masofa ham shunchalik kam 

bo‘Iadi.

O’RTACHA MASOFAGA ESTAFETALI YUGURISH TEXNIKASI

800 m va undan ham uzun etaplarda yuguruvchi masofani unchalik yuqori 

boMmagan tezlikda tamomlaydi. Shuning uchun estafetani uzatish unchalik qiyin 

bo‘lmaydi.

Estafetani qabul qiluvchi yugurishni yuqori startdan boshlaydi. U, estafeta 

keltirayotgan yuguruvchi yetib keiishga 15— 20 m (ba'zan, ko‘pchilik barobar 

kelayotganda, 3— 5 m) qolganda, startga turadi. Qabul k ilu v c h i kallasnni orqaga 

burib, yugurib keluvchiga qarab turadi va estafetani keta turib olish uchun,
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uzatuvchi yetib kelishiga 3-6 metr (estafeta keltiraetganning tezligjga qarab) 

qolganda, yugurishni boshlaydi.

Urtacha masofalarga yestfetali yugurishda taeqcha chap qul bilan pastdan 0‘ng 

qo‘lga uzatiladi. Yuguruvchi ma'Ium tezlikka erishib olib , tayoqchani 0‘n
О

qo‘lidan chap qo‘liga o‘tkazadi.

Estafetani qabul qiluvchi, tayoqchani zona ichida olm oq uchun, yugurishdan 

oldin zonadan chikmay turishi kerak.

Eetafetalarda, ayniqsa 10X 1000  m kabi ko‘p kishilik  estafetalarda, 

yuguruvchilami ularning kuchlamni hisobga o lib  etaplarga q o ‘yishning muhim 

ahamiyati bor. *

ESTAFETALI YUG URISH TEXNIKASINI 0 ‘R G A T ISH

Qisqa masofaga yugurish texnikasini o ‘rgangandan keyi-g ina estafetali 

yugurish texnikasini o ‘rgata boshlash maqsadga m uvofiq. O ’rgatishning asosiy 

vazifasi yukori tezlikda yugurib ketayotganda estafeta tayoqchasini aniq uzatish va 

qabul qilishni bildirishdan iborat. Quyida estafeta yugurish texnikasini o ’rgatish 

tartibi, ayrim vazifalar, ulami hal etish vositalam va  metodik ko‘rsatmalar berilgan.

1- v a z i f  a. Estafetali yugurish texnikasi to‘g ‘risida tasaw u r xosil qilish. 

V o s i t a l a r :  1; Estafetali yugurish turlari tug‘risida ma'lumot berish. 2.

Estafeta tayoqchasini uzatish texnikasini 20  metrlik zonada, maksimal tezlikda 

ко rsatish va tushuntirish. 3. Kuchli yuguruvchilaming estafeta tayoqchasini 

uzatishlari tushirilgan kinokolsovkalami ko‘rsatish. 4. Estafetan uzatishda hisoblab 

chiqilgan mo ljalning va harakatlar aniq boTishining ahamiyatini tushuntirish.

2- v  a z l f  a. Estafeta tayoqchasini uzatish texnikasini o ‘rgatiladi.

V o s it a la r .  1. Tushuntirib va ko‘rsatib estafeta tayoqchasini pastdan uzatish

usuli to g risida tasawur hosil qilish. 2 Joyda turib estafeta tayokchasini o ‘ng va 

p qullar bilan uzatish (uzatish oldidan qo‘llami goh yugurayotgandagi kabi 

harakatlantmb, goh bunday qilmay). 3 . Yurib turib uqituvchi signali bilan 

tayoqchani uzatish-qabul qilish. 4. Yurib turib uzatuvchi signali bilan tayoqchani
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t'sh qabul qilish. 5. O ldin-sekin yugurayotganda, keyin tez yuguraetganda 

ta«jchani uzatuvchi signali bilan uzatish. Kontrol belgini o ‘qituvcni quyadi. 6. 

Yonma-yon yoMkada tez yugurib keta turib estafeta taeqchasini uzatish. •

M e to d ik  k o ‘ r s a t m a . Joyda turib estafeta taeqchasini uzatish juft-juft 

bo'lib ikki qator va doira yasab turib bajariladi. Uzatuvchi qaysi qoMida estafetani 

tutib turgan bulsa sho’ng a qarama-qarshi yon tom onga qabul qiluvchidan sal nan 

surilib turadi. Yurib ketayotganda ham, sekin yuguraetganda ham estafeta uzatish

xuddi shunday bajariladi.

3- v a z i fa . Estafetani qabul qiluvchiga start olishni o ’rgatish.

vositalar 1. Bir qoMda tayanib turib to ‘g ‘ri yoMkada start slish. 2. Burilishdan 

to‘g‘ri yoMkaga chiqadpgan joida alohida-alohida yoMkada bir qoM bilan tayanib 

start olish 3. T o‘g ‘ri yoMkadan burilishga utar joyda alohida-alohida yulkada start 

olish. 4. Zona boshlanishidan kontrol belgigacha bulgan masofani aniqlash. 5.- 

Uzatuvchi kontrol belgiga yetgan paytida, aloxida-alohida yoMkada start olish.

M e to d ik  k o ‘ r s a t m a .  Y o ‘lkadagi zonada start olishni o ‘rganayotganda 2  

va4- etapdagi qabul qiluvchilar yoMkaning tashqi chizigM tom onda yugurishlariga,

3-etapdagilar esa ichki chiziq tomonda yugurishlariga e'tibor berish kerak. Shuni 

hyech yanglishmay bajara oladigan boMgandan keyingina, uzatuvchining  

yugurishiga moslab start olishni o ‘rganishga o ‘tsa boMadi.

4- v a z i f  a. 20 metrlik zonada estafetani maksimal tezlikda uzata olishga  

erishish.

V o s i t a la r :  1. Maksimal tezlikda estafetani zonada uzatish (muayyan 

sostavdagi komandalaming har etapida shaxsiy kontrol belgilar q o ‘yiladi). 2. 

To liq masofada ikki yeki kuproq komandalaming ishtirokida estafetali yugurish.

M e to d ik  k o ‘ r s a t m a .  Estafetali yugurish texnikasini razm inkaoxiridayoki 

undan keym jadallikda va maksimal tezlikda yugurib o ‘rganiladi va  

takomillashtiriladi

Estafetani uzatish texkikasini asosan juft-juft bulib urganiladi. Hamma o ‘z  

joyida, yani burilish boshida yeki buriaish oxirida trenirovka qilatsi. Oldin 1- 

etapdagi yuguruvchi I-etapdagi bilan, keyin 3- etapdagi 4 - dagi bilan mashq kiladi.
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U ndan keyin  2 - otapdagi 3 . d .g i Ы |а„ q ilad id j

« ш Ь щ ,  takoroillashtiradi. M * h g .olo,  ^  '" « « 1 4 ,
m u m k in . ё а  ^arab bu tartib пчD 0 2ganshi

? " ,  E sta fe ta  ta y 0 q c h a s in i uzat8®n yuguruvchi tezlikni Da ■ 

q a b u l q ilg a n  b o sh q a  k o m a n d a la m in g  azo lariga  yugurib k e t , ^  * * * * *  
o ’z y o ’Ik asid an  c h iq ish i ju d a  m u x im . andan ke>'ingina

v E s ta fe ta  k om an d a lar in in g  tren irovkasi to ’g'risida ko’rsatma 

K o m a n d a  tu za y o tg a n d a  e sta fe ta  ishtirokchilarini bir qancha *  ■, 

h is o b g a  o l ib  e ta p .a r g a  b o y is h  kerak. Z on ada start o ^ g L j ^

y u g u n b  k e lu v c h ig a  n isb a tan  sek in  ek an in i nazarda tutib 1-etapga eng kuchsl 

y u g u r u v c h in i ,  k e y in g is ig a  -  undan  kuchliroq  yuguruvchini va hokazo qo’yish 

k era k . B u , ik k i y u g u r u v c h in in g  te z lig i estafetan i uzatish paytida ko’proq mos 

b o ’li s h ig a  y o r d a m  b erad i. S h u  b ilan  b irga kim dir startdan chiqishni sevishini, 

b o s h q a  b in  e s a  startdan  y u g u r ib  ch iq q an d a , yom onroq natija ko’rsatsa ham, 

e s ta fe ta l i  y u g u r is h d a  m u v a ffa q iy a t li qatnasha  o lish in i, albatta, nazarda tutish kerak. 

K im  b u r il is h d a , b o s h q a  b ir  kirn e s a  t o ’g ’ri y o ’Idan marraga kelishda yaxshi yugura 

o l i s h in i  h a m  u n u tm a s lik  k erak . M a n a sh u la m in g  ham m asi aniqlanib, nomzodlar 

s a y la n g a n d a n  s o ’n g  u la m i e ta p la g a  taq sim lab  trenirovkani boshlash mumkin.

Q is q a  m a s o fa d a  e s ta fe ta li yu gu r ish n i trenirovka qilish-bu aw alo, sprintcha 

,  ta y y o r g a r l ik  v a  sh u  b ila n  e sta fe ta n i u za tish  texn ikasin i takomillashtirishdir. Buning 

u c h u n  asosiy Shari -  e s ta fe ta  k o m a n d a si a t t a i n i n g  doim iyligi va " У  

ta jr ib a d ir . E s ta fe ta  k o m a n d a s in in g  tren irovk asi sp r in t.h . « t o * » » ■ . * -  

ф т ; h is o b la n a d i .  B u  sp r in .ch ila r  n a g n tz k a s i.i  o s h i ^ * ^  

tr e n ir o v k a  d a v o m id a  y u g u m v c h ila r  100 n . dan yugur.s 

0 . m i g a  4 X 1 0 0  „  e s ta fe ta l i  y u g u r ish  n » > ,  

y u g u r is h n i ,  c h a m a la s h la m i e s ta fe ta  —  —  У * — ”  

e s ^ e s t a f e t a n i  , a b u l  4 iH sh b ilan  b o s b la s .  b o ^ v . s ^

sh u n in g d e k cham alash larnl s p n n ^ a  «  ^  TO, «

y o k i ya k u n lo vch i qtsnt old,dan

■ulot 

cstaf̂



masofasini ТоЧа yugurib turish juda muhimdir. Shundagina harakatlar odat tusini 

oladi, control belgilar hisobi aniq bo’ladi.

Musobaqadan oldingi razminka ohirida juft-juft bo’lib, estafeta uzatishni 

yana bir mashq qilib olish-lozim. Bunda, agar, zarurat bo’lsa, control belgilargacha 

bo’lgan masofani yana ham aniqroq q ilib  o lish n ing  juda muhim ahamiyati 

bor. Bu asosar, sham ol esayotganda (qarshidan boMsa ham, orqadan 

b o ‘lsa ham ) jud a zarurdir. M usobaqa va trenirovka jarayonida estafeta  

kom andasin in g  sostav i doim iy boMsa, komanda a'zolari barcha 

harakatlarni yukori darajada aniq bajaradigan bo'lib  qoladilar. 

M ustahkam  m alaka, harakatlarning avtom atlashgan darajaga yetish i va  

vaqtni h is eta b ilish i xal q iluvchi om illardir.

O ’RTA VA UZO Q M ASOFALARGA YUGURISH O ’R T A  VA U Z O Q  

M A S O F A L A R G A  Y U G U R IS H  T E X N IK A S I

Urta va  uzok m asofalarga yugurish yuqori startdan boshlanadi. Faqat 

800 m ga yugu rish  ayrim  paytlarda past startdan boshlanadi. Yuguruvchi 

start ho latida  kuchliroq  oyogM ni start chizigM yaqiniga, ikkinchi oyogM 

uchini esa  3 0 — 50 sm orqaroqqa k o 'yad i. «D iqqat» komandasndan keyin  

ikkala oyogM ni sal bukadi, gavdasin i o ld inga engashtirib, ogMrlik 

m arkazini o ld in g i oyogM ga o 'tkazad i. Lekin, y iq ilib  tushm aslik va 

yugurishn i o ld in  bosh lam aslik  uchun, u. o . m. ning proeksivasi oyoq  

uchidan o ld in g a  o ‘tib k etm aslig i kerak. O ldingi oyogMga nisbatan 

qaram a-karshi tom ond agi qoMni bukib old inga chiqariladi. Urta 

m asofalarga yuguruvch ilarn ing  ayrim lari shu qoM bilan yerga tayanchilar 

(start"chizigM dan orkaroqda). M asofa qanchalik qisqa bo Isa, 

yu gu ru vch in in g  startda turishi shunchalik  past startga yaqin bo ladi.

Sportchi, s ign a l berilgan ( o ‘q o v o z i, «M arsh!» kom andasi) zahoti 

yugurishni bosh layd i; b irinchi qadam larda uning gavdasi ко proq 

engashgan boMib. k ey in ch a lik  asta-sek in  tiklanadi. Qadamlar kengligi

72



osha boradi, yugurish tezlasha boradi, sportchi tezlikni oshirib olib, qisqa vaqt 

ichida erkin yugurishga utadi. Masofa bo‘ylab yugurish paytida gavdani to‘gri 

yoki sal engashgan bo'ladi. Gavdani oldinga sal engashtirib turish deisinish  

kuchidan tuliq foidalanishga va oldinga tezroq siljishg'a imkon beradp. Oldinga 

haddan tashqari engashib olish «yiqilar daraja» yugurishga sabab bulib natijada 

bukilgan oyoqni olg‘a uzatish qiyinlashib kiskalashadi-da, tezlik kamayib ketadi. 

Undan tashqari, ortiqcha engashganda gavdani yanada ko‘p engashib ketishdan 

saqlaydigan muskullar doim tarang bo'ladi. Gavda yengashmaganda esa depsinish 

uchun sharoit sal yomonlashsa ham, tizza bug'ini bukilgan bo'sh oyoqni oldinga 

uzatish imkoni yaxshilanadi Gavda holati to'g'ri bo'Isa, muskullar va ichki 

organlar ishlashi uchun kulay sharoit tug'iladi.

Depsinish fazasida tos oldinga chiqarilishi urta va uzoq masofalarga 

yugurishning muhim xususiyati bulib, bu tayanch reaksiyasi kuchidan tuliqroq 

foydalanishga imkon beradi. Yuguruvchilar gavdasining engashishi 2 -3° atrofida 

buladi: depsinish momentida ortib, uchish fazasida kamayadi. Boshning holati 

gavda holatiga yaxshigina ta'sir qiladi. Shuning uchun boshni to'g'ri tutib, oldinga 

qarash kerak.

Urta va uzoq masofalarga yugurish texnikasida oyoqlar qanday harakat qilishi 

juda muhim. Oyoq sal bukilgan bo'lib, yerga mayin va elastik qo'yiladi. Oldin 

oyoq tagming old qismi, keyin hammasi to'la yerga tegadi. Oyoq tagining bunday 

qo'yilishi oyoqning yerga qo'yilish joyi bilan yuguruvchi gavdasining u. o . m. 

proeksiyasi o'rtasidagi masofani qisqartadi va tayanch reaksiyasining 

tormozlanuvchi kuchlari ta'sirini kamaytiradi. Bo'sh oyoqning gavdaga nisbatan 

pastga-orqaga aktiv xarakati ham bo’ng a yordam beradi. Oyoq tagi old qismini 

yerga qo'yish depsinishda aktiv ishtirok qiladigan boldir muskul-larining 

qayishqoqhgidan tuzukroq • foydalanish imkonini beradi. Yuguruvchilar 

oyoqlarining yo lkadagi izi bir chiziqda bo'ladi, oyoq uchlari yon tomonlarga 

deyarli burilmaydi.

yerga tushgandan to vertikal holatgacha oyoq bukilishda davom etadi 

(yumshatish uchun bukilish). Bunda sonning to‘rt boshli muskuli (boldir yozuvchi
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muskul) cho'zila boradida, natijada uning depsinish paytida qisqarishi osonlashadi. 

Oyoq taginingtepa tomon bukilishi ham yumshatishni yaxshilaydi.

Hamma bo‘g ‘inlar to‘liq to‘g ‘rilansa, depsinish yaxshi bo‘Iadi. .Urta 

masofalarga yugurish paytida depsinish burchagi taxmnnan 50— 55° ga teng 

boMadi. Depsinish to‘g ‘ri boMganda tos sal oldinga chiqqan, bukilgan silkinch 

oyoqiligi depsinuvchi oyoq soniga paralel boMadi.

Silkinch oyoqning tez oldinga chiqarilishi depsinishni yengillashtiradi. Eng 

yaxshi o ‘rta masofaga yuguruvchilarda silkinch oyoq soni gorizontal darajasigacha 

ko‘tariladi. Uzoq masofalarga yuguruvchilar esa silkinch oyoq sonini uncha ko‘p 

k o‘tarmaydilar.

Depsinishni tugallagan oyoq muskullari (sondagi to‘rt boshli, boldirdagi va 

boshqa muskullar) uchish paytida bo‘shashib oyoq tizza bo‘gMnida bukilib, tezda 

oldinga chikadi. Silkish bu muskullar tayanch fazasida katta ish qilgandan keyin 

ozpsha vaqt dam olayotgan paytga to‘g ‘ri keladi.

Vertikal paytida yoki silkinch oyoq soni sal oldinga o ‘tgan-da, silkinch oyoq  

eng ko‘p bukilgan boMadi. Oyoq bukilgan boMsa uni oldinga tezroq uzatsa boMadi, 

lekin 6u bukilish majburiy boM m aslig i, a n ta g o n ist m uskullar en g  k o ‘p 

bo‘shashganda b o 'lish i kerak. S on n in g  o lg ‘a tom on  katta tez lik d a  harakat 

qilish i va s ilk ish  vaq tid a  m usk u llarn i b o ‘sh ash tira  b ilish  s ilk in ch  

oyoq n in g  tizza  b o ‘gM nida b u k ilish  b u rch ag in in g  k a tta -k ich ik lig ig a  ta'sir  

etadi. Bu burchak tu rli y u gu ru vch ilard a  2 5 — 5 0 °  atrofid a  boMadi.

V ertikal p aytida s ilk in c h  o y o q  t iz z a s l  tayan ch  o y o q  tizza sid a n  ancha  

pastda boMadi (bu o y o q  va  g avd a  m u sk u lla r in in g  b o ‘sh ash gan i n atijasi 

boMib, o ‘rta m asofaga* v a  ayn iq sa  u zo q  m a so fa g a  yu gu rish d a  n ih oyatd a  

zarurdir ), to s  , e sa  to s -s o n  b o ‘gM nin ing  sa g itta l o ‘q i a tro fid a  

harakatlanadi. U ch ish d a  en g  m uhim i —  ̂ g a v d a n in g  m u vozan atin i va  

bo‘shashgan h o la tin i saq la sh d ir .

Urta m aso faga  y u g u rish d a  sp ortch i m in u tig a  1 7 0 — 2 2 0  qadam  q o ‘yad i.

Urta va uzoq m a so fa g a  yu g u ru v ch ila r  q a d a m in in g  u zu n lig i hatto  bir 

sportchining o-'zida ham  bir x il  boM m aydi. B u ch a r-ch a sh g a , ay rim
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masofa qismlarida bir tekis yugurib boM m aslikka, y o ‘ lka sifa tiga , 

shamolga va sportchining kayfiyatiga bogM iq. O datda k u ch li oyoq  bilan  

qilingan qadam kuchsiz oyoqnikiga nisbatan uzunroq boM adi. Qadam

uzunligi'160— 215 sm ga teng.

Yugurish tezlig in i qadamni kengroq q o ‘y ish  b ilan  o sh ir ish  im koniyati 

cheklangan boMadi, chunki bu k o ‘p kuchni talab q ila d i. B undan tashqari, 

qadam uzunligi asosan sportchining sh axsiy  faz ila tla r ig a  bogM iq boMadi. 

Shuning uchun tezlikni qadamlar ch astotasin i o sh ir ish  h isob iga  

orttiriladi. Bu esa yuguruvchining mashq k o ‘rganlik  darajasiga  bogM iq.

yelka kamari bilan qoMlarning harakati oyoq lar harakatiga bogM iq. Bu 

harakatlami yengil, bem alol bajarish kerak. B u e sa  y e lk a  kamarn 

muskullarini bo‘shatishni b ilishga bogMiq. QoM larning harakati yugurish  

paytida muvozanatni saqlashga yordam beradi.

QoMlar harakatining am plitudasi yugurish  te z lig ig a  bogM iq. Panjalar 

o!g‘a harakatlanganda gavda o ‘rta chizigM ni k esib  oM m aydi v a  taxm inan  

o ‘mgov suyagi darajasigacha ko‘tariladi. QoM orqaga borganda panja 

gavdaning orqa chegarasigacha yetad i (yu gu ru vch in in g  yonidan  

qaralganda). QoMlar m ayatniksim on harakat q ila d i, barm oqlar 

bem alolgina yumiq boMadi, bilakka kuch b erilm ayd i, ye lk a lar  yuqori 

tomon ko‘tarilmaydi. QoM o lg ‘a harakat qilganda, n arigi tom on d ag i oyoq  

bilan tosning shu oldinga uzatilgan oyoq  tom oni harakati h iso b ig a , o lg ‘a 

ketgan qoM tomondagi yelka ham sal o ld inga  ch iqad i (to s  vertik a l o ‘q 

atrofida- harakatlanadi). QoM eng old inga va  en g  orqaga ketgan  paytda  

eng ko‘p, vertikal paytida esa  eng kam bukilgan boMadi.

Marraga kelish qancha davom etish i m asofa  q an d a y lig ig a  va 

sportchida qancha kuch qolganiga bogMiq. Marraga k elish d a  koM harakati 

tezlashadi, gavda ko‘proq engashadi DOpsinish burchagi esa kamayadi. Sportchi 

asosan qadamlar chastotasini xisobiga tez yugura boshlaydi.

Bazi yuguruvchilar masofa oxirida charchab qolib, gavdalarini orqaga tashlab  

yuguradilar. Gavdaning bunday holati tezrok yugurishga foyda bermaydi, chunki
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bunda depsinishdan h o s il buladigan kuch kuprok yukori tomon yo'naltirilgan 

buiadi.

Burilishda yugurish texnikasining ba’zi bir xil xususiyatlari bor gavda chapga, 

y o ‘Ika raxi tomon bir oz og-'adi, o ‘ng q o ‘l q o ‘Iga nisbatan kengroq harakat 

qiladi, o ’ng qul ?irsagi ye?n tomonga ko‘proq chiqadi, o ‘ng oyoq tagi esa sal 

ichkarirok boraverish natijasida izmdagi kislorodga ehtiyoj ortadi; kislorod iste'mol 

qilish minutiga 4-5 litrgacha, o ‘pkada havo almashinish esa minutiga 100-120 

litrgacha va bundan ham ortiqroq darajaga yetadi. Shuning uchun yugurayotganda 

to‘g ‘ri nafas olishning juda muhim ahamiyati bor. Kislorodga ehtiyoj ortganini 

asosan nafas chastotasini oshirish hisobiga qondiriladi. Nafas chastotasi va 

chuqurmgi bilan yugurish sur'ati o ‘rtasida muayyan munosabat hosil buiadi.

Nafas ritmi shaxsiy xususiyatlar bilan yugurish tezligiga bog‘liq (yugurish 

tezligi ortgan sari nafas chastotasi ham orta boradi) Yugurish unchalik tez 

bo‘lmaganda har 6 qadamda bir marta nafas olib chiqarilsa, tezlik ortishi bilan bir 

nafas olib chiqarish 4 qadamga (2 qadamda nafas olish, 2 qadamda nafas chiqarish) 

v a b a 'z a n  h a tto  2 qadamga t u g ‘ri keladi.

Yugurayotganda nafasning qadamlar miqdoriga nisbati masofa boshidan 

oxirigacha tu r g ‘ un b o M ish i q iy in .  Shuning uchun boshlanishdagi nafas olish 

keyinchalik tezlasha boradi. Y u g u ru v ch i n a fa s n i to‘xtatmasligi kerak. Ham 

burundan, ham yarim ochiq o g ‘izdan baravariga nafas olish kerak. B und a en g  

m u h im i nafas chiqarish to‘la bo‘lishiga e’tibor berishdir.

O ’RTA VA U ZO Q  M A SOFALARGA YUGURISH TEXNIKASINI

O ’RG A TISH

Yaxshi sportchining t o ‘g ‘ri yugurishi, u n in g  erk in  va keng h arak atlari

—  yugurish texnikasini tin  m ay takomillashtirish

ukuv mashg‘ulotlari stadion y o ‘lkalarida va o c h iq  joylarda o‘tkaziladi.

Kuyida o ‘rgatish tartibi -— alohida vazifalar v a  ulami hal qilish vositalari 

ko‘rsatilgan. Undan tashqari, metodik kursatmalar ham berilgan.
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I - v a z i fa . Yugurish texnikasi haqida tug'ri tasaw ur ho­

sil qilish.

V o s i t a l a r :  I. Urta va uzoq m asofa larga  yu gu rish  tex n i-k a si 

xususiyatlarini tushuntirish 2. Y ugurish  tex n ik a sin i o 'q itu v c h i yok i 

malakaJi yuguruvchi tom onidan ko'rsatib  berish ,

M e t o d i k  k o ' r s a t m a .  Y ugurish texn ik asi haqida to ‘g ‘ri ta s a w u r  

hosil q ilish  uchun, k inokolsovkalar, k inogram kalar va  rasm lar, 

suratlardan foydalaniladi.

Urta va uzoq m asofalarga yugurish  texn ik asp n n  k o'rsa tgan d a , 

m ashg'ulotdagilar yon tom ondan, orqadan v a  o ldpndan k o ‘ra o lad igan  

bo‘lsinlar. Y ugurishni ko‘rsatuvchi to 'g 'rn  y o 'ld a  ham , b u rilish d a  ham 

(burilishni to ‘ la o'tm asa ham boMadi) yugurib  k o 'rsa tish i kerak.

2- v  a z  i f  a. T o 'g 'r i y o 'lk a d a  yu gu rish  tex n ik a sin i o 'rg a tish . 

V o s i t a l a r :  1. T o 'g 'r i yo 'lk ad a  yugurish  tex n ik a sin i tu ­

shuntirish va ko'rsatish . 2 . 8 0 — 100 m m asofa larda  takror-takror  

yugurish. 3 . T izzani baland-baland ko'tarib  yu gu rish , sakrab-sakrab  

yugurish, bedana qadam yugurish , bold irn i orqaga siltab  y u g u r ish , jo y d a  

turib qo‘1 harakatlariga taqlid q ilish  va  h okazolar.

M e t o d i k  k o ' r s a t m a .  Bu v az ifan i hal etish d a  o 'q itu v c h i oyoq  

tagini yerga to 'g 'r i q o 'y ish n i, d ep sin ish n i, s ilk in ch  o y o q  so n in i o lg 'a  

chiqarishni, yugurish  paytida q o 'lla rn i to 'g 'r i harakatlan tirishn i 

o'rgatish i kerak.

D astlabki yugurib o'tish larda tez lik  kam . k ey in  e sa  o 'r tach a  tez lik d a  

yuguriladi. Bunda gruppa-gruppa b o 'lib  ham , y a k k a-yak k a  ham  

yuguriladi.

U qituvchi avvalo  q o 'pol xatolarni tuzata  b osh layd i: harakatlar 

umuman qovushm ayotganin i, son baland k o 'tarilm ayotgan in i, d ep sin ish  

to 'la  b o'lm ayotgan in i, gavda o ld in ga  y o k i orqaga haddan tashqari o g ‘ib 

ketayotganini, yon tom onlarga tebranishlarni va shu kabilarn i. Y ugurib
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o ‘tish paytlarida o ‘q ituvch i har qaysi sportch in ing texn ikadagi sh axsiy  

kam chilik larin i va o ‘z  xususiyatlarin i an iq layd i.

3 - v a z i f a .  Y o ‘lkaning b urilish ida yugurish  texn ikasin i 

o ’rgatish .

V o s i t a l a r :  1. B urilishda  yu gurish  texn ik asin i tushunti-rish  va 

ko'rsatish . 2. N orm al va  kichraytirilgan radiusli y o ‘lkada takror-takror 

yugurish . 3 . T o ‘g ‘ri y o ‘ lkadan burilishga  kirib borishda va, aksincha, 

burilishdan to ‘g ‘ri yoM ga ch iq ish da yugurish .

M e t o d i k  к o ‘ r s a t m a. U ch in ch i vazifan in g  hal etilish i 

o ‘q u vch in in g  to ‘g ‘ri y o ‘lkada yugurishn i qanday o ‘zlashtirgan  ekaniga  

b o g ‘liq . A garda burilishda yu gu ru vch in in g  harakatlari erkin boMmasa, u 

paytda to ‘g ‘ri yoM kada yu gurish ga  qaytish  ma'qul.

A ylan a  rad iusin i k ichraytirib , 10— 15 m gacha k eltirish  mum kin. 

G avdaning aylan a ichkarisi tom on en gash ish  darajasi burilish  radiusi 

qanchalik  k esk in  ek an iga  va yu gurish  te z lig ig a  b o g ’liq . Burulish radiusi 

qancha kichik bo’lib, yugurish tezligi qancha yuqori bo’lsa, gavda shuncha ko’p 

engashadi.

4-vazifa. Yuqori start texnikasini va start tezlanishini o ’rgatish.

Vositalar : 1. Yuqori startdan yugurishni ko’rsatish. 2. “Startga ! ” va “Diqqat 

!” komandalarini bajarish va “Marsh !” komandasidan keyin 20-30 m ga yugurish.

3. Yuqori startdan keyin tezlashiga, undan keyin esa erkin yugurishga o ’tish.

M asofa 60-70 m g ach a . 4. Burulish boshlanishida yuqori start olish.

Metodik k o’rsatma. O ’rganishning boshida yuqori start olishni komandasiz , 

talabalaming o ’zlari mustaqil, 3-5 tadan guruppa-guruppa bo’lib komanda bilan 

bajaradilar.

O’rganish vaqtida “Diqqat !” komandasidan keyin “Marsh !” 

komandasigacha (o ’q uzilsa tuzukroq) bo’lgan pauza ancha uzoq (4-5 sekund) 

bo’ladi, chunki to’g ’ri turib olishga ulgurishlari kerak. Bora-bora pauza normal 

darajaga qisqartiriladi. Boshni to ’ri tutishga (dastlabki qadamlar tushadigan joyga
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qaralad i) e’tibor berish lozim . Start tezlanishida tezlik olgan sari gavda to ’g ’rilana 

boradi.
5-vazifa. O’rta va uzoq masofalarga yugurish texnikasini takomillashtirish.

Vositalar : 1. 100 m dan 300 m gacha yugurishni takrorlash. 2. 400 m 

masofada tezlikni o ’zgartirib va tezlanib yugurish. 3. Yuqori startdan 400-800 m 

ga yugurib, masofa oxirida tezlanish.

Metodik ko’rsatma. Talabalardan ba’zilari ortiqcha kuchanib, juda ham 

tirishib yuguradilar , lekin hech qanday maslahat yoki tushuntirishdan foyda 

chiqmaydi. Bunday hollarda 400 m ga va undan ham ortiqroq m asofaga o ’rtacha 

tezlikda yugurish tuzuk natija beradi. Chunki charchay boshlagan odam 

bemalolroq, tejamliroq yugura boshlaydi. Depsinishga (depsinadigan oyoq 

to’g’rilanishiga) alohida e ’tibor berish lozim.

Yugurish texnikasini tuzatish uchun maxsus tayyorlov mashqlaridan 

foydalaniladi. Masalan, depsinayorganda oyoq chala to’g ’rilanadigan bo’lsa, buni 

tuzatish uchun sistamatik skrab-sakrab yugurish yoki uch hatlab, besh hatlab 

sakrash va shu kabi oyoq yozuvchi muskullar kuchini o ’stiradigan boshqa 

mashqlar nihoyatda qo’l keladi.

Yugurayotganda gavda ortiqcha engashsa yoki tos-son bo’g ’inini bukish 

natijasida bo’sh oyoq soni baland ko’tarilmasa, buni tuzatish uchun soni ataylab 

baland-baland ko’tanb, gavdani bir oz ko’tarib, yelkalarni orqaga totibroq 

yuguriladi.

Yugurish paytida yon tomonlarga tebranish — ko’pincha oyoqlarni keng qo’yish 

sababli hosil bo ladi. Bunday hatoni stadion yo’lkasida chizilgan chiziq bo’ylab, 

oyoq taglarini parallel qo’yib yugurish bilan tuzatsa bo’ladi. O T A  UZOQ

MASOFALARGA YUGURISH TEXNIK ASI

Urta uzok masofaga yugurish texnikasining uzoq masofaga y u g u r is h  

tewukasidan farqi kup emas. Yugurish uzoq vaqt (marafoncha yugurish 2 soatdan 

ortiq) davom etishi sababli yugurishning o'rtacha tezligini kamaytirmay, ammo
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tejamli harakat qilish juda muhim. Shosseda yugurayotganda yem ing kattikligi 

(asfalt, tosh) ham yugurish texnikasiga ta'sir qiladi.

Marafonchining yugurishiga alohida mayinlik va harakatlar bemalol ekani 

xosdir. Ishdan bo‘sh paytida muskullar bo‘shatiladi, oyoq uchidan boshlab, 

yumshoqqina yerga ko‘yiladi. Oyoq tagini birdan to‘la yerga qo‘yish unchalik 

foyda bermaydi, oek tagi bilan amortizatsiya qilish qiyinlashadi, oldingi 

tayanchning reaksiya kuchi oshadi, boldir orqa muskullarining ish sharoiti 

ycmonlashadi, umuman esa marafonchining ildamlash tezligi kamayadi. Oldingi 

tayanch vaqtida tayanch reaksiyasi kuchining tormozlash ta'sirini kamaytirish 

uchun marafonchi oyoq taglarini u. o. m. proeksiyasiga yaqinroq qo'yishi kerak. 

Uta uzoq masofaga yuguruvchilaming qadami uncha uzun bulmaydi (" 140— 160 

sm). Oyoqning depsinish fazasidagi o g ‘ish burchagn 55— 60° ga yetadi urta uzoq 

masofalarda yugurishdagi depsinish kuchi boshka masofalarga yugurishdagidan 

kamroq bo'ladi. Silkinch oyoq sog ‘i unchalik yuqori ko‘tarilmaydi. Bu uchish 

fazasida u. о m balandlab ketmasligiga yordam beradi. Shu sababdan va qadamlar 

qisqaroq bulgani uchun, yugurish vaqtidagi gavda u. o . m. ning vertikal tebranishi 

o‘rta va uzoq masofaga yuggruvchilardan kura marafonchilarda kamroq bo'ladi. 

Silkinch oyoqning tizza bo‘g‘ini vertikal paytida boshqa masofalarga 

yugurayotgandagidan ko‘ra kamroq bukiladi, chunki bunda silkinch oyoq ning 

gorizontal tezligi kamroq bo'ladi. Shosseda yugurayotganda muskullar va 

bug'inlar lat yemasin uchun, marafonchilar tuflilariga oyoqni yerga quygandagi 

zarbni qirqadigan har xil (yumshoq rezinka namat, fetr) patak solib oladilar.

Qo‘llar o'tkir burchak hosil qilib yoki to‘g ‘ri burchak dara-jasigacha bukilib, 

olg‘a orqaga mayin va bir me'yorda xarakat qiladi-da, muvozanat shariotini 

yaxshilaydi; panjalar gavda-ning urta chizig‘idan o ‘tib ketmasligi kerak.

Gavda oldinga nihoyatda kam engashgan bo‘lishi depsinish yaxshi bulishiga 

yerdam beradi. Kallani to‘g ‘ri tutiladi, to‘ppa-to‘g ‘ri oldinga qarab yuguriladi.

Tepalikka yugurib chiqayotganda gavda ko‘proq oldinga enga-shadi, harakatlar 

chastotasi ortadi, qo‘llar aktivroq harakatlanadi. Qadamlar deyarli hamma vaqt 

qisqacha bo’ladi, oyoq uchidan boshlab yerga tushishiga maxsus zo ’r beriladi.
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Sal qiyalikdan pastga yugurayotganda, qadam kengligi oshadi, 

yuguruvchining harakati erkinlashadi; gavdaning oldingi nishabligi ancha 

kamayadi.

Nafas olish ritmi yugurish tezligiga bogMiq bo’Iib, m a’lum marta qadam 

tashlashga ,moslashgan bo’ladi. Masalan, 3 qadamda nafas olinib, 3 qadamda 

chiqariladi.

O TA  UZOQ MASOFALARGA YUGURISH TEXNIKASINI 

O’RGATISH

Odatda sportchilar o’ta uzoq masofalarda yugurishni o ’rta va  uzoq 

masofalarga yugurish musobaqalarida qatnashgandan keyin boshlaydilar. Shuning 

uchun ularga sportcha yugurish texnikasi tanish bo’ladi. Bunday sportchilar 

shosseda o’tkaziladigan trenirovka mashg’uloti jarayonida qattiq y o ’lga (shossega) 

o’rganadilar, ortiqcha kuch sarflamay tejamli harakat qilishga intiladilar. Relefi har 

xil joylardan (tepaga, pastga) yugurayotganda o’z  kuchidan unumliroq foydalanish 

uchun, har qaysi sportchi gavdani qanday tutgani qulay ekanini, qadam uzunligi, 

chastotasi va nafas chastotasi bilan qadamlar miqdorining nisbati qanday bo’lishi 

qulay ekanini aniqlab olishi kerak.

Agarda yangi boshlaganlarga o ’ta uzoq masofalarga yugurish o ’rgatiladigan

bo’Isa, unda darslikning tegishli bobida berilgan o ’rta va uzoq masofalarga

yugurish texnikasini o ’rgatish metodikasi qo’llaniladi. Bunda ayrim

mashg ulotlami shosseda o ’tkazgan maqul (lekin qattiq y o ’ldan oyoq o g ’rimasin

uchun 7-10 kunda bir marta shunday qilinsa bas) . Bundan tashqari

shug’ullanuvchi shosseda tepalikka va pastlikka yugurish malakalarini bilib olishi 
kerak. . :

О rgatish mashg ulotlari bilan organizmning funksional imkoniyatlarini 

takomillashtinshga qaratilgan mashg’ulotlami galma-gal o ’tkazish kerak. Bu 

davrda mashg’ulotlami o’rmonda, yumshoq yoki qipiqli yo ’lkada o ’tkazish lozim.
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T O ’SIQ LA R  OSHA YUG URISH  

G ’O V L A R  O SH A YUG URISH  

G ’O V L A R  O SH A  YUG UR ISh TEX N IK A SI

Ayollar, katta va kichik yoshdagi kizlar va kiz bolalar 30, 40, 60, 80 m ga, ki- 

chik yeshdagi usmirlar va ugil bolalar 30, 40 va 80 m ga, erkaklar va katta 

yoshdagi usmirlar 35, 55, 110, 200, 400 m ga govlar osha yuguradilar, bundan 

tashkari kichik yoshdagi usmirlar xam 110 m ga govlar osha yugurishlari mumkin.

Govlar osha yugurish masofasi shartli ravishda turt fazaga bulinadi: start va 

startdan keyingi tezlanish, depsinish va govlardan utish, govlar orasida yugurish, 

marraga kelish.

110 M ga G ’O V L A R  O SH A YUG URISH TEX N IK A SI

Start va  startdan k ey in g i tez la n ish . Govlar osha yugurish- da past start tekis 

yugurishdagiga nisbatan ancha kiyin sharoit- da bajariladi, chunki g o v  oshar 

birinchi tusikgacha bulgan kichik masofada mumkin kadar maksimal tezlikni 

oshirish bi- lan birgalikda, depsinish joyiga oyogi tugri kelsin uchun, ma'- lum 

mikdordagina qadam tashlashi kerak.

Gov osharlar start tirgaklarini ayrim paytda start chizigiga yakinrok, ayrim 

paytda —  sprintdagidek, ba'zan esa start chiziridan uzokrok kuyadilar. «Dikkat!» 

komandasidan keyin gov  oshar tosini yelkasidan sal yukori kutaradi.

Yugurishning birinchi metrlaridayok gavdani sprintchidan kura tezrok tiklab 

olish kerak, chunki birinchi tusikdan utishda yaxshirok depsinish uchun, startdan 

keyingi 9— 10 metrdayok deyarli normal xolatda yugura boshlash kerak.

Birinchi govgacha bulgan masofa 7 yoki 8 qadamda yugurib uti- ladi. Qadamlar

7 ta bulganda, startda silkinch (gov ustidan birinchi utadigan) oyoq oldinda buiadi,

8 ta bulganda esa dep- sinuvchi (gov oshishda) oyoq oldingi tirgakka kuyiladi. 

Gov oshish uchun (govga) depsinishdan oldingi qadam avvalgilardan 25— 30 sm 

kiskarok buiadi. Bu yaxshirok depsinish va tusivdan tezrok utishga imkon beradi.
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Depsinish joyi govdan 195— 220 sm masofada buiadi. Start chizigidan birinchi 

govgacha bulgan masofada 8 ta qadam kuyilsa, qadamlar uzunligi taxminan 55. 

115, 130, 145, 160, 180, 205, 175 sm bulib, govdan 207 sm berida depsiniladi; 7 

qadam kuyilganda esa, qadamlar uzunligi taxminan 90, 120, 160, 180," 205, 215, 

187 santimetr bulib, govdan 215 sm beridan depsiniladi.

Depsinish va govdan utish. Govga yakinlashayotganda, oek depsinish joyiga 

anik tushadi, degan ishonch bulishi zarur. Fa- kat shundagina yugurish tezligini 

saklab kolib, tusikdan yaxish utish mumkin. Yakin joydan depsinsa, u. o. m. 

tusikdan juda baland kutarilib ketadi-da, tusikda tashlanish yom on chikadi; uzok 

joydan depsinganda esa gov ustida faol xarakat kilish yom on- lashib, govdan utish 

shiddati kamayadi.

Depsinuvchi oyoq depsinish joyiga kiska masofaga yugurishda kanday kuyilsa, 

bunda xam shunday kuyiladi. Govdan utish bukilgan silkinch oyoq sonini 

yukorilatib oldinga tez va baland kutarib gavdani oldinga kuprok engashtirishdan 

boshlanadi. Shu bilan deyarli bir vaktda tayanch (depsinuvchi) oyoq da depsina 

boshlash kerak. Depsinishning oxiri oyoq ning tugrilanishi va gavdani shiddat 

bilan barerga engashtirish paytiga tugri keladi. Q o’l harakatlari deyarli tekis 

yugurishdagi harakatlarga (silkinch oyoqqa teskari tomondagi qo’l ko’proq 

tog’rilanadi) o ’xshash bo’ladi. Qo’l harakatlari yugurish tezligini saqlashga, 

gavdani g ’ov tomonga ko’proq engashtirishga, muvozanat saqlashga, tuzukroq 

depsinishga va g’ovdan yaxshi o ’tishga yordam beradi. G ’ov ustiga o ’tayotganda 

silkinch oyoq bilan birgalikda narigi tomondagi qo’l ham oldinga uzatiladi, bu qo’l 

kafti pastga qaragan, barmoqlar esa to’g’ri holda tutiladi. Shu bilan bir vaqtda 

ikkinchi qo I bukilgan holda tirsak bilan panja gavda chizig’idan o ’tguncha orqaga 

harakat qiladi.



Bazi yuguruvchilar g ’ov ustiga o ’tayotganda ikki qo’llarini baravar o lg’a 

cho’zadilar-da, keyin birinchi usuldagi kabi (bir qo’l bilan ) harakat qilaveradilar. 

G ’ov ustiga o ’tayotganda gavdaning engashishi, silkinch oyoq sonining balandligi 

va keyin shu oyoqning to’g ’rilanishi-g’ov oshar u. o. m. ni minimal daraja yuqori 

ko’tarib g ’ovdan o’tib ketadigan darajada bo’lishi kerak.

K o’pincha depsinish va o ’ng a aloqador harakat-g’ov ustiga o’tishi g ’ovga 

hujum yoki g ’ovga tashlanish deb ataydilar. Siltanib, g ’ovga tashlangandan keyin, 

g ’ov  oshar tayanchsiz fazaga o ’tadi. Bu ham baryergacha kelayotgandagi kabi 

shiddat bilan bajarilmog’i kerak. Harakarlarda uzulish bo’lmasligi kerak, silkinch 

oyoq tez yozilib, shu oyoq tagi g ’ovning tepa taxtachasi ustida bulganida, gavda 

eng kup engashgan buladi

Shu paytda depsinuvchi oyoq bir kancha bukilgan xolda ancha orkada kolib 

ketadi. Silkinch oyoq faol yerga tushayotganda, depsinuvchi oyoq tizzasi bukilib, 

u xam tez yukorilab oldinga xara- kat kiladi. Bu paytda kullar xolati uzgaradi. 

Silkinch oyoq tom ond agi kul oldinga u zatilad i, narigi kul esa oddiy 

yugurishdagi kabi bukilib oraga xarakat kiladi-da, oldniga uzatilayotgan 

depsinuvchi oyoq uning tagidan utadi.

Govdan utib tushayotganda gavdani tugrilab yubormay. oyoq xolatini faol 

uzgartish juda m uxim . Govning narigi yogida yerga oek kuyish oldida gavda bir 

oz tugrilanadi. Tusik ustida xarakatni bir laxza xam tuxtatmaslik kerak.

Govdan keyin yerga tushganda olga jilish tezligi kamaymas- ligi, govlar orasida 

yugurish ritmi buzilmasligi kerak. Bunta gavdani oldinga engashtirgancha, 

depsinuvchi oyoq ni govdan faot utkazish katta rol uynaydi. Oyoq yerga tegadigan 

joy gavdaning u. o. m. iroeksiyasiga yakinrok bulishi kerak. Shunda oldingi 

tayanchning tormozlash ta'siri kamrok buladi-da gov  oshar tuxtalmay yugurib 

ketaveradi. yerga tugrilangan oyoq uchida govdan 145— 160 sm narida tushiladi.

Buyi pastrok yuguruvchilar govdan keyin uzun buylilarga nisbatan uzokrok  

masofaga borib tushadilar. Bundan narirok yoki berirok tushish texnikaga boglik. 

Texnika kancha past bulsa, yuguruvchi shuncha nariga borib tushadi.



G'ovdan keyin yerga tushishda tayanch oyoq ni bukish yaramaydch; tezlik 

kam ay m asin  uchun va yugurish ritmi buziimasin uchun shu tayanch oekni u. o. m. 

ga yakinrok kuyish kerak. Depsinuvchi oyoq - ni uz vaktida faol olga utkazish 

(silkinch oyoq ni tushirish bi- Ian birga) yugurishni yaxshirok davom ettirishga 

yordam beradi.

Govlar orasida yugurish. Govdan keyin yerga tushgan joy  bi- lan keyingi 

tusikdan utish uchun depsinadigan joy orasidagi masofa uch qadamda yugurib 

utiladi. Gov ustidan xam tugri chizik buylab utish, govlar orasida xam tuppa-tugri 

yugurish kerak. Govlar orasida yugurish texnikasi xam d eyarli kiska masofaga 

tekis yugurish texnikasi kabidir. yerga tushgandan keyin yuguruvchi tuxtamasdan 

birinchi qadam tashlaydi. Bu- ning uzunligi taxminan 175—  180 sm keladi. 

Qadam uzunligi keragidan kamayib ketmasin uchun yugurish ritmi va  tezligini 

saklab kolish kerak.

Oxirgi govdan marragacha bulgan masofa (14 m 02 sm ) tekis yugurishdagi 

maksimal tezlikda yugurib utiladi.

Yukori govlardan (106,7 sm) utib yugurish texnikasinn egallash uchun, 

yuguruvchining boiuja xislatlaridan tashkari uning buyi xam katta axamiyatga ega. 

Buy baland bulsa, gov oshish texnikasinn tekis yugurish texnikasiga 

yakinlashtirish mumkin buiadi. Past buyli gov osharlar tusik ustidan qadamlab keta 

olmaydilar-da, ulaming tayanchsiz fazalari chuzilib, govlar orasidagi yugurish 

tezliklari kamayib ketadi.

80 M ga G’OVLAR OSHA YUGURISH TEXNIKASI

Gov unchalik baland bulmasa (76,2 sm), kup yengil atletikachi ayollam ing bu 

tumi urganishlari oson buiadi. Tusik unchalik baland bulmasa, undan 

utayotganda gavdani kup engashtirish zarurati kolmaydi. V azifa govdan 

utayotganda u. o. m ni ataylab pasaytirib yubormaslikdan iborat bulib koladi.

Start va startdan keyingi tezlanish . Start xolati va startdan keyingi tezlanish 

110 m ga yugurishda kanday bulsa, shunday start chizigidan birinchi govgacha
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bulgan masofani (12 m) odatda 8 qadamda yugurib utadilar, ammo yaxshi tezlikka 

ega bulgan, baland buyli gov oshar ayollar bu masofani 7 qadamda yugurib uta 

oladilar. Startda oyoq lami kuyish erkaklaming 110 m ga yugurishida kanday 

bulsa, bu yerda xam shunday, ya'ni birinchi govgacha 8 qadam kuyilsa —  

depsinuvchi oyoq , 7 qadam kuyilsa esa —  silkinch oyoq oldinda buladi.

D ep sin ish  va  gov ustidan utish . Depsinish govdan 180— 195 sm berida 

buladi. Oyoq depsinish joyiga uchidan boshlab kuyi- ladi. Bundan keyingi xarakat

—  govga tashlanish xuddi 110 m ga yugurishdagi kabi bajariladi-yu, lekin gavda 

ozrok engasha- di, silkinch oyoq soni esa uncha yukori kutarilmaydi.

D ep sin ish  va  gov  ustidan utish . Bu masofada govlardan utish sxemasi 110 

m dagiga uxshash bulib, gov ustidan utish texnikasi yana xam yugurishdagi 

odimlashga yakin buladi. Gov ustiga tez  va yugurish ritmini buzmasdan utish 

kerak. Tusikdan utayotganda gavdani govlar orasida yugurayotgandagiga nisbatan 

kuprok engashtirish zarur. Gov ustidan juda pastlab utish (110 m dagi kabi) 

yaram aydi, chunki past barerdan utayotganda u. o. m. pasayib ketib, govdan 

keyin yugurish ancha kiyinlashib koladi.

Govdan utish boshlanayotganda silkinch oyoq kariyb odatdagi 

yugurishdagidek kutariladi. Depsinuvchi oyoq tizzasi sal kuta- rilib oldinga 

tortiladi (baland buyli yuguruvchilar tizzanp gorizontal darajadan pastrok 

kutaradilar). qullar xarakati yugurishda kanday bulsa, bu yerda xam shunday.

Oyoq govdan 135— 150 sm nariga uchidan boshlab yerga quyiladi.

Kunish paytida yugurish tormozlanib kolmasin uchun, u. o. m. deyarli tayanch  

nuktasi ustida bulishi kerak.

200 metrli masofada, burilish buylab yugurayotganda, ku- shimcha 

qiyinchiliklar paydo buladi. Burilishda markazdan kochuvchi kuch chetga chiqarib 

yubormasin uchun, gov oshar xam sprintchi kabi gavdasini chapga ordirib 

yugurishn kerak. Agarda gov oshar chap oyoq bilan depsinadigan bulsa, zarur 

daraja orishni saqlab turib, shu depsinuvchi oyogini tusikdan utkazishi anchagina 

qiyin buladi. Shuning uchun o ’ng oyoq bilan depsinuvchilarga burilish buylab 

yugurish yengilroq tushadi.
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• G ovlar orasida yugurish. Govlar orasidagi m asofani (18 m 28 sm ) 7 qadam da 

yugurib u tiladi. B o sh lan g ‘ich paytda bunday kila olm aganlar 8 qadam  k u y ib - - .

9 qadam emas —  govdan gox chap, gox o ’ng oyoq da siltanib u tishni-urganib 

: o lish lari kerak. Gov oshar govdan keyingi birinchi q a d a m in i kengrok kuyishga 

xarakat kilishi kerak. Bu ayniksa odatdagi yugurishda qadam i k iskaroklar uchun 

juda muzim.

>Xar • kanchalik charchab, masofa oxirida tez lp k  kam aysa xam govlar 

orasidagi qadamlar sonini butun masofa mobaynida bir xilda saklab q o lish  zarur. 

Oxirgi govdan utgandan keyin kolgan 17 m 10 sm masofani, bor kuch va 

irodani ishga solib, mumkin kadar tez yugurib utishi kerak. Govlar orasidagi ka- 

damlaming taxminiy uzunligi (sm): 170, 190, 215. 2 2 0 , 2 3 0 , 2 3 4 , 2 2 7  va gov  

tomon depsinish 213 sm.

400 M ga G’OVLAR OSHA YUGURISH TEXNIKASI

400 m ga yugurayotganda govlardan (91,4 sm) utish texnikasi odatda 110 m va 

200 m ga yugurishdagi texnikaga tug'ri keladi. Past buyli yuguruvchilarda esa 

kuprok 110 m ga yugurishdagi texnikaga yakinrokdir.

Start va start tez lan ish i. Yugurish, 400 metrli tekis yugu- rishdagidek, past 

startdan boshlanadi. Startda oyoqlarni to‘g ‘ri jo y la sh tir ib , b irinch i 

to ‘siqqacha necha qadam kuyishni xisoblab olish kerak.

Start tezlanishidan keyin yuguruvchi keng, erkin qadam bilan yugurishga utadi- 

da, masofani oxirigacha shunday yugurib utadi. Birinchi govgacha bulgan 45 m 

masofa odatda 22 qadamda yugurib utiladi. Qadamni tug‘ri xisoblab, shunday 

qadam kuproq odat bulib kolsa, bu depsinish joyiga anik qadam kuyishga s-rdam 

beradi. 400 m ga yugurishda birinchi govgacha qadamlami taksimlanish namunasi 

(sm): 65, 115/124, 126, 146. 164, 174 177 198, 200, 225, 231, 234, 229. 228 , 243, 

230, 2j 6, 233,236. 241 ,219  va govga tomon depsinishi 206 sm.

D epsin ish  va govdan utish . Govdan 200 -220 sm beridan dep- yenniladi. 

Gov ustiga utish paytida silkinch oyos 200 m ga gov lar osha yugurishdagiga
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sm narigaoyoq kuyiladi. - v  _
Govlar orasida yugurish . Govlar orasidagi masofani (35 m ) bir x .l m .k  or

qadam tashlab, tezlikni pasaytirm ay yugurib utish ayniqsa 400  m ga  yugurishda  

kiyin. Govlar orasidagi masofani eng kuchli yuguruvchilar 13 yok i 15 qadam da  

yugurib uta- dilar. Kamroq tayyorgarlik kurgan yuguruvchilar esa  17, x a tto  19 

qadamda yugurib utadilar. M asofa oxirida charchab q o lish  natijasida, m asofani 

oxirigacha bir xil ritmda, govlar orasidagi qadamlar mikdoriii bir x il saklab  

yugurib bulmaydn. Bunda govlar orasidagi m asofalam ing kupchiligini 15 qadam ­

da, charchok paydo bulgandan keyingilarini esa 17 qadamda u tsa  buladi. Ba'zan  

yuguruvchilar masofaning yarmigacha govlar ora- sini 13 qadamda yugurib  o ‘ta 

boshlaydilar..

400 m ga yugurishda gov oldidagi depsinish jo y ig a  aniq kelish  uchun, kuzda  

muljal olib, qadamlar xisobiga tuzatish kiritish zarurati bor. Bunday k ilish  uchun  

govlar orasida yugurish mobaynida qadamlar uzunligi doim  tenglashtira boriladi. 

Sportchi istagan oyorida birdek depsinaveradigan bulsa, juda xam  so z . B unda  

yumshoqroq yulkada, qarshidan sham ol esa- y o tg an d a  v a  b o sh q a  y u g u rish  r itm in i 

uzgartiradigan xollarda suzsiz o ’ng  a  qu layroq  buladi.

Govlar orasidagi 15 qadam ning  taxm in iy  u zun lig i (sm ): 148, 210 , 215 , 20 7 ,

221, 215, 224, 222, 225, 223, 218, 212, 205 , 200 , 190 v a  g o v g a  tom on d ep sin ish  
227 sm.

«  »  p  g „ lm Ian 0 ,n g  oyoq da d e p j |n ,b  ^  ^

‘  Ь',H llshd , k m k  buladi. C hai o y o q  d,

yulkanins tashkara chekkasidan yu gurishga  m ajbur  
U Sa Xam ortlkcha У“ 1 bosib utishi kerak buladi.



G’OVLAR O SH A  Y U G U R ISH  T E X N IK A S IN I O ’R G A TISH

. Kupchilik yangi boshlayotgan sportcnilar govdan utishda kur- kadilar, shuning 

uchun o’rgatish tartibiga kat'iyan rioya kilish va  jaroxatlanishdan extiyot kilish 

ayniksa muxim. Govdan utayotganda yikilish va qattiq shikastlanish oldini olish 

uchun,• turli balandlikdagi tusiklardan foydalanish kerak. O ldin- lari baland 

govlaming tepa taxtasini yumshok narsa bilai urash ma'kul (tekkanda tushib 

ketadigan planka quyish yara- maydi). Xozirgi zamon govlar osha yugurish 

texnikasini egal- lash uchun, a w a lo  yaxshi jism oniy tayyoriik, xarakatlardagi 

tezkorlik, yugurish tezligi, bug‘imlarda katta xarakatchanlik va  dadillik talab 

kilinadi.

1- v a z i f  a. Shug‘ullanuvchilami govlar osha yugurish tex- nikasi bilan 

tanishtirish.

Vositalar: 1. hozirgi zamon yugurish texnikasini tushuntirish. 2. g ’ovlar osha 

yugurish texnikasi to’g ’risida kinokolsovkalar k o ’rsatish. 3 . 2-3  govda start olib, 

g’ov oshish texnikasini ko’rsatish.

Metodik ko’rsatma. Texnikani ko’rsatayotganda sh u g’ullnuvchilaming 

e’tiborini ko’proq g’ovga tekis yugurayotgandek dadil yugurib keiishga, govga 

tashlanishga va govdan o’tish ritmi bilan g ’ovlar orasida yugurishning bog’liq 

bo’lishiga jalb qilish kerak.

2- v a z  i f  a  Startdan birinchi govgacha va govlar orasiga talab qilinadigan 

ritmda yugurishni o ’rgatish

V o s i t a l a r :  1. Yuqori startdan birinchi govgacha 8 ka- damda yugurib 

utishni orasi qisqartirilib bir-biridan 3 kg dan nari kuyilgan ikki govdan utish bilan 

boshlash 2 sekin govlar orasini kcidadagi darajaga yetguncha uzaytirib shu 

mashqnmg uzini belgilar kuyilgan yulkada va belgisi ye yulkada bajarish.

Metodik kursatma. Startdan keynn gavdani orqaga tashcha- masdan 

tushishda dadil yugurib kelish kerak. Shu maksadda ay- rim paytda yulkada 

kursatilgan belgilar ustidan yugurib utish tavsiya kilinadi.
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Gavda xar doim «yugurish  nishabligida» bulib g ‘ovdan utishda kuprok 

engashadi. Xarakatlar erkin va byomalol bulishi kerak. Shunda govgacha yugurib 

kelish ritmi govdan utishga m os tushadi.

. Govlar orasida yugurayotganda k ey in g i qadamlar optimal bulishi .uchun, 

birinchi qadam uzunligini boshlab (yuguruvchining oyoq tagidan 6 tasiga teng) 

olish kerak. P ast startdan yugurish texnikasini egallash.uchun, avvalo birinchi 

govgacha bulgan masofani kiskartib, 8 qadamda yugurib uzlashtirib olish kerak.

Agarda sportchining oyogi depsinish joyiga tug‘ri startda oek xolatini 

uzgartirish kerak emas, barcha belgilar ustidan yugurib mashq kilish kerak. 

Kupchilik yangi boshlaetgan yengil atletikachilarning xatosi asosan yurishni 

shoshilinch, xaddan tashkari kuchaiyb boshlashdan iborat buiadi. Gov oshar kullari 

bilan juda keng amplitudali xarakat kilib, qadam lar kerakligicha uzun bulishiga 

va govga dadil yaqinlashishga e'tibor kilib, shiddat bilan tez yugurish kerak. ■

Xarakatlar, yu gurish  ritmi va govd an  utish tug‘ri bo.‘la boshlagan sari 

govning b a lan d lig i orttira boriladi. T o‘siklar orasidagi m asofa xam , tusiqlar 

m ikdori xam kupaya boradi.

3 - v a z  i f  a. Tanlangan masofada yaxlit yugurish texnika- sini 

takomillashtirish.

V o s i t a l a r :  1. Yuqori startdan va past startdan turli. mikdordagi va 

balandligi xar xil gov lar  ustidan yukori tez- likda utish. 2. Oralaridagi masofa 

kiskartirib va oshirib.

kuyilgan, balandligi xar xil govlar ustidan yugurib utish.

Metodik ko‘rs at mal ar. Govlar osha yugurish texnikasini ur- ganayotganda 

gov  ustidagi xarakatlar uzluksiz bulishiga govlar orasidagi yugurish ritmi esa 

govlardan o ‘tish tezligiga erishmoq kerak. Shu bilan birga, u. o. m. ortiqcha teoran 

masligi kerak. Qishki va baxorgi trenirovkalar paytida kup narsaga erishish  

mumkin, lekin texnikani uzil-kesil takom illashtirish stadionda tuliq masofani

yugurib utish bilan taminlanadi.

Yugurish texnikasi va ritmini takomillashtirish bilan mashg‘ulotning boshida 

yuguruvchi charchamasdan oldin shugul langan yaxshi buning uchun uch b
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gov yetarlidir. Boshda xara kat yukori tezlikda, keyin e sa  m aksim al tezlikda 

jadallashadi Yugurish tezligi, govdan utish texnikasi v a  ritm i b ir-b iriga  juda 

bog'jiqdir. Shuning uchun uzok vaqt tezlikka e 't ib o r  berm ay, faqat texnikani 

almashtirish paytida ishlash yoki buning aksicha yul tu t is h  m um kin  .

■ Texnikani yaxshilashga muljallangan xamma vaqt muskullar qayishkokligini 

va darakchanligini ustiradigan maxsus mashqlardan iborat razminka bo'lishi kerak. 

Bunday razminkaga yukori startdan yugurib, govdan osonlikcha va yengil 

utadigan bir nechta mashq qo'llaniladi. Startga va dastlabki ikki govdan utishga 

aloxida e'tibor berish lozim. Texnikani ba'zida yukori startdan yugurib 

takomillashtirsa xam buladi. Bunda yuguruvchining trenirovkasi zarur bulgan ish 

kobiliyati saklab qolinadi.

Past start va birinchi govgacha yugurish yugurishning eng o g ‘ ir va  muxim  

qismi bulgani uchun, bulami o ‘rganib olishga aloxida vakt ajratish kerak buladi. 

Birinchi g ‘ovgacha xam  Govlar orasida xam qadamlar kanday bulishining 

optimal xisobiga katta axamiyat berish kerak.

Govlar osha yugurish texnikasini takomillashtirish uchun maxsus mashqlami 

sistematik ijro etib borish kerak.

3000 m ga TO’SIQLAR OSHA YUG URISH

3000 m ga tusiklar osha yugurish —  yengil atletikaning eng kiyin turlaridai 

biridir. Sportchi uzok yugurish vaktida 28 marta oddiy govdan va 7 marta suv 

tuldirilgan chukur oldida- gi govdan utishi kerak, 5 ta qimirlamaydigan gov  

(balandligi 91,4) oraliri bir-biriga teng kilib, aylana buylab umatila- di. Suv 

tuldirilgan chukur (366X366 sm) govlardan birining shundaygina orkasida, biron 

sektorda yoki yulkadan tashkan joyda buladi. Chukuming tubi nishablangan bulib, 

uzokdan qirg‘og‘i (yuguruvchining yunalishiga karab) yulka bilan bir tekisda 

buladi; chukuming barer oldidagi chukurligi 76 sm ga teng.
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. Tusiklardan utish texnikasi, yugurish iatijasiga yaxshigina ta'sir qiladi. 3000 m 

ga tusiklar osha yuguruvchilarning eng ustalarida 3000 m ga tekis yugurish bilan 

tusiklar osha yugu- rishdagi fark 20— 30 sek. ni tashkil qiladi.

Tusiklar urtasidagi masofada yugurish texiikasi uzok ma- sofalarga yugurish 

texnikasidan farq qilmaydi.

3000 m GA TO ’SIQLAR OSHA YUGURISH TEXNIKASINI O’RGATISH

Shogirdlar jism oniy jixatdan yaxshi tayyorlangan bulsalar va tekis yugurish 

texnikasini bilsalar, 3000 m ga tusiqlar osha yugurish texnikasini o’rgatish 

muvaffaqiyatli utadi. Bundan tashkari, tusiqlardan utish texnikasini bilib olish 

uchun koord in atsiya  qobiliyati va shugullanuvchilar irodaviy fazilatlarining xam 

katta axamiyati bor.

Kuuyida o ’rgatishning ayrim vazifalari, ulami xal etish vositalari va metodik 

kursatmalar berilgan.

1 - v  a z i f  a . Tekis yugurish texnikasini o ’rgatish.

V o s i t a l a r :  «Urta va uzok masofalarga yugurish» buli- mida kursatilgan 

tayyorlov mashqlari va metodik yullar.

2 v a z  i f  a . Suv tuldirilgan chuqurdan utish texnikasini o ‘rgatish

V o s i t a 1 a r : 1. Suv tuldirilgan chukurdan utish texnikasi bilan tanishtirish 

(suzlab berish va  kursatish) 2. «Bosib o ‘tish  usuli bilai bitta govdan utish. 3. 

«Bosib utish» usuli bilan bir-biridan 20-30 metr masofada umatilgan bir necha 

govdan u tish . 4 . Bir govdan «bosib utgandan» keyin, qadamlab sakrab, 

yugurishga utish. 5. Gov bilan suvsiz chuqurdan utish. 6. Musobaqa koidasiga 

binoan j ixozlangan tusiqlardan (barer va suv tuldirilgan chuqurdan) o‘tish

M etod ik  kursatm alar. Govdan utishga birinchi urinishlar kichik tezlikda 

bajariladi. Govdan utgandan keyin tuxtab kolmaslikka kuproq e'tibor beriladi. 

Boshda balandligi 70 - 80 sm goviardan utgan yaxshi. Govdan keyin keragicha 

nari borib tu sh ish  uchun (3 m 66 sm gacha) barerdan oldingi yugurib kel.sh

tezligini oshirish kerak;
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Vositalar 1. Balandligi 76 ,2  - 9 1 ,4  sm yengil (o d d iy )  govlardan tayanchsiz 

usulda utish. 2 .3 0 0 0  m yugurish uchun mul- jallangan govlardan utish. Govlardan 

tayanchsiz usulda utish

Metodik kursatmalar. Texnikani o ’rgatishda gov  osharlarning metodik yo ‘llarj 

bilan maxsus mashqlaridan foidalaniladi. O’rgatish uchun oldiniga kuzgaluvchan 

govlar, keyin balandligi 70 - 80 sm govlar undan keyin esa balandligi 9 1 ,4  sm 

govlar ishlatiladi. Shurullanuvchilaming u. o . m. ni mumkin kadar govga yaqinro 

utkazishlariga kuproq e'tibor berish kerak.

4 - v a z  i f  a . Yugurish va tusiklardai utish texnikasini 

Takomillashtirish.

V o s i t a l a r :  Musobaqa qoidasiga binoan yugurish yulka- sining doirasi 

buylab joylashgan govlardan, gov  va suvga tul- gan chuqurdan utib, 200 m va 

undan ortiq masofa bulaklarida yugurish.

Metodik kursatmalar. Texnikani takomillashtirishda tu- siqlardan tejamli va 

tez utishga, tusiq oldida va tusiqdan keyin tuxtab qolm aslikka erishish kerak. 

«Tezlikni xis etish» ni oshirish uchun, urta masofalarga yuguruvchilarga 

kursatilgan metodik kullanmalardan foydalaniladi.



Gov oldida depsinadigan joyga  anik tushishga yordam beruvchi kuzda muljal 

olishni yaxshilash uchun, xar x il masofadan tezlikni pasaytirmay yugurib kelib, 

gov oshadi.

YUGURIB K E L IB  B A LA N D LIK K A  SA K RA SH N I O ’RGATISH

«Perckidno» u su lid a  sakraganda y erg a  tu sh ish  vaqtida k o ‘ lga katta 

kuch kelish i v a  y o n b o sh  b ilan  qattiq tu sh ish  m um kin. Shuning uchun 

sakrovchiga a v v a lo  y erg a  m ayin  tu sh ish n i o ‘rgatish  y e lk a  kamari va  qul 

m uskullarini m ustahk am lash  va  y erg a  tu shad igan  jo y n i yaxsh ilab  

tayyorlash kerak.

.Y ugurish  qadam i ta sh lab  sakrashdan bosh lagan  ma'qul. Shunda  

shug‘u llan u vch in in g  d ep s in ish n i va k ey in ch a lik  planka ustidan o ‘tpshni 

bilib o lish i o son rok  b o ‘lad i d ep sin ish  va  planka ustidan o ‘tishnn  

o ‘zlashtirgandan k ey in  ancha zoq roq d an  yugu rib  k e lib , asta -sek in  

tezlikni va p lankani kutarib sak rash ga  o ‘t ila d i. л

Har bir harakatni k o ‘p m arta takrorlash  lo z im . O ldin  taq lid  m ashqlari 

bajariladi, k ey in  e sa  harakatlar p lanka u stidan  sakrab urganilad i. 

Chinakam m ashqqa y aq in  k e la d ig a n  m ashqlardan  tashqari, kuch  va  

egiluvchanlikn i r ivo jlan tirad igan  u m u m ii r ivo jlan tirad igan  va  m axsus 

m ashqlam i k en g k o ‘lla sh  kerak. Q u iid a  yu gu rib  k elib  balandlikka  

sakrash texn ik asin i o ’rga tish  m eto d ik a si b er ilg a n . B osh d a  (1 -3 -v a z ifa la r )  

balandlikka sak rash n in g  yu q orid a  ta sv ir la n g a n  usu llaridan  is ta lgan in in g  

texnikasini bnlib  o lis h  uchun zarur a so s iy  m asa la larin i o ’rgatish  k o ‘zda  

tutiladi. .

1-vazifa. U rg a n ila d ig a n  sakrash  tex n ik a s in i sh u g ‘u llan u vch ilarga

tanishtirish.

k o ‘rgazm aIi o ‘q u v  q u ro llar in i k o ‘rsatish  (k inogram m a, 

hnokolsovkalar va  b o sh q a la r). 2 . T o ‘ la  sakrash  tex n ik a sin i va  uning  

ayrim elem entlarin i k o ‘rsa tish  3 U rg a n ila e tg a n  sakrash u su lin in g  a so s iy
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yaqin lash tiru vch i m ashqiari b ilan  va  u z la sh tir ish  tartib i b ilan  tanishtirish 

M uhim rok xarakatlarga va  u la rn in g  b ir ik m a la r ig a  o 'q u v c h ila r  e'tibori * 

ja lb  q ilish ,zaruriyat b o ’lsa u larni k o ’ p  m arta n a m o y ish  q ilib  k o ’rsatish 

juda m uxim dir.

2 -V A Z IF A  D ep sin ish  tex n ik a sin i o ’rga tish .

V ositalar; 1 .silk in ch  o y o q d a  c h o ’n q a y g a n  x o la td a n  o y o q n i d ep sin ish  

uchun tovondan bosh lab  to ’ la  y erg a  q o ’y is h  g a v d a n i o ld in la tib  yuqoriga 

jild irib ,tarang turgan d ep sin u vch i o y o q  u stig a  о ’tk a z x ish .S ilk in c h  oyoq 

orqada q o lib ,to ’ liq y o z iIm a y d i;q o ’ llar s i lk ib  k o ’ta r ila y o tg a n d a  2 .Shuning 

o ’zi lekin depsinuvch i oyoq n i y erg a  q o ’y ib ,t e z  s ij ib  to sn i oldinlatib 

yuqoriga chiqarish shun ing  . k e tid a n  s ilk in c h  o y o q  tizzasini 

to ’g ’rilab ,oyoq tag in i tashqi tom o n g a  qattiq  bu k ib  o lg ’a  uzatish,tirsakni 

bukik q o ’llarni silk in ch  oyoq  b ilan  b irga lik d a  y u q o r ig a  k o ’tarish

3.U stunchaga (devorga)yon  tom on  b ilan  turib  va  y a q in  turgan qo’l 

bilan uni ushlab turib ,silk inch  o y o q n i baland  balan d  erk in  silkish.B unda  

silkinsh oyoqni harakat ox ir id a  v u v k in  qadar b u k m a y ,o y o q  tagi tashqi 

tom onga bukilgan lig icha q o lish i k erak .S h u n in g  o ’z in i yu q ori tomon 

sakrab bajarish.4.Yugura turib xar uch  y o k i xar to ’rt qadam da silkinch  

oyoqni katta amplitudda q o ’ llar b ilan  baravar y u q o r ig a  t e z  k o ’tarish.

oyoqda yerga tushish  (« to ‘lqin>> y o k i « p erek a t»  usulini 

o‘rgatayotganda esa depsinuvchi oyoq d a  tu sh ila d i) . 8 . S h u n in g  o ‘zini, 

-ekin plankaga nisbatan 90° burchak h o s il q il ib , o ld in ig a  2 — 3 q a-dam  

tezlashib yura kelib , 3— 5 qadam yugurib  k e lib , p lankadan  о tib 

(«коЧагШЬ» o ‘tib) bajariladi.

todik ко rsatmalar. K o‘rsatilgan  y a q in la sh tiru v ch i mashqlar 

depsinish texnikasini o ‘rganishga yordam  beradi. U larn i b a - j a r a y o t g a n d a

d У° ч va * ^arakatlarining am plitu dasi en g  k atta  b o ‘lish iga>

epsinuvchi oyoq va gavdaning to ‘la  to ‘g ‘r ila n ish ig a  er ish ish  kerak.

borib : r ym  УиЧ0П8а « V l l q  narsa b a lan d lig in i a s ta -se k in  oshira

8 a Sakrab yetlshni mashq qilsa  b o ‘lad i. G avd an i tik  tutib
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plankadan « k o ‘tarilib»  o 't ish g a  a so s iy  e'tibor berish  kerak. Yugurib  

kelish u zo q lig i va te z l ig i , sh u n in gd ek , plankaning balandlig i o ‘zgarib  

turadi. Bu m ashqda ilgari o ‘z lash tir ilgan  depsin ish  harakatlari 

m ustahkam lanadi.

3 -v a z ifa . D ep sin ish g a  tayyorlan ish n i va  yugurib k elish dagi oxirgi 

qadamlar ritm ini o*rgatish .

V ositalar: 1. « K o ‘tar ilish »  u su lid a  plankadan sakrab o ‘tish  — yugurib  

kelayotganda ox irg i 2— 4 qadam u zu n lig i ortadi, qadamlarda oyoq lar 

tagi to ‘ la yerga  q o ‘y ila d i, yugurib  k elayotganda gavda o lg ‘a engashgan  

bo‘ladi. 2 . S h u n in g  o ‘z in i s ilk in ch  oyoq  da siljish n i tez la tish  va tosnp  

oldin latib  yuqori chnqarish h iso b ig a  ib itta  o ld in g i qadam uzun lig iga  

orttirib va  o x irg i qadam u zu n lig in i kam aytirib (1 —  1,2 oyoq  tagi 

u zu n lig ich a) bajariladn.

M etod ik  k o ‘rsatm alar. K o ‘rsatilgan  barcha m ashqlarda gavdan in g  u. o. 

m. o h is ta  pasaya borish iga  erishnsh  jud a m uhim . D eisin ish ga  

tayyorlan ish  o x irg i qadam lar qanday ritm da bajarilishdan qat'i nazar har 

doim  yugurib  k e lish  tez lig in i o sh ir ish  bilan b o g ‘liq  boM ishi kerak. 

S ilk in ch  oyoqdan  d ep sin u vch i oyoq qa o ‘tishdagi a sos iy  harakat 

yelkalarn i o ld in d a  tutib qolgan  x o ld a , tosn i o ld in latib  yuq origa  chiqarish  

b o 'lish i kerak.

4 -v  a z  i f  a. «P erek id noy» usu li bilan sakrashda gavda ay-lan ish larin i 

o'rgatish .



V ositalar: I. Biror narsa yaq in id a  yon  tom on  b ilan  turib v a shu 

narsaga yaqin tom ondagi q o 4I b ilan  o ’ng  a ta y a n ib , s ilk in ch  oyoqni 

shiddat bilan iloj horicha baland k o ‘tarayotib , to sn i ichkari tom on burish 

va oyoq uchida baland k o ‘tarilish . 2 . S h u n in g  o ‘z in i s ilk in c h  oyoq  bilan 

birga tosning shu tom onini ham baland k o ‘tarib , to sn i e sa  sa l old inlatish  

Umuman bu harakat depsin ish  b ilan  tu gayd i. 3 . S h u n in g  o 'z ig a  bukik 

b o ‘sh q o ‘lni shiddat bilai s ilk ish  q o ‘sh ib  bajarish . 4 . Y u q orid ag i 1,2 va

3-m ashqIarni yurib keta turib, ye lk a larn i b a lan d -b a lan d  k o ‘tarib bajarish. 

5. Shuning o ‘z in i erkin sakrab k o ‘tar ilayo tgan d a  s ilk in c h  oyoq  bilan 

ikkala q o ‘lni gavda yon iga  tez  tush irish  (g a v d a  b ilan  o y o q  bitta to ‘g ‘ri 

chiziqda bo‘ladi). S ilk in ch  oyoqda y o k i ikkala  o y o q  da baravar yerga 

tushish. yerga tushish paytida gavd a u zuna o ‘k a tr o f id a  1 80° burilib 

ulgurishiga erishm oq lozim . E ngash ib  tayan ib  turganda dyopsinuvchi 

oyoq tizzasin i bukish bilan bir vaktda oyoq  ni xam , to s n i kam tashkariga 

burib, oyoq tagini orqaga bukib, tovon n n  s ilk in c h  o y o q  yu k orisi—  

dumba tom on yunaltirish . Shu m ashqn ing  o ‘z i , lek in  qoMIarni yon 

tom onlarga ko'tarib turib, d ep sin u vch i oyoq  t iz z a s in i bukib , tosni 

uzunasiga atrofida tashqariga burilish: xar ga l b u rilgan d a , gavdani 

tayanch oyoq uchida baland kutarish. 7 . S h u n in g  o ‘z i , lek in  erkin 

sakraganda silk inch  oyoq ka tushib , 180° b u rilayo tgan d a  s ilk in ch  oyoq 

bilan ikkala fculni tez  pastga tush irish . 8. y e n la m a s ig a  3 — 5 qadam 

yugurib kyolib , shu xarakatlarnin



Y U G U R IB  K E L IB  U Z U N L IK K A  S A K R A S H  

Y U G U R IB  K E L IB  U Z U N L IK K A  S A K R A S H  T E X N IK A S I

f. •

U zunlikka sakrashda yu q ori sport n atijasiga  er ish ish  asosan yugurib  

kelish natijasi h osil q ilin gan  gorizon ta l tez lik k a  va d ep sin ish  natijasida

yugurib k elish  te z lig i qancha yuqori b o ’lsa  va d ep sin ish  q anchalik  tez  

bajarilsa, b osh la n g ’ ich uchib  ch iq ish  te z lig i shun ch a yuqori b o ’lib , 

shunchalik uzoqqa sakralad i. Bundan tashqari sakrash u zo q lig i, 

sakrovchining uch ish d ag i tu rg’u n lig ig a , un ing  yerga  tush ish  o ld id ag i va  

yerga tu sh ayotgand agi harakatlari q anchalik  t o ’g ’ri b o ’ lish ig a  ham  

bog’liq .

U chish  fazasid a  bajarilad igan  harakatlar sak roch in in g  m uvozanatni 

saqlay b ilish ig a  va yerga  tu sh ish i uchun qulay  h olatga  ega  b o ’lish iga  

yordam beradi.

Sakrashning barcha q ism lari o ’zaro b o g ’liqd ir , lek in  bayon etish n i 

oson lash tirish  uchun ular a loh id a -a lo h id a  qarab ch iq ila d i. *

Y ugurib  k e lish . Y ugurib  k e lish  u zo q lig i erkaklarda 3 5 -4 5  m, ayollarda  

esa 3 0 -3 5  m gach a  b o ’lad i. Bu u zoq lik  odatda sak rovch in in g  sh axsiy  

xususiyatlariga  qarab, b ir in ch i navbatda esa  yu gurib  k e lish  te z lig in i  

^anchalar tez  y ok i sek in  osh ir ib  o lish  q o b iliy a tig a  qarab b elg ilan ad i. 

Tabiiyk!, tez lik n i q anchalik  tez  osh irib  o lin ad igan  b o ‘lsa , yugurib  k elish  

Jzoqligi shuncha q isq a  b o ‘lad i. Y ugrib  k elish d a  yu gu rish  qadam lari 2 0 —  

12 tagacha yetad i.

hosil b o ’lgan vertikal tez lik k a  b o g ’liq . S h u n in g  uchun d ep in ish  paytida



Yugurib kelishni aniqroq bajarish uchun uni q u y id a g i dastlabki 

holatdan boshlash tavsiya q ilin ad i: o y o q la r  ta g i b ir ch iziqd a  

bo'Iib, orasilO — 15sm ochik  tizzalari b o ‘g ‘im id a  sal b u k ilg a n , q o ‘llar 

pastga osilgan yoki tizzalar ustida gavd a o ld in g a  e n g a sh g a n . S ak rovch i 

gavdasini oldinga yanada kuproq en gash tir ib , o ‘z  m u v o za n a tin i b u zad i- 

da, yugurishni deyarli jadallikda b o sh la y d i. Y u gu rib  k e lish n in in g  

bunday boshlanishi qadamlar bir x il l ig in i ta 'm in layd i v a  yugurib  

kelishni aniq bajarishga yordam beradi.

Yugurib kelishni spidografda y o z ib  o lish  kerak. Y u g u r ib  k e lish  

varianti bor ekanini k o ‘rsatadp. B ir in ch i varian tga  sa k ro v ch i yu gurib  

kelishni tez boshlaydi va k elish  m a so fa s in in g  taxm in an  2 /3  q ism id a  

yoki undan sal yertarok eng yuqori te z lik k a  er ish a d i-d a , ijro  tugri 

bulganda bu tez lik  d ep sin go ’ng a qadar saq lan ad i, agarda yu gu rish  

noto‘g ‘ri b o‘lsa , depsinguncha tez lik  kam ayad i. Ik k in ch i variantda  

sakrovchi yugurishni nisbatan bem alo l b osh lab , te z lik n i a s ta -sek in  

oshirib boradi va yugurib kelish  ox ir id a  m ak sim al te z lik k a  er ish a d i. 

Bunday yugurib kelishda tez lik n i tek is  tez la n ish  b ilan  o sh ira  b orish  

yengillashadi, lekin tezlikni osh irish  b ilan  d e p sin ish g a  ta y y o r la n ish n i 

bog lishda q iy in ch ilik  tu g‘ilad i. Bu variantlarn ing b ir in ch is i tu zu k rok .

Oxirgi qadam gacha yugurish texn ikasi t o ’g ’ri b o ;lish in in g  ju d a  m uxim  

axamiyati bor.Yugurib kelishn ing oxirida tez lik  1 0 -1 0 ,5m  sek  ga  yeta d i 

D epsinadigan taxtaga to ’g ’ri qadam q o ’y ish  uchun sa k ro v ch ila r ,6



yugirish qadam naridan boshlab  depsin ish  taxtasiga m asofa ga control 
belgilar q o ’y ib  ch iqadilar.

U sta sa k ro v ch ila m in g  k o ’p ch ilig i kpntrol belg ilarin i yugurib kelish  

bosh lan ish  jo y ig a  yaq inroq  q o ’yadilar va yugurib kelishning k o’p qism ini 

“kela  turib y u gu rish ” prinsip ida yugurib  o ’tadilar.Shunda tezlik  kamroq 

o ’zgarib ,taxtaga  aniq  o y o q  q o ’y ish  oson lashad i.K ontro l belgilar y o ’lkada 

qolgan  iz larga  q arab ,yugirib  k elish  qanchalik  to ’g ’ri b o ’lganini tekshirish

sh ir ish  m um kin. B e lg ila r  bilan taxta orasidagi qadamlar miqdori juft 

bulgani m a'qul. Shunday b o ‘lganda d epsinuvch i b elg i ustiga  tushadi.

Y o ‘lk an in gq attiq lig i sham ol va boshqa sharoitlarning uzgarishi bilan  

yugurib  k e lish  u z o q lig i sal o ‘zgaradi, lek in  qadamlar soni doim iy  

boMadi. ,

Y ugurib  k e lish  vaq tid a , ayn iqsa  tez lan ish n in g  boshlanish ida sakrovchi 

gavd asi o ld in g a  en gash gan  bu iad i. T ez lik  orta borgan sari engashganlik  

kam aya boradi. O xirg id a  bitta o ldangi qadam da gavda vertikal holatda  

yek i o ld in g a  sa l en gash gan  b o ‘ lish i kerak.

Y u u gir ib  k e lish  jarayon id a  sak rovch in in g  butun e'tibori go-rizontal 

tez lik n i o sh ir ish g a  q aratilgan  bu iad i. Y ugurib kelishn ing oxirida, 

sak rovch i d ep sin ish g a  tayyorlan ib  tez lik n i saqlab qolishga  harakat 

q ilish i, ortiq ch a  kuchanm ay erkin xarakatlar kerak. Bu paytda yugurish  

te z lig i p a sa y m a slig i uchun o x irg i qadam lar ch astotasin i oshirish  kerak. 

D ep sin ish g a  tayyor lan ish  av v a lo  butun e'tiborn i depsin ishga qaratmoq 

kerak.

O x irg i 4 -2  qadam da uzunrok qadam tash lash , depsinishdan oldin  

silk in ch  o y o q  ni o x irg i marta yerga  qu iganda uni bukish x isob iga  u. o. m. 

pastroq tu sh ad i. Y u gu rib  k e lish n in g  o x ir  qadam larini m aksim al tez lik  va 

tek is ritm da bajarib  bir onda d ep sin ish ga  o ‘tish  nihoyatda ideal bular edi. 

Am m o k o ‘p sa k ro v ch ila r , odatda yugu rib  k elish n in g  oxir0 i 4 qi g 

d ep sin ish ga  tayyor lan a  b osh layd ilar . Bu qadam lar o ‘ziga  xos ritmda 

bajariladi va  d ep s in ish g a  o 't ish n i yen g illa sh tirad i, depsm ishni
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kuchaytirishga yordam beradi. Bu tayyorlanish shundan iboratk i, unda 

depsinuvchi oyoqdan silkinch oyoqqa o 'tish  qadam larida d ep sin ish  

tobora kuchliroq bo‘la boradi. Bunda, 4-qadam  (y o g ‘ochdan  orqaga  

hisoblaganda) 5-dan 5— 15 sm uzunroq q o 'y ilad i, ox irgidan  bitta o id in g i 

qadam kattaroq, oxirgi qadam esa kichikroq q o ‘y ilad i. O xirg id an  bitta 

oldingi qadam eng uzun, oxirgisi esa  eng qisqa boMadi.

Depsinishga faqat oxirgi to ‘rt qadamda em as, balk i o x irg i ikki 

qadamda tayyorlansa ham bo'ladi. Bunda gorizontal te z lik  kamroq 

pasaygani uchun bunday tayyorlanish foydaliroq, lekin s h o ’n g  a yarasha  

qiyinroq hamdir.

Oxirgi 4 qadamlar uzunligining o ‘zgarishi sababli gavd an in g  vertikal 

tebranishi ko‘zga tashlanadigan darajada katta em as, lek in  uni yoM kada 

qoldirilgan qadamlar izi uzunligini oMchash bilan tek sh irib  k o ‘rish 

mumkin.

Depsinishga tayyorlanishda oxirgi depsinishdan bitta  o ld in g i 

qadamning alohida ahamiyati bor.

Tekshirishlar shuni ko‘rsatdiki (V . M. D yachkov.) o x irg id a n  bitta 

oldingi qadam tugallanayotgan, oxirgi qadam bosh lanayotgan  paytda  

tayanch oyoqda (bu payt silk inch  oyoq tayanchda boM adi) sal 

cho nqayish sakrovchiga tayanch oyoqni faol to ‘griIash h iso b ig a  

depsinish oldi fazadayoq u. o. m. ni ko‘tara boshlash im k on in i beradi. 

O xirgi qadamda u. o. m. o ld in iga uncha k o ‘tarilm aydi, d ep sin ish  paytida  

esa y o y  chizigM bo'ylab yuqoriga keskin koMariladi Bu sam araliroq  

depsin ishga yordam beradi, chunki oldindan vertikal te z lik  h o sil boM adi. 

Shuning o ‘z i yugurishdan depsin ishga o ‘tish  vaqtidagi torm ozlan ish  

kuchini kam aytiradi. U. o . m. ning oldindan pastga tu sh ish idan  

depsin ishda foydalanish uchun oxirg i qadam uchish fazasid a  u. o . m. 

pasaya boshiam asdan old in  (m um kin qadar tezroq) oyoqni"  taxtaga  

q o 'y ib  o lish  zarur.
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Shu bilan bir vaqtda o x irg i qadam ning uchish fazasida silk inch  oyoqni 

old inga faol ch iq arilad i. O yoqni tezroq silk ish  va gavdaning depsinish  

vaqtidagi zarur ho la tin i saqlab q o lish  uchun depsinuvch i oyoq taxtaga

tekkan zahoti tosn i m um kin qadar tez  o ld in ga  chiqarish i kerak.

M u vaffak iya tli d ep sin ish  uchun sakrovch in ing  gavda holati va 

dep sin u vch i o y o q  y o g ‘o ch g a  qanday q o ‘y ilg a n i katta aham iyagga ega. Bu 

gavda q ism lar in in g  harakati u. o . m. n isoatan qanday ekanini analiz qilib  

chiqm oq kerak.

T izza s i 170— 172° g ach a  to ‘g ‘rilangan d epsinuvch i oyoq , yuqoridan  

pastlatib  orq aga to r tilib , tez  harakat bilan u. о m. proek siyasiga  

yaqin latib  taxtaga  q o 'y ila d i. M asalan , E. S h elb id a , oyoq  taxtaga  

qo‘y ila y o tg a n d a , g o r izon ta l ch iz iq  b ilan  p astga  tushayotgan  depsinuvch i 

oyoq c h iz ig ‘ i o ‘rtasidagi burchak 28  dan 54 °  gacha oshad i. yerga  

nisbatan esa  har doim  pastlatib  o ld in g a  q o ‘y ila d i. D ep sin u vch i oyoq soni 

bilan b o ld ir i urtasidagi burchak 141° dan 170° gacha oshadiganda  

yugurish v aq tid a  gavd a en gash gan  bu lsa , oyoq n i ta ltaga qo'yayotganda u 

/ertikal y o k i ju d a  kam en g a sh g a n  b u lish i keoak Bu sakrovchining  

iep s in u v ch i oy o q q a  sh id d atliroq  u tish iga  gavda o g 'ir lig in i tezroq  

ayanch u st ig a  y u k la sh ig a  va  d ep sin ish n in g  ox irg i fazasiga  o ‘tishga  

mkon beradi.

4-:'D ep sin ish . S ak rovch in i o ld in g a -y u q o r ig a  itq itib  yuboradigan kuchli va  

ez d ep sin ish , k o ‘proq o y o q n i taxtaga  tu g‘ri quyishga  va depsinishning  

)Czi qanday ch iq ish ig a  b o g ‘liq . D epsin uvchn  oyoqni
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q o ‘yayotganida, oyoq bilan yoMka o ‘rtasidagi burchak taxm inan  6 0 —-65° 

ga teng. M asalan, bu burchak T. Shelkanova 6 m 48  sm g a  sakraganida  

64° ga, I. Ter-Ovanesyan 8 m 01 sm ga sakraganda 6 0 °  ga  ten g  ed i.

Sakrovchi oyogMni tepsin ish  jo y ig a  juda tez, sid irayo tgan d ay  harakat 

qilib , aktiv qo‘yadi. Bu harakat yugurish qadam idagiga o ‘x sh a sh , lekin  

uchish fazasida sonlar tezroq yaain lashtirilad i; bu d ep sin u vch i oyoq n i 

taxtaga tezroq q o ‘y ishga  va ikkinchi oyoq n i siik ish n i k u ch aytirishga  

nmkon beradi. Bundan tashqari oyoqni tezroq, taxtaga q o ‘n ish  gorizon ta l 

tezlik  saqlanishiga yordam beradi, chunki oyoq n i taxtaga  q o ‘y is h  paytida

u. o . m. proeksiyasi bilan tayanch oraligM q isqaradi. S h o ’ng a qaram ay, 

torm ozlanish hosil boMadi va o lg ‘a in tilu vch i te z lik n i bir qancha  

(m asalan,V . M. D yachkov h isob ida, eng usta sakrovch ilard a  9 ,5 — 14,4  

protsent) pasaytiradi. A m m o gorizonta l tez lik  kam aygan i e v a z ig a , 

depsin ish  h isob iga  vertikal tez lik  ortadi.

Oyoq ni taxtaga qo'yayotganda y o z ilu v ch i m ushaklar tarang boM ishi 

va oyoq  tagi taxtaga teg ish  paytida oyoq  deyarli to 4g ‘ri boM ish iga e'tibor  

q ilish  nihoyatda m uhim dir. Shunday q ilsa , sak rovch in in g  g o r izon ta l 

harakatdan tushadigan katta nagruzkaga bardosh berish i o son roq  boM adi. 

D in a m o g ra f k o ‘rsatish icha, tayanch oyoqqa , tushadigan  yuk  5 5 0 — 600  

k g  g a ch a  yetad i. O yoqni deyarli to ‘p p a-to ‘g ‘ri q o ‘y ish  tuzukroq  

d e p s in ish  uchun ham zarur.

•. O y o q  tag i toMa taxtaga q o ‘y ilad i-d a , hali d ep sin u vch i oyoq q a  tayan ish  

b o sh la n m a y  turib , s ilk in ch  oyoq  bukila bosh laydn , k ey in  harakat 

d a v o m id a  yan ad a  k o ‘proq b u k ilib , o ld in ga  ch iqarilad i. Shu b ilan  bir 

v a q td a  d e p s in u v c h i o y o q  ham sal bukiladi.

D e p s in u v c h i  o y o q n i kam bukish  ju d a  m uhim . Bunday holda  y o z ilu v c h i  

m u s h a k la r  an ch a  q u lay  sh aroitda ish la y d i, u larning e la s tik lik  

x u s u s iy a t la r id a n  y a x sh ir o q  foy d a la n ila d i, dem ak d ep sin ish  tezroq  

b oM ad i. A ib a tta , m u sk u lla r  k u ch li va  q ay ish q oq  boM ishi kerak, am m o en g  

m u h im i o y o q n i ta x ta g a  taran g  va  sa l kam  to ‘p p a -tu g ‘ri q o ‘y ish d ir . A gar
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taxtaga quyaetganda oyoq  qattiq bukilsa, tayanch fazasida u yanada 

kuproq b u k ilib , d ep sin ish  sharoiti yom onlashadi, depsinuvchi oyoqning  

y ez ilish  vaqti osh ad i, b osh la n g ‘ ich tez lik  va uchib chiqish burchagi 

kam ayadi. B unda sakrash u zoq lig i kam ayib ketadi. U о m tayanuvchi 

oyoq  tagi tepasid a  b o ‘lsa , d ep sin uvch i oyoq tizza  bo'rim i 145-150°  

m iqdorida b u k ilad i. Bu paitda qattiq bukilgan silk inch  oyoq tizzasi 

tayanch oyoq  tiz za s i yen id an  utayotgan bo‘Iadi.

D ep sin ish  te z l ig i o y o q n in g  silk ish  tez lig ig a  ham ancha bog‘liq 

D ep sin u vch i oyoq  taxtaga tegayotgan  paitda sal orqaga tashlanib turgan 

gavda tayanch  oyoq  en g  k o ‘p bukilgan fazada vertikal xolatga utdi. 0 1 g ‘a 

harakatnp davom  ettira borib (ou  payt u. о .m. oldinlab yuqoriga 

harakatlanaetgan b u iad i), sakrovch i oyoq silk ish n i tugallaydi. s

D ep sich ayo tgan d a  silk in ch  oyoq  harakatlari foydaliroq  bulishida shu 

oyoq  to s -so n  b o ‘g ‘im in in g  vertikal b o ‘ylab  kuchish  m iqdori, binobarin, 

shu b ilan  b irga, shu oyoq  son in in g  kutarilish  batandligi asosiy  rol 

o ‘y n ayd i. D ep sin ish  ox ir id a  s ilk in ch  oyoq tizza sin in g  bukilish burchagi 

o ‘zg a r ish in in g  ham aham iyati bor. S ilk inch  oyoq  yoziqroq  bo‘lsa, uning 

o g 'ir lik  m arkazin ing vertik al k o ‘ch ish  am plitudasi va  vertikal tezlanish  

kattaroq boM adi, chunk i oyoq  o g ‘irlik markazi traektoriyasiga  

urinm aning g o r izo n tg a  o g ‘ ish  burchagi kattaroqdir.

Shu b ilan  b irgalikda  q o ‘ l harakatlari ham bajariladi. silk inch oyoq  

tom ondagi a o ‘ln i qattiq  bukib , sa l orqaga tortib yon tom onga ко tariladi 

va narigi qu ln i sh iddat b ilan  o ld in latib  yuqoriga, sal ichkari tortib 

ko'tarilad i.
O yoqn i va ikk i q o 'ln i s ilk ish n in g  yakun lovch i qism i b ilal birgalikda  

d ep sin u vch i o y o q n in g  barcha b o ‘g ‘im lari katta kuch bi lan 

to ‘g ‘r ilanad i. y e lk a  v a  g avd an in g  k o ‘krak qism i sal yukoriga k o‘tariladi, 

gavda esa  toMiq to ‘g ‘r ilanad i. D ep sin ish  tugash paytida gavda oldinga  

engashgan  b o ‘Iib, to ‘g ‘rilangan depsinuvch i oyoq  bilan deyarl' pp 

to-g-ri c h iz iq  h o sil q ilish ch  kerak. Shundagina depsinish gav a
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massasiga eng ko‘p tezlanish berib, uni k o ‘proq vertik al b o 'y lab  

yo ‘naltiradi. Depsinish burchagi 70— 75° atrofida b o ‘lm og i kerak.

Depsinish juda tez bajariladi. Taxtaga oyoq q o ‘yish d an  d ep sin ish  

tamom bo‘lganicha hamraasi boMib 0 ,1 — 0,13 sek vaqt o ‘tadi. D ep sin ish  

vaqtidagi vertikal'tezlik 3 ,0 - 3 ,2  m /sek ga yetish i m um kin (A . A. 

Stukalov, V. M. Dyachkov ma'lumoti bo‘yicha).

Depsinish tugallanish paytida depsinuvchi oyoq barm oqlari hali 

yerdan uzilmay turib silkinch oyoq va q o ‘llar eng  yuqori nuqtaga  

koMarilib, tayanch vaqtidayoq u. o . m. yuqoriroq k o ‘tar ilish ga  yordam  

beradi. Shunday qilib uchish fazasn boshlanishida u. o . m. balandroqda  

boMadi, binobarin u. o. m. traektoriyasi uzunroq boMadi. ,

Samarali depsinish uchun oyoqni taxtaga juda te z  k o ‘y ib , butun tar.ani 

; yuqorilatib oldinga itqitib yuborishga harakat q ilish  kerak. D ep sin ish  

paytida yelka va ko‘krak bnlan oldinga va yuqoriga in tilib , tayanch  oyoq  

ustidan tezroq oldnnga o'tish  muhimdir. Bu paytda kallani to ‘g ‘ri tu tish  

kerak.

Uchish fazasi. Depsinishdan keyin, sakrovchi balandlik  egri ch iz iq  

bo‘ylab u. o. m. traektoriyasini x o s il k ilib  uchish fa za s ig a  o ‘tadi. 

Gorizontal tezlik  vertikal tezlikdan ancha ortiq ekani sak rovch in in g  

uchib chiqish burchagi eng yaxshi (45° ga yaqin) boM ishiga to 'sq in lik  

qiladi. Jahoidagp eng kuchli sakrovchilarda bu burchak ayrim  paytd a  25°  

gacha yetadi. K o‘pincha esa u 17— 23° ga  teng boMadi.

Sakrashning uchish fazasini, k o ‘tariIishga, uch usuldan biri 

(«oyoqlarn i bukib», «ko‘krak kerpb» va «qaychp») u ch ish n i davom  

ettirishga  va yerga tushishga ajratsa boMadi.

К о tarilish  uzunlikka sakrashning barcha usulida asosan  bir x ild ir . 

D epsin ishdan  keyin  depsinuvchi oyoq bir o z  orqada q o lad i, k ey in  esa  

sonn ing  o ld inga  ко Чап I ish i va bollar boshlagan harakatni davom  ettir ib  

pastga —  orqaga tushiriladi. Bunday kom pensator harakat b o ld irlar yerga
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tushish o ld idan  yaxsh iroq  ch o 'z ilish ig a , m uvozanatni saklashga yordam  

beradi. •

Sakrashning «oyoq larn i buklab» usu lid agi jid d iy  kam chilik  uchib  

chiqqandan k ey in  o ld in g a  ay lan ish  m om enti ortib ketish ehtim olidir. 

D epsin ishdan  keyin gi- sa lg in a  aylan ish  ham kuchayib ketadi. Oyoqlarni 

bukish va  o ’ng  a en gash ish  natnjasida sakrovchi aylanish radiusini 

kam aytiradi, burchak te z lig in i va aylan ish  m om entini oshiradi; bu esa  

m uvozanatn i y o ‘q o tish  degan s o ‘zdir M uvozanatni saqlash uchun 

gavdani tiklash, qo’llami yuqoriga ko’tarish boshqa usullarga nisbatan bu usulda 

samarasizdir.

“K o’krak kerib” sakrash texnikasi quyidagicha bajariladi. Sakrovchi 

“qadamlab” k o’tarilgandan keyin silkinch oyog’ini pastlatib orqaga tortib, bo’ng 

acha sal ildamlab qolgan depsinuvchi oyoqqa yaqinlashtiradi. Shunday qilib ikkala 

oyoq ham sal orqada qoladi: silkinch oyoq ko’proq to’g ’rilangan, depsinuvchi 

oyoq tizzasi esa qattiq bukilgan. Shu bilan bir vaqtda, tos u. o. m. ga nisbatan 

oldinga siljiydi-da, sakrovchi ko’kragini kerib, belini orqaga egadi. Bunday 

harakatga yarim bukilgan qo’llami yon tomonlardan orqaga yoki orqadan yuqoriga 

aylantirib, yon tomonlarga tez harakati yordam beradi.

Sakrovchi shunday ko’krak kerganicha taxminan uchish fazasining yarmini 

uchib o ’tadi. Bunday uchishni u pauzadek sezadi.

Yerga tushish paytida gavda olg’a engashadi. Gavdaning oldingi yuzasidagi 

taranglangan muskullar tez bukilishga yordam beradi. Oyoqlar tezda oldinga 

uzatiladi, gavda oldinga engashadi, qo’llar esa oldinlab pastga harakatlanib, yerga

tushishga yaqin dastlabki holatga qaytadi.

“K o’krak kerish” usulining kamchiligi shundan iboratki, sakrovchi 

ko’pincha depsinish vaqtidayoq ko’krak kera boshlaydi. Lekin, sakrash texnikasini 

to’la o ’zlashtirib, olmagan sakrovchilargina bunday hato qiladilar. Ular ко krak 

kerishni o ’ylab, tayanch vaqtidayoq orqaga egila boshlaydilar; natijada depsinish 

yaxshi chiqmay qoladi. Bundan tashqari yerga tushishga tayyorlangandan keyin 

(bu tayyorlanish ko’pincha barvaqt bo’ladi), oyoqlar pastlashib ketib, yerga tush.sh
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yomon chiqadi. Agartexnika mukammal rivojlangan bo’lsa, ko’krak kerish uchish 

fazasida, yerga tushishga tayyorlanish o ’z vaqtida bo’lsa, bu usulda sakrash juda 

vaxshidir.
«Qaychi» usulida sakrash texnikasi. «Oyoqlarni buklab» va  « k o ‘krak 

kerish» usulida sakraganda yugurib kelish , depsin ish  va  qadam  tashlab  

ko‘tarilishdagi harakatlar o ‘xshashlign g'ujanak b o ‘Iganda y o k i k o ‘krak 

kerganda buziladi. Sakrovchnlarning harakatdan harakatga o ‘tish i keskin  

bo‘lmasin uchun intilishlari «qaychi» usulida sakrashga o lib  k e ld i. Bu 

usulda biron harakat ikkinchisiga ravon o ‘tadi. «Q aych i»  d ey ilgan i 

harakat xarakterini to‘g ‘ri nfodalaydi. Chunki uchish  vaq tid a  oyoq lar  

to ‘g ‘rilanmaydi va bir-biriga qarama-qarshi harakat q ilm a y d i. B unday  

sakrashda oyoqlar yugurishdagiga o'xshagan, lekin ancha k en g  harakat 

qilib, 2/2 yoki 3/3 marta odim lanadi. Shuning uchun bunday usulda  

sakrashni «havoda yugurib sakrash» deb ham ataydilar.

«Qaychi» usulida sakrash mana bunday bajariladi: s ilk in ch  oyoq  

uchishdagi «qadam» holatidan (1 -qadam) to ‘g ‘rilana borib  p astga  turib 

tushiriladi, depsinuvchi oyoq esa oldinga tortila b o sh la y d i. Shu 

harakatlami davom ettira turib silk inch oyoq orqaga harakatlan ib , 

harakat oxirida boldirni orqaga silkib yuboradi, d ep sin u vch i o y o q  e sa  shu  

bilap bir vaqtda bukilgan holda oldinga (son b ilan ) ch iq arilad n  (2 -  

qadam). Silkinch oyoq pastga tushayotganda tos o ld in g a  ch iq a -d i va 

gavda orqaga engashadi. Shundan keyin chap oyoq pastga tu sh ir ilad i va 

keyin orqaga tortiladi. Shu vaqtda o ‘ng oyoq (tizza si b u k ilgan  holda) 

old inga chiqariladi (3-qadam ). Gavda yanada k o ‘proq orqaga en gash ad i. 

K eyin о ng (depsinuvchi) oyoq pastga tushirilm asdan tiz za sid a  

to ‘g ‘rilanadi, uning ilig i oldinga uzatiladi. Shundan k ey in  s ilk in ch  (chap) 

oyoq  qattiq bukilgan holda oldinga chiqariladi-da, yerga  tu sh ish  o ld ida  

to ‘g ‘n lam b , depsinuvchi oyoqqa qo‘shiladi. S ilk in ch  o y o q  o ld in ga  

о tish i bilan birga gavda old inga engashadi. Bu yerga  tu sh ish  y a x sh i 
b o ‘lish iga  yordam qiladi.
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■. U zun lk ika  sakrashning ham m a usullarida ham yerga tushish  bir xil 

bo‘lad i. S ak rovch in in g  tovon i qum ga tekkan zahoti oyoqlar bukila 

bosh layd i —  bu yerga  tush ishnn  m ayinlashtiradp va sakrovchi 

tayanchdan o ‘tib  ketgu n ch a  u. o . m . ni pastlatib  o lg a  suradi.

yerga  « c h o ‘qq ay ib »  tush ish  variantida a) sakrovchi tushishga  

tayerlanaetganda gavd asin i o ld in g a  kamroq engashtiradi, lekin oyoqlarini 

faolroq yu q ori k o ‘taradi. S ak rovch in in g  bu xarakati u. o . m. o ‘zin ing  

dastlabki u ch ib  ch iq ish  darajasigacha, ya'ni depsin ish  tugayotgan  

paytdagi b a lan d lig i darajasiga  qaytgan paytda bosh lanadi. yerga  

tu sh ish ga  y aq in la sh ayo tgan d a  sak rovch i to s -so n  b o ‘g ‘im ini y eza  borib, 

tosni v a  oyoq larn i o ld in g a  ch iqaradi, gavdaki zsa  orqaga o lib  krchadi. 

Sakrovch i to sn i sa l o ld in g a  chnqarib , oyoqlarn i o lg 'a  «uloqtirib»  

yuborsa , o ‘z  u. o . m. traek tor iyasin in g  yer b ilan k esish ad igan  jo y iga  

yaqinroqda qum ga tu sh ish i m um kin. i-

G ‘ujanak b o ‘Iib q o ‘n ish  varian tida  b) sakrovch i oyoq larin i yuqori 

k o ‘tarish  b ilan  b irgalikd a gavd an i o ld in ga  engashtirad i.

S a k ro v ch in in g  g avd asi o ld in g a  qanchalik  k o ‘p engash sa , oyoqlarni 

g o rizo n ta lg a ch a  k o ‘tarish sh u n ch a  q iy in la sh ad i. Shunday q ilib , sakrovchi 

g ‘ujanak b o ‘lib  y erga  tu sh gan d a , nazariy  m um kin b o ‘lgan  nuqtaga yeta  

olm ayd i (V . M . D y a ch k o v  h iso b ich a  25 sm cha beriga tushadi).

yerga  tush gan dan  keyin  o ld in g a  ch iq ib  k etish n in g  uchta asosiy  usuli 

bor: 1) ju d a  ham  p ast c h o ‘n q ay ib , qoM larni sh iddat b ilan  harakatlantiriga; 

2) oyoq larn i y e lk a  k en g lig id a  kerib  yerga  tu sh ish , bunda gavdani o ‘ngga  

yoki ch ap ga  burib , ikk i t iz z a  o ra sig a  k o 'p io q  en gash ish  h isob iga  u. o . m. 

ni yanada pastroq  tu sh ir ish g a  im kon . yerga  o ‘tirib (a) va  g ‘ujanak xosil 

bo‘lad i, 3 )  bu usu l b ir in ch i u su lga  o ’xsh ash , lek in  bunda yerga 

tushgandan k ey in , to sn i ilg a r ila tib  va  biron y on ga  yiq ilaturib  tayanch 

ustidan o ’tila d i, sak rovch i p astga  y iq ilish n i, b inobarin ildam lashishni 

davom ettir ib  orq aga y iq i lish  m um kin b o ’lgan kritik nuqtadan olding  

° ’tib o la d i. Bu usu llardan  en g  m ukam m ali shu uch inch isid ir.



y u g u r i b  k e l i b  u z u n l i k k a  s a k r a s h  t e x n i k a s i n i

O ’R G A TISH

Uzunlikka sakrash texnikasini sprintda tayyorlik  k o ’rib, 

shug’ullanuvchilar bir tekis yugurishni va tezlikn i o sh ir ish n i bilib  

olganlaridan keyin o ’rgatgan ma’qul.

M ashg’ulotlar zich lig in i oshirish  uchun barcha sakrashlarni 

g ’ishqumoq yo ’lkada bajarish shart em as. M axsus sakrash m ashq larin i va 

alohida sakrashlarni o ’tloq yerdan yaxshi yum shatilgan qum u stig a  tushib  

bajarilsa bo’laveradi.

1-vazifa. Sakrash texnikasi bilan sh u g’u llanuvchilarn i ta n ish tir ish , 

yugurib kelish, depsinish to ’g ’risida ta sa w u r  h osil q ilish .

Vositalar. T o’liq yoki o ’rtacha m asofadan yugurib  k elib  sakrash  

texnikasini ko’rsatish.

2-vazifa. Yugurib kelib  uzunlikka sakray o lish n i tek sh irish .

Vositalar. 1. o ’rtacha masofadan yugurib kelib  duch k elgan  jo y d a n

depsinib uzunlikka sakrash.

2. shuning o ’zi, lekin taxtadn yoki m a’lum zonadan dep sin ib  sakrash .

M etodik k o ’rsatmalar. Har qanday sh u g’ullanuvchi b irinch i g a ld a y o q  

“oyoqlarni bukib” sakray oladi. K eyingi urinishlarda sh u g ’u lla n u v ch i 

tezroq yugurib kelishga va kuchliroq depsin ishga harakat q ilish i kerak.

3 -vazifa . D epsin ish  texnikasini “qadamlar” uchish b ilan  b o g ’ lab 

o ’rgatish. Q isqa yugurib kelishdan sakrab, d ep sin ish d ag i a so s iy  

xatolarni belgilab  olgandan keyin, depsin ishni o 'rgatish ga  o ‘t ish  kerak. 

S h u g‘ullanuvchilar sakrash mashqlari bajarayotganda d ep sin u vch i oyoq n i 

q o ‘yayotganda va bukayotganda, to ‘piq, tizza  va  to s -so n  b o ‘g ‘in larida  

taranglik h is etish lari kerak. Buning ketidan barcha oyoq  b o ‘g ‘ in larin i 

fao l to ‘g ‘riiashga erish ish  kerak.

V ositalar: 1. Turgan joyd a  tosni depsin ish  n ih oyasid ag i kabi o !g ‘a 

chiqarib va silk in ch  oyoq  tizzasin i k o ‘tarib, d ep sin ish d ag i harakatlarga
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taqlid 4 il is h - 2 - Turgan j ° y da" bir oyoqda depsinib  sakrash va silkinch  

oyoqda yerga tush ib , yugurib ketish . 3. Turgan joydan bir oyoqda 

depsin ib , ikkala oyoqd a yerga tushish. 4 . 2 va 3 qadamdan yugurib kelib  

sakrash. 5. S ek in  yugura turib, ikki qadamdan keyin uchinchi qadamda 

yoki tezroq yugurayotganda to ‘rt qadamdan keyin beshinchisida  

«qadam lab» sakrash (6 0 — 100 m m asofada). 6. Taxta bilan sakrab 

tushadigan jo y n in g  qoq o'rtasida  5 0 — 60 sm balandlikda qo'yilgan  

planka ustidan. uzunlikka  q isqa yugurib k elib  sakrash. 7. Shuning o ‘zi, 

lek in  3— 5 kg li kamar b og 'lab  sakrash. 8. 3 0 — 50 m m asofada oyoqdan  

oyoqqa sakrash. Shuning o ‘z i, lekin  belgilangan  m asofani mumkin qadar 

oz qadam da o ‘tish .

M etod ik  ko'rsatm alar. D ep sin ish d a  silk inch  oyoqning ahamiyatini 

sez ish  uchun, o ‘rganish  bosh ida, turgan joydan  bir oyoqda depsinib  

sakraladi. B unnng uchun depsinuvch i oyoqni chuqur chetidan -1,5 metr 

beriroq (o y o q  uch i sa l ko 'tarilgan) q o ‘y ilad i. S ilk inch  oyoq yarim qadam 

orqaga tortilad i. Shu holatdan silk in ch  oyoqni bukib, qoMlar, bilan  

baravar tez  o ld in g a  ch iq arilad i. B ir vaqtda depsinuvch i oyoqni to ‘g ‘rilab 

d ep sin ila d i. «Q adam lab» uchib  chiqqandan keyin , ikkala oyoqda yerga  

tu sh ilad i.

D ep sin ish  to ‘g ‘ri bajarilish iga  e'tibor berib, depsinuvchi oyoq to ‘la 

to ‘g ‘r ila n ish ig a  va  ik k in ch i osq tez  yuqori k o ‘tarilish iga  erishmoq kerak. 

D ep sin ish k i o ‘z la sh tir ish d ag i a so s iy  m ashq 3— 5 qadamdan yugurib kelib  

sakrashdir. A y n iq sa  d ep sin ish  paytida z o ‘r bera olishn i o ‘rgatish juda  

m uhim dnr. B u n in g  uchun a stz -sek in  balandlatiladigan biron to‘siq yoki 

planka u stidan  o ‘tib  u zun likka  sakraladi. T o ‘siqlardan o ‘tib sakraganda 

butun e'tibor d ep s in ish g a  berilad i va dadil yugurib keladigan bo linadi. 

depsinganda m aksim al z o ‘r berish  q ob iliya ti h osil bo ladi. Dastlab 

arg‘am chidan , k ey in  plankadan, yana keyinroq esa  anchagina qiy" 

to‘siqlardan (sk a m ey k a , g ‘o v  va  sh . k .) o ‘tib mashq qilish  mumki^, 

Bunday sakrab m ashq  q ilish  dep sin ish  texn ikasi yaxshiroq b
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silkinch oyoq yuqoriroq va shiddagliroq k o‘tarilish iga , q o ‘Uarni tuzukroq  

silkib ko‘tarish va boshqalarga yordam beradi. B o ’ng a p lan k a lar  ustida  

uzunlikka sakrash orqali erisniladi.

«Oyoqni buklab» sakrash usulida uchish fazasidagi harakatlar to ‘g ‘ri 

bajarilishi va havoda muvozanatni saklab q o lishn ing  m u xim  axam iyati 

bor. Ammo uch usuldan bittasi aniq tanlab o lin g o ’ng a qadar b o ’ng a 

k o’p vaqt ketkazish kerak em as. 'U ndan  tashqari y e r g a  tush ishn i 

o ’rgatayotganda oyoq bukib sakrashni necha-necha m arta takrorlashga  

to ’g ’ri keladi. M usobaqalashuv m etodini q o ’llash , o ’q u vch ilar  o ld ig a  kim  

uzoqroq sakraydi kabi vazifalar qo’yish  kerak.

4-vazifa. Yerga tushish texnikasini o ’rgatish

Vositalar: 1. turgan joydan uzunlikka sakrab, m um kin qadar oyoq larn i 

oldinga uloqtirib tashlash. 2 . 3 -5  qadamdan yugurib  k e lib  uzu n lik k a  

qadamlab sakrash. Uchish o ’rtasida depsinuvchi oyoqn i s ilk in ch  oyoq q a  

yaqinlashtirib, yerga tushish oldidan gavdaning h olatin i t o ’g r ila sh . K eyin  

yerga tushib, oyoqlarni bukib, q o ’llarni o ld inga k o ’tarib o lg ’a ch iq ib  

ketish. 3. qisqa yugurib kelib , yerga tushadigan jo y d a n  yarim  metr 

berida 20-40 sm balandlikka o ’rnatilgan planka u stidan  u zu n likk a  

sakrash. 4. qisqa yugurib kelib , yerga  tushish  m o ’ lja llan gan  jo y g a  

to ’shalgan qog’oz lenta ustidan uzunlikka sakrash.

M etodik ko’rsatmalar. Sakrashning bu elem enti tex n ik a s i boshqa

usullarga о tganda deyarli o ’zgarm aydi. Shuning uchun y erg a  tu sh ish n i

о rgangandan keyin uni ko’p marta takrorlab m alakaga a y lan tir ib  o lish  

kerak.

5 -vaz ifa . Yugurib kelishdan depsin ishga to ’g ’ri o ’tish n i v a  o h irg i 4 

qadam ritm ini o ’rgatish.

V ositalar: 1. 3-5  qadamdan yugurib kelib  uzunlikka  sakraganda  

d ep sin u vch i oyoqni sidiruvchi harakat bilan depsin ish  jo y ig a  tez la sh tir ib  

faol q o ’y ish . 2 . shuning o ’z in i, 6 0 -8 0  m gacha yuguraturib har b esh in ch i
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qadamda d ep sin ib  bajarish. 3 . taxtaning narigi y o g ’iga chegara qo'yib  

qisqa va o ’rta m asofadan yugurib kelib  uzunlikka sakrash.

M etod ik  k o ’rstm alar. Yugurib kelishdn depsinishga o'tishdagi 

qadamlar ritm i, d o im iy  trenirovka q ilishn i taab qiladi. Har qanday 

uzoqlikdan yurib  k elib  uzunlikka sakragabda ham ohirgi qadamlar 

ritm iga e ’tibor berish  kerak.

B u n in g  uchun q iya y o ‘lkadan foydalanm oq kerak. Qiya y o ‘lka juda 

k o ‘p m artalab q isq a  va o ‘rta m asofada katta tezlikda yugurib kelib  

d ep sin ish ga  y aq in la sh ish  texn ikasin i va depsinish texnikasini 

tak om illash tir ish  im konin i beradi.

Y ugurib  k e lish d a  ox irg i qadamlar ritm ining to ‘g ‘ri b o‘li-sh ig a  intiiish  

bilan b irga, bu qadam lar chastotasin i o sh ir ish -ii ham o ‘rgatish kerak. 

O xirgi qadam larni kuchanm ay bem alol bajarishni tez-tez  eslatib  turish 

kerak. O xirg i qadam larda ham «baland» yugurishning ahamiyati katta. 

B uni faqat o x irg i qadam larini c h o ‘z ib -ch o ‘zib , oyoqlarni yarim bukib 

q o 'yad igan larga  esla tib  turish kerak.

6 - v  a z  i f  a . U zu n lik k a  sakrash texn ik asin i yax lit takom il-lashtirish  

(o 'rtach a  yugu rib  kelish d an ).

V osita lar: 1. T ez la n ish li o ‘rtacha yugurib keiishni (1 0 — 12 yugurish  

qadam lari) q ayta -q ayta  takrorlab, uning u zu n lig in i aniq belgilab  o lish . 2. 

Urtacha yu gu rib  kelish dan  uzunlikka sakrash. Shuning о zin i yaxshi 

texnika k o ‘rsatishdan  m usobaqalash ib  bajarish. 3 . U chish  uzoqligining  

yarm ida 6 0 — 80 sm  balandlikda q o ‘y ilgan  planka ustidan, o ‘rtacha 

yugurib k e lib , u zu n lik k a  sakrash. 4 . Urtacha yugurib kelib  uzunlikka

sakrashdan m usobaqa.

M etod ik  ko'rsa tm alar . A yn iq sa  ishonch  va kuch bilan depsinadigan  

b o 'lish g a  a lo h id a  e'tibor birish  kerak. Urtacha yugurib kelish  uzunlig.nn  

o ‘lchab o lp b . k ey in la r i ham  asta -sek in  aniqlab boravernladi. Bir xnlda  

qadam tash lab  yu gu rad igan  boMish uchun, g ‘ovlar osha yugurish bplan 

shu g 'u llan p sh  kerak ( g ‘ovlar past-past bo 'lad i).
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7. v a z i f a .  ToMiq yugurib kelish masofasini an iq lash ,  kontrol 

belgilar qo‘yish va taxtaga aniq oyoq qa 'y ishn i o ‘rgatish .

Vositalar: 1. Bir necha marta taxminan 40 m m asofadan  y u g u r ib  kelib 

sakramaslik. 2. Toc!iq yugurib kelib sakrash. 3. U zun  ke l ib  (qisqa, 

o r tach a  va to‘la), chek qo‘yib belgilangan joydan  deps in ib  sakrash .  4, 

100 metrgacha masofada g ‘ovlar osha yugurish. 5. T o ‘liq yu g u r ib  kelib 

uzunlikka sakrashdan musobaqa.

M e t о d i к к o‘ r s a t m a I a r. Yugurib keiishn i har  do im  b ir  xil 

holatdan boshlash kerak. Sakramay takror- takror  y u g u r ib  kelganda 

yoMkada qolgan izlarni chiziqlar bilan belgilab olib , b o s h la n g ‘ich 

belgidan 10 yoki 12 qadam sanaladi (asosiy tez lan ish  m aso fas i)  v a  shu 

yerga kontrol belgi qo‘yiladi. Shu belgidan y ana  y u g u r ish  qadami 

hisoblansa, depsinish joyi ana shu yerda bo ‘ladi.

Belgilarni ko‘chirmasdan, shunday yugurib ke l ishda  b ir  n ec h a  marta 

sakraladi. Depsinish joyi bunda sal beri surilish i kerak ,  chunki 

depsinishga tayyorlanish munosabati bilan yugurib k e l ishn ing  ikkinchi 

qismi bir oz qisqaradi. Ko‘rinishdagi taassurotga qarab  tu z a t ish  k ir it ishga 

intilmasdan, har gal depsinish

3. 3— 5 qadamdan yugurib kelib ko‘proq y u qo r iga  sak rash .  « Q a­

damlab» sakragan zahoti silkinch oyoqni tez pas tga  tu sh ir ib ,  keyin 

orqaga siltab boldirni yuqoriga silkish, depsinuvchi oyoq  da esa 

oldinlatib yuqoriga uzatish. Depsinuvchi oyoqni p as tga  tu sh i r ib ,  shu 

oyoqda yerga tushish, silkinch oyoqni esa yuqorila t ib  o ld in g a  uzatib, 

yugurishga о tish. 4. Turnikdami, halqalardami osil ib  tu r ib ,  «qaychi»  

usulida uzunlikka sakrashdagi kabn ha-rakat q ilnb , oy o q la r  hola tini 

almashtirish. 5. Xuddi 3- mashqning o ‘zi-ku, lekin y e rga  tu sh ish  pay tida  

depsinuvchi oyoqni pastga tushirmay, balki silk inch  oyoqn i o ’ng a 

yetkazib, ikkala oyoqda yerga tushish. 6 . 3— 5 qadam dan yugur ib  kelib, 

k o ‘proq yuqoriga sakrash. Nkkala oyoqda, od im layo tganday  yerga 

tushish (depsinuvchi oyoq oldinda, silkinch oyoq o rqada).  7. Shuning



o ‘zi, lekin uchishning  eng yuqori nuqtasida oyoqlar o ‘rnini «qaychi» 

harakati bilan a lmashtirish. Odimlayotganday holatda ikkala oyoqda 

yerga tushish (depsinuvchi oyoq oldinda, silkinch oyoq orqada).

M e t o d i k  к o ‘ r s a t m a l a r .  «Qaychi» harakatlarini boldir bilan 

emas, balk i sondan boshlab to ‘g ‘ri bajarishga alohida e'tibor berish zarur, 

Sakrovchi havoda to ‘n p a - to ‘g ‘ri oyoqlarini yoki iliklarini «qaychi» 

qilmaydi, balki yugurishni davom ettirganday harakat qiladi. Bunday 

yugurish  kam roq uzunlikka sakraganda ham harakatlar amplitudasi 

k ichiklig iga qaram ay, saqlab qolinishi kerak. Uchishdagi yugurish 

harakatlari  bilan yerga tushish oldidan silkinch oyoqni depsinuvchn 

.oyoqqa tom on tortish o ‘zlashtirilgandan keyingina yugurib kelishni 

tezla tsa va uzaytirsa  b o ‘Iadi. r •

9-vazifa .  « Q o ‘krak kerish» usulining uchish fazasi texnikasinn 

o ‘rgatish . Agarda sh u g ‘ullanuvchida bu usulda sakrashga moyillnk 

ertaroq sezilsa ,  bu usulni o ‘rgatishni oldinroq, 4-vazifa  oldidan boshlasa 

ham boMadi.

V osnta lar :  . 1. Q isqa yugurib  kelib sakrash texnikasini ko'rsatish; 

sakrash  texnikas i  ta szirlangan  kinokolsovkalar,  kynogramma va 

p lakatlarn i k o ‘rib chiqish; « k o ‘krak kerib» sakraydigan masterkaklar 

texn ikas in i kuzatish .  2. Q isqa yugurib  kelib sakrash. «Qadam» holatidan 

silkinch oyoqni pas tga  tush ir ish  va  shu oyoqda yerga tushib, yugurib 

ketish. 3. Q isq a  yugurib  kelib  sakragandagi «qadam» holatidan silkinch 

oyoq va  qoMlarni tez pas tga  tush irish  va  gavdani rostlab ikkala oyoqda 

yerga tush ish .  4. Q isqa yugurib  kelib  sakragandagi «qadam» holatidan 

silkinch oyoqni pas tga  tushirib ,  keyin orqaga tortib, tosni esa oldinga 

chiqarish —  k o ‘krak  kerish . QoMlarni yarim bukilgan holda, yonlamasiga 

yuqoriga koMarish. O yoqlarn i o ld inga «uloqtirib tashlashga» intilmay, 

ikkala oyo q d a  y erga  tushish .  5. Q isqa yugurib kelib ko ‘prikcha yoki 

tramplindan deps in ib  sakrash . 6 . Q isqa yugurib kelib sakragandag, 

qadamlab uchayo tgan  hola tdan  oyoqni pastlatib orqaga tortib, plan
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oyoq tagi bilan urib tushirish. Planka depsinish jo y id a n  1,5— 1,8 m 

narida 20—30 sm baland likda o ‘rnati!adi. 7. B alanddagi bir  nimadan 

(skameyka, kon, kozyol) pastdagi qum solingan chuqurga yoki mat ustiga 

tushish; depsinuvchi oyoq oldinda, silkinch oyoq orqada. S ilk inch  oyoq 

oldinga chiqqandan keyin, uni pastlatib orqaga to rtilad i,  tos sal o ldinga 

chiqariladi. 8. 4- mashqning o‘zi, lekin yerga tushish  m o m e n tid a  oyoqlar 

oldinga «uloqtiriladi». Q o‘IIar oldindan pastlab, o rqaga  to r t i lad i .  9. 

Qisqa va o ‘rtacha yugurib kelib sakrab, uchish vaq t ida  sh idda t  bilan 

ko-krak kerish, shu holatni bir zum saqlab qolgandan key in ,  oyoqlarni 

oldinga faol «uloqtirish».

Metodik ko‘rsatmalar. «Ko‘krak kerib» sakrash  usulin i 

o ‘rgatayotganda «qadamlab» uchib chiqishga e 'tibor berish kerak ,  chunki 

depsinish vaqtidayoq barvaqt «ko‘krak kerib» yubo r ish  eh t im o li  ham 

y o ‘q cmas. Ko‘krak kergan paytda boshni orqaga ta sh lam asl ik  kerak.

Qisqa yugurib kelib sakraganda (ayniqsa yangi bosh layo tgan  

sakrovchilarda) uchish unchalik ko ‘p davom etmaydi, sh u n in g  uchun 

bunda, uchib chiqqandan keyin, «qadam»ni bir k o ‘rsatib ,  shu zahotiyoq  

silkinch oyoqni pastga tez tushirib, ko‘krak keriladi.

10* v a z i f  a. Tanlab olgan sakrash usulida  texn ikan i  ta k o ­

millashtirish.

Vositalar: 1. Har uchala usulda, qisqa o ‘rta  v a  t o ‘liq y u g u r ib  kelib 

uzunlikka sakrab ko‘rish. 2. Urtacha yugurib kelib uzun l ikka  sakrashdan  

musobaqa  ̂ 6 ta urinish berishda uchish fazasidagi ucha la  usulni 

navbatma-navbat bajarib ko‘rish. 3. Sakrash usulini tan lash  v a  a loh ida  

fazalar texnikasini takomillashtirish. 4. Kuchni va  sak rovchan likn i 

r ivojlantiradigan maxsus mashqlar bajarish.

Metodik ko ‘rsatmalar. Uzunlikka sakrash texnikas in i o ‘rgatish  

ja rayon ida  shug‘ullanuvchilar usullardan birini boshqa lar iga  n isba tan  

yaxshiroq o ‘zIashtyradilar. Trener dastlabki bir-ikki m a sh g ‘u lo td a  har  bir

115



shug 'u llanuvch in ing  uchala usulda sakrash texnikasi qandayligini 

aniqlab, ulardan qaysi biri samaraliroq ekanini tekshirib ko'rishi kerak.

Uzunlikka sakrash texnikasi uzoq vaqt trenirovka jarayonida 

takomillashadi.  B unda texnikani yaxshilash vazifalari bilan irodaviy va 

j ism oniy  fazilatlarni rivojlantirish  vazifalari chambarchas bog'lanib 
ketadi. . - „

YUGURIB KELIB UCH XATLAB SAKRASH.

UCH XATLAB SAKRASH TEXNIKASI

Uch hatlab  sakrash  —  yugurib  kelishdan va uchta ketma-ket sak- 

rashdan, ya 'n i 1) bir oyoqdan yana shu oyoqning o ‘ziga «sapchish»dan, 

2) «qadam » q o ‘y ib ,  ikkinchi oyoqqa tushishdan va  3) «sakrab», ikki 

oyoqda yerga  tush ishdan  iborat.

Uch hatlab  sakrashda natija  sakrovchi qoldirgan izlarning 

deps in ish  tax tas iga  eng yaqinidai boshlab o ‘glchanadi. Uch hatlab 

sakrash uzoqlig i asosan yugurib  kelishda hosil b o ‘lgan gorizontal 

ez likka va deps in ish  vertikal tezlig iga b o g ‘liq.

S akrovch in ing  gorizontal tezligi «sapchish» va «qadam» oxirida 

)yoqni y e rga  q o ‘y ish  vaq t ida  pasayadi.G orizontal tezlik qancha ko ‘p 

orm ozlansa , «qadam » va «sakrash» uzoqligi shuncha kamayadi. 

Gorizoktal tez likn ing  pasay ish in i kam aytirish uchun, asosan depsinuvchi 

oyoq tagi yerga  tegish  jo y in i  sakrovchi gavdasining u. o. m. 

proeksiyasiga y aq in lash tir ish  kerak. Gorizontal tezlikning tayanch fazasi 

boshida y o ‘qoIishi deps in ishdan  hosil b o ‘lgan tezlik hisobiga bir qadar 

qoplanadi. A m m o bari b ir  gorizontal tezlik kamayadi.

? «Qadam» va «sak rash»  uzoqroq bo ‘lsin uchun, uchib chiqish burcha0 i 

oshirlladi.- H ozirg i zam on sakrovchila rida  uchib chiqish burchagi 

«qadamda»— I I  — 14° ga,  «sapchishda»— 14— 18° va «sakrashda»— 18 

22° ga teng (Yu. V erxoshansk iyn ing  ma’lumoti) . Tabnyki, uchib chiq
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burchagini oshirish bilan sakrashning uchish fazalaridagn  traektoriya 

balandlashadi. «Sapchish», «qadam» va «sakrash» traek to r iya lar in ing  

balandligi gorizontal tezlik darajasiga bog ‘liq. U q ancha  y u qo r i  bo'Isa, 

uchib chiqish burchagini oshirish ham shuncha qiy in  b o ‘ladi.  Lekin 

gorizontal tezlnk yuqori, uchib chiqish burchagi katta  b o ‘lsa g in a ,  uch 

hatlab sakrashda tuzuk natija ko 'rsa tish  mumkin.

Odatda uchala sakrashdan eng uzog‘i —  «sapchish» , « sak rash »  esa 

kaltaroq va eng qisqasi —  «qadam» bo‘ladi.

Jahondagi eng kuchli sakrovchilaming sakrashlarin i an a l iz  qilish 

shuni ko‘rsatdiki (Yu. Verxoshanskiy), sakrash tez lig in i  osh irganda 

uning qismlari o ‘rtasidagi nisbat quyidagicha p roporsiyaga yaqin lashad i:  

ular sakrashiing umumiy uzunligidan 1— 36,5%, II— 29 ,0% , I II— 34,5% 

ni tashkil qiladi. 17,5 m ga sakrash uchun m ana  b u n d ay  nisbat 

optimaldir: I-(6,38±0,16) + P-(5,16±0,16) III- (5 ,96±0,13).

Yugurib kelish va depsinishga tayyorlanish asosan  uzun likka  

sakrashdagidek bajariladi. Yugurib kelishni belgilab o lish  ham  b ir  xil. 

Ammo yugurib kelish va depsinishga tayyorlanishda ba 'z i  b i r  fa rq  ham 

bor.

35 40 m dan yugurib kelganda tezlik to oxirgi q a d a m g a c h a  tekis 

oshib boradi. Oxirgi 4 qadam ancha tezroq va kaltaroq  u la rn in g  ritmi 

uzunlikka sakrashdagi-kabi. lekin qadamlar uzunl ig idag i fa rq  bunda 

ozroq. Oxirgidan bitta oldingi qadam oxirgidan 3— 8 sm  uzunroq . 

Depsinish taxtasiga xuddi depsinish jo ivdan yugurib o ‘tm o q c h id e k  tezlik  

bilan oyoq tagi to‘la qo‘yita-di. Yugurib kelish vaq t ida  g a v d a  sal o ld inga 

engashgan bo‘lib depsinish vaqtida vertikal bo ‘ladi.  B u la rn in g  ham m asi 

gorizontal tezlikni yaxshi saqlab qolishga yordam beradi.

«Sapchish» kuchli oyoqda, yugurib kelib uzun likka  s a k ra sh d ag ig a  

nisoatan utkirroq burchak ostida (60-68°) depsinish b i lan  ba jarilad i.  

Sakrovchi depsinishni ko ‘proq yuqoriga y o ‘n a I t i r i b . «sapch ish»  

uzunligini oshirsa bo‘ladi-yu, lekin bunday qilish kerak  em as :  baland
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«sapchishdan» keyin yerga tushgandagi nagruzka katta bulishi va tayanch 

fazasida am ort iza ts iya  ko ‘proq cho 'z i l ish i  «qadam» uchun samarali 
depsin ishga y o ‘l q o ‘ymaydi.

- Sakrovchi birinchi bor depsin ishda maksimal kuchni yuqoriga-uchib 

chiqish uchun em as, balki old inga mumkin qadar tezroq siljish uchun 

sarflaydi.  Shun ing  uchun «sapchish»da uchib chiqish burchagi bor-yo‘g ‘i 

14— 18° ga teng. D epsinish  paytida qattiq bukilgan silkinch oyoq 

mumkin qada r  tez  oldin latib  yuqoriga uzatiladi. Ammo bu harakat 

k o ‘proq o ld inga  y o ‘nalgani uchun, depsinish paytida silkinch oyoq 

tizzasi uzun l ikka  sakrashga  nisbatan o ‘tmasroq burchak ostida bukilgan 

b o ‘Iadi. D epsin ish  esa xuddi o ‘zidan uzoqroqda orqada qolganday 

yakunlanadi (bunda  gavda bilan depsinishni tugatgan oyoq o ‘rtasida 

o‘tmas bu rchak  hosil b o ‘ladi). QoMlar silk in ib  depsinishni kuchaytirishga 

va m uvozana tn i  saq lashga yordam beradi.

« S apch ish»n ing  uchish fazasidagi «qadam lab» uchishning bosh lanishi 

bir qancha  c h o ‘zilad i ,  q o ‘ l va oyoq la r  harakati sekinroq davom etadi. 

Undan keyin  o y o q la r  ak t iv  a lm ashib ,  «qaychi»  hosil qiladi. silkinch oy q 

orqaga s id i - ru v ch an  haraka t  q iladi,  depsinuvchi oyoq esa qattiq 

oldinga ch iqar i lad i .  O yoq larn i  alm ashtir ish  oxirida depsinuvchi oyoqning 

soni, xuddi sak rovch i o y o g ‘ini yoMkaga aktivroq qo yish
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silkiyotganday ko‘tariladi. Bu harakat «silkish» deb a ta lad i .  Keyin 

sakrovchi oyog‘ini «sidiruvchan» harakat bilan y e rg a  sprintcha 

yugurishdagidek qilib qo‘yadi. Bu oyoqni g avdan ing  u. o. m. 

proeksiyasiga yaqinroq qo‘yishga va tayanch fazasi b o sh la n ish  paytidagi 

ro‘para qarshilikni ancha pasaytirishga yordam beradi.

Oyoq uchidan boshlab tarang qo ‘yiladi.  yerga te g ish  pay t ida  oyoq 

qariyb tik bo'lishi kerak. Shunda sakrovchi yerga tu sh g a n d ag i  katta 

nagruzkaga osonroq bardosh bera oladi va depsin ish  uchun  muskullar 

elastikligidan yaxshiroq foydalanadi. Tayanch oyoq  ozro q  bukilsa. 

keyingi sakrash —  . «qadam» uchun depsinish tu zuk roq  chiqadi. 

«Sapchish» oxirida yerga passiv tushish yoki « sa p ch ish »  ni uzay tir ishga 

intilib, oyoqni juda nariga uzatib yuborish yara -m ayd i.  «Sid iruvchi»  

harakatni depsinuvchi oyoq yuqori holatga yetgandayoq  b osh la sh  кеглк. 

Shunda orqadagi oyoq silkinch harakatni ertaroq b o sh layd i  va  kattaroq 

tezlanish hosil qiladi.

Depsinuvchi oyoq sonini «silkish» vaqtida gavda  k o ‘ta r i la  borayotgan  

son tomon bir oz engashadi. Ammo oyoqni y e rga  q o 'y a y o tg a n d a  bu 

engashuv 3— 4° gacha kamayadi. «Sapchish»dagi q o ‘l harakatla r i  

yugurishdagiga o‘xshash bo‘lib, faqat bunda uchish  ikkin  chi q ism ida 

kengroq bajariladi. Depsinuvchi oyoq yerga teg ish  p ay t ida ,  shu  oyoq 

tomondagi qo‘I allaqachon harakat boshlagan bo ' lad i .

«Qadam». yerga tushganda oyoq tarang bo‘lsin uchun , « sa p ch ish »  dan 

keyin oyoq tagini to 'ia  yerga tegizib tushish kerak.  B upay t  u. o. m. 

tayanch oyoq ustida bo'ladi. Shundan keyingi deps in ish  tu z u k  chiqsin 

uchun va uchib chiqish burchagi kichiklashsin uchun , bu ta y an c h  oyoqni 

o rtiqcha bukib yuborish yaramaydi.

Silkinch oyoqning «sapchish» uchish fazasida b o sh la n g an  harakati 

depsinuvchi oyoqni yerga qo 'y ish  paytida tez la shad i .  S ilk inch  oyoq 

tayanch oyoq yonidan o ' t ib ,  tezda oldinga y u qo r iga  k o ' ta r i la d i  v a  bu 

bilan depsinishga yordam beradi. Sakrovchi d e p s in u v ch p  o y o g ‘ini
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to ‘g ‘rilab yoMkadan ajraladi va uchish paytida gogurish «qadami» 

holatida bo 'lad i .  Bu yerdagi depsinish burchagi «sapchish»dagidan 

kamroq bo ' lad i .  Bu kamaigan gorizontal tezlik o ‘rnini depsinish hisobiga 

to 'ld ir ish  tuzukroq b o ’lishiga imkon beradi. S h o ’ng a yarasha u. o. m. 

ning uchib chiqish burchagi ham kamayadi ( taxminan 11 — 14° gacha). 

D epsinish  ox ir ida  gavda k o ‘proq engashib, 5— 6° ga yetadi.

Sakrovchi «qadam» hola tida sonning pastga tushishini sun'iy ravishda 

to ‘xta tib  turadi va shu holatda mumkin qadar ko‘proq uchib o‘tishga 

harakat qiladi.  B unda orqadagi oyoq qattiq bukiladi: oldindagi oyoq son 

bilan yuqoriga  k o ‘tari la  turib  bukiladi. Son ko ‘tarilgan sari, gavda ham 

ko ‘proq engasha  boradi. . .

Sakrovchi «qadam lab» uchayotganda, yarim bukilgan qo‘l!arinn 

yoysim on harakat b ilan orqaga va sal yon tomonlarga tortadi-da, keyin 

ularni shu ho la tda  orqada sal vaqt to 'x ta t ib  turadi.

U ch ishn ing  oxirgi uchdan bir qismida gavdaning engashishi 

chegaras iga  yetad i,  bukik  silkinch oyoq soni yana ham keskin yuqori 

k o ‘ta r i lad i;  qoMlarning orqaga harakati ham chegarasiga yetadi.

; Shu ho la tdan  oyoq, xuddi «sapchish» oxirida yerga qo ‘yilganidagi 

kabi, s id iruvch i harakat bilan keskin va shiddatli pastga tushadi va 

y o ‘lkaga oyoq  tagi t o ‘Ia q o ‘yiladi.  «Sapchish»dagi kabi bunda ham oyoq 

yoMkaga teg ish  pay tida  deyarli  to ‘g ‘ri bo ‘ladi. Oyoq depsinish joyiga 

tushgan zahoti  gavdan ing  engash ish i ham kamayadi. Shu bilan bir vaqtda 

sakrovchi q o ‘llarini o ld inga  shiddatli  silkib ko ‘tara boshlaydi.

Sakrovch ila r  k o ‘p incha «qadam» qismini uzaytirish hisobiga uzoqroq 

sakrayman deb,  oyoqni ju d a  o ld inga  chiqarib yuboradilar. Bu noto g ri, 

chunki bunda  ka t ta  to rm oz lan ish  hosil boMib, gorizontal tezlik keskin 

pasayadi va  uch inch i sakrash  uzunlign  kamayib ketadi. 

j «Sakrash». M u m k in  qadar balandroq ijro etiladigan 

sakrashga tez  va  sh idda tl i  deps in ish  uchun, «sapchish»dan keyin yerga
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tushgandagi kabi bunda ham «qadam» qismi ba ja r i lgandan  keyingi 

amortizatsiyada tayanch oyoq unchalik ko‘p bukilm aslig i kerak.

Uchinchi sakrashda depsinish burchagi taxm inan sa pch ishdag i  kabi 

•ammo uchib chiqish burchagi kuproq —  18— 22 b o ‘ladi. Sakrovchi 

. depsingandan keyin «qadam» holatida uchishga u tadi va  ookadagi 

oyog'ini oldinga tomon tortib, xuddi uzunlikka sa k ra sh n in g  oddiy 

usulidagi kabi, oyoqlarni bukkan holatga keladi.

Bu paytda oldinga aylanib ketmaslik uchun, sa k rovch i  qulla- 

rinikutarib, umurtqa pog‘onasini tug‘rilashi kerak. K eiing i  ha rakatla r  

ya'ni gavdani oldinga engashtirish, qullarni pas tga yaq in  tush ir ish ,  

yerga tushish oldidan oyoqlarni tug‘rilash va y e rga  tu sh ish n in g  o ‘zi 

xuddi uzunlikka sakrashdagidek bajariladi. Ayrim  sa k rovch i la r  

turg‘unlikni saqlash va oyoqni olga « tashlash» oson  b o ‘ls in  uchun, 

uchinchi sakrashni «kukrak kerish» usulida bajaradilar .  Bu sam ara l i roq .  

yerga tushgandan keyin oldinga chiqib ketish - yugurib  ke l ib  uzunl ikka 

sakrashdagi kabi bajariladi.

Uch hatlab sakrashni to ‘Ia bajarishdagi ayrim x ususiya tla r .  U ch  hatlab  

sakrashda uchala depsinish ham, uchala yerga tush ish  ham  b i t ta  t O ‘g ‘ri 

chizikda bo‘Ifshi kerak. Uch hatlab sakrashda sh o sh i l -m a s l ik  kerak. 

Uning rntmi «uzoq uchnladigan» sakrashga. deps in ish  jo y ig a  o y o q n i  ju d a  

tez q o ‘yib,- undan ham tez va kuchli depsin ishga asos langan .  U ch  hatlab  

sakrashni tula bajarishning ma'nosi «uchish», m usku lla rn i  t a ra n g  qilib 

yerga tushish va shu zahoti depsinib, yana «uch ish»dan  ibora td ir .

UCH XATLAB SAKRASH TEXNIKASINI 0 ‘R G A T IS H

J c h  xatlab sakrash texnikasi faqat j ism on iy  ta y y o rg a r l ig i  yetar li  

bo Igan shug ullanuvchilarga o ’rgatish mumkin. O ld in  q isq a  m a so fa la rg a  

yugurish  va * uzunlikka sakrash bilan s h u g ’u l la n g an la rg a  o ’rga tish  

muvaffaqiyatliroq.
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Qattiq yerda sh u g ’ullanish mumkin emas. Uch xatlab sakrash 

m ashg’ulotlari,  agar  sakrash  uchun qum to ’Idirilgan chuqur yonida bolsa, 

tekis, o ’tloq m aydonda o ’tkaziladi.

1-vazifa . S h u g ’u llanuvchilarni uch xatlab sakrash texnikasi bilan 

tanishtirish, u la rda  - yugurib  kelish, sapchish, qadam va sakrash 

•to’g ’r is ida  t a s a w u r  hosil  qilish. . . . . . . .

Vositalar.  O ’r tacha  yugurib  kelib uch xatlab sakrash texnikasini 

k o ’rsatish. •- > *-

2-vazifa . Uch xa t lab  sakrashning qisqa yugurib kelishdan 

bajar iladigan oddiy  texnikas in i  o ’rgatish.

V osita la r:  1. T urgan  joy d a n  uch hatlab sakrash. 2. Shu mashqning 

o 'z in i  belg ila rga  qarab  bajarish. 3. «Sakrab qadamlash» —  oyoqdan 

oyoqqa «qadam lab» ,  uchish  fazasini tobora  osh ira  borib, ko ‘p marta 

sakrash. Shuning  o ‘zi, lekin 20— 30 m m aso-faga kim kam qadam tashlab 

yetish ,  5— 7 sakrash  qadam ida kim uzoqroqqa  sakrash tarzida mashq 

qilish (m ashq  tu rgan  jo y d a n  uzun likka  sakrashdan boshlanadi). 4. 

«S apch ish» la r  —  15— 20 m ga k o ‘p m arta  bir oyoqda sakrash. Shuning 

o ‘zini bir  ch iz iqda  b ir -b ir idan  160— 200 sm nari qo ‘yilgan to 'ldirma 

to ‘plar (yoki b oshqa  narsa lar)  ustidan  sakrab bajarish. Shuning o ‘zini 

m usobaqa  ta rz n d a  bajar ish .  5. Uch qadam dan  yugurib  kelib depsinuvchi 

oyoq tu shgan  yerd a n  deps in ib ,  uch  hatlab  sakrash. Shuning о zini 

chiziqdan yoki m a 'Ium  belg idan  deps in ib  bajarish . 6 . 5 8 m dan yugurib 

kelib, uch ha t lab  sak rash .  Shu m ashqn ing  o 'z in i  12— 16 m dan yugurib 

kelib bajar ish .  S h un ing  o ‘zin i y o ‘lkada «sapchish» , «qadam» uzunligini

ko‘rsatib q o 'y i lg a n  b e lg i la rg a  qarab bajarish.

M etodik  k o ‘r sa tm ala r .  U rganuvch i la r  b ir inch i unnishdanoq uch hatlab 

sakrash sxem as in i  o ‘z la sh t i ra  bosh laydila r.  Lekin boshda ko‘proq sakrash 

mashqlarini? v « sa k ra sh  qadam larin i»  va  ayniqsa «sapch.shm» 

o 'z la sh tir ishga  k o ‘p roq  e ' t i b o r '  beriladi.  Uch hatlab sakrash a
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«sapchish»ni o ‘z lash t ir ishn ing  e n g  y a x s h i  m a sh q i  p r e d m e t la r  (to 'ldirm 

to ‘plar) ustidan ko ‘p marta « sa p ch ib »  o ‘t ish d ir .

Dastlabki paytlarda m ashq  te x n ik a s in in g  d e ta l l a r in i  o ‘rga tish  kerak 

emas. Eng muhimi, u ch  h a t lab  sa k ra sh  s x e m a s in i  va  ritmini 

o‘z!ashtirishdir. U rganuvch ila r  y u g u r g a n d a g id e k  q a d a m la m a y ,  balki 

yeakrashlari kerak. B uning uchun  y u q o r id a g i  m a s h q la m i  va belgilar 

ustidan sakrashni ko ‘proq ba jar ish  kerak .

Talabalarni nisbatan b ir  x il r i tm g a  o ' r g a t i s h  u ch u n  b e lg i la r  o ra ! ig ‘i bir 

xilda bo 'lgani ma'qul. K etm a-ke t s a k ra sh la rd a ,  u c h ish  fa z a s in i  uzaytirish 

maqsadida, «Bir, ikki,  uch» deb sanab  tu r ish  kerak .

3-vazifa. «Sapchish» va « qadam »dan  key in  y e r g a  tu s h i s h  v a  depsinish 

uchun oyoqni to ‘g ‘ri qo ‘yishni o ‘rga tish .

Vositalar: 1. Silkinch oyoq  son in i  g o r iz o n ta ld a n  y u q o r i r o q  k o ‘tarib, 

to ‘xtovsiz «sakrash qadamlari» . D ep s in u v ch i  o y o q n i  ba land-baland  

ko‘tarib va uni oyoq uchidan  bosh lab  ak t iv  y e r g a  q o ‘y ib ,  t o ‘xtovsiz 

«sapchish»lar. 2. Oyoqni deps in ish  j o y ig a  s h id d a t  b i la n  te z  orqaga 

sidirayotganday q o ‘yib, sonni ba lan d -b a la n d  s i l tab ,  tu r g a n  jo y d a n  besh 

va yetti hatlab «odimlab» va « sapch ib»  s a k ra sh la r .  3 . y e rg a  oyoq 

qo yishdan oldin, sonni baland k o ‘ta r ishga  d iqqa tn i  j a l b  q i l ib ,  b ir  oyoqda 

sapchishlar. 4. Sonni baland-baland silk ib ,  oyoqn i d e p s in i s h  j o y i g a  tez va 

aktiv qo yib, to 'x tovsiz  «sakrash  qadam » v a  « s a p c h is h »  m a sh q la r i .  5. 

Qisqa yugurib kelib, uzunlikda sakrash  tax ta s id an  d e p s in is h ;  b i r  oyoqda 

qumga tushib, oldinga yugurib o ‘tish .  6 . Shu  m a s h q n in g  o ‘zini 

«qadamlab» uchishni cho‘zibroq, oyoqlarni kechroq  a lm a s h t i r ib  bajarish.

7. Shuning о zi, lekin oyoqlarni a lm ash tir ishda  o y o q n i  b a la n d  s i lk ib ,  tez 

va shiddat bilan «sidiruvchi harakat» qilib  y e rga  q o ‘y ish .

Metodik ko‘rsatmalar. Sakrovchini tayer lashdag i m u h im  vaz ifa la rdan  

oyoqni «silkish»ni va depsinish uchun te z  y e r g a  q o ‘y is h m 

g dir. Yozilgan mashqlami tez-tez  va katta h a jm d a  b a ja r ish  kerak- 

chish fazasidagi traektoriyaning yetarli da ra jada  • b a la n d  b o ‘lishiga
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erishish zarur. Qumli chuqurga «sapchib» sakrash mashqini ko‘proq 
bajarish kerak.

Shunda m usku lla r  kam roq charchaydi,  mashqni ko 'proq takrorlasa 

boMadi. «Sapchish»ni yo ' lk ad a n  k o ‘ra, o ‘tloq futbol maydonida bajargan 
yaxshiroq.

Oyoqni «sid iruvchan»  q o ‘yish tezlig iga k o ‘proq e’tibor berish kerak. 

S hundagina u y o ‘Ikadagi u. o. m. proeksiyasiga yaqinrok tushadi. yerga 

tegish pay t ida  oyoq deyarli t o ‘g ‘ri, ta rang bo ‘lishi lozim ekanini doim 

eslatib tu rish  kerak. yerga tushayotganda oyoqni haddan tashqari bukib 

b o ' lm ayd i.  M ashqlarn i bajarayotganda gavda sal engashgan bo ‘lishini, 

sonni «silk ib»  k o ‘ta rganda  gavda  k o ‘proq engashishini, oyoqni depsinish 

jo y ig a  q o 'y g a n d a  kam roq engashishini yodda tutish kerak.

v  a  z  i f  a. «Sapchish»ni «qadam lab» sakrash bilan bog‘lashni 

o ‘rgatish .

V osita la r :  1. 1— 2 qadam  yugurib  kelib, q isqagina «sapchib», yo ‘lkaga 

bir oyo q d a  tush ish ,  keyin  uzunl ikka oddiy sakrab, qumli chuqurga ikki 

oyoqda  tush ish .  2.. Shuning  o ‘zinn yugurib  keiishni tobora uzoqlashtirib 

bajarish.

M etod ik  k o ‘rsa tm alar.  «Sapch ish»dan  keyin kuchli depsinish uchun, 

uchish faz as id a y o q  b o ’ng a tayyorlan ish  kerak. «Sapchish»da sonni 

sh iddat b ilan  «silk ib»  k o ‘tarish  va  sal kam to ‘p p a - to ‘g ‘ri oyoqni u. o. m. 

proeksiyasi y aq in ig a  tez  q o ‘nish b ir -onda  tarang bukilgan oyoqda 

depsinish im konin i berad i.  S ar flanayotgan  kuchlam i aniq boshqarib, 

sakrovchi y e rg a  tu sh ishdag i kabi em as, balk i depsinishga moslab qo ysa 

bo‘ladi. S h u n d ay  q i la  o lad igan  b o ‘lish uchun, tasvirlangan mashqlarni 

bajar ishg ina k ifoya  q ilm ay, balki «sapchish»  va «sakrash» mashqiari p

juda k o ‘p m arta  tak ro r la sh  kerak  b o ‘ladi.

T abiiyki,  y e rg a  tu shgan  zahoti  kuchli depsina olish sakrovchining

qanchalik j i s m o n iy  r iv o j langan iga  bog liq.

vazifa. « Q ad a m n i»  «sakrash»  bilan bog lashni о rgat'
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Vositalar: 1. Qisqa yugurib  kelib , « q a d a m »  h o la t id a  uzunlikka 

sakrash. Qumli chuqurga bir oyoqda  tushib ,  o ld in g a  y u g u r ib  o ‘tish. Sonni 

baland «silkib» ko ‘tarishga va  uchish  faz as in in g  ik k in c h i  q ism ida  ikki 

qo‘ lni orqaga tortishga e’tibor  berib , bun ing  k e t id a n  o y o q n i  ak t iv  yerga 

tushirib, qoMlarpi siltash. 2 -3 -^ 5  qadam  y u g u r ib  k e l ib ,  ikki hatlab 

sakrash. Kuchli oyoq bilan chiz iqdan dep s in ib  « q a d a m »  h o la t id a  uchish. 

Uchish oxirida oyoqni baland silk ib , qoMlarni o r q a g a  c h o ‘zib ,  gavdani 

oldinga engashtirish. Keyin oyoqni « s id i ruvch i»  h a ra k a t  b i lan  u. o. m. 

proeksiyasiga yaqin qo ‘yish va silk inch  oyoqn i te z  o ld in la t ib ,  yuqoriga 

ko‘tarib depsinish va «sakrash»ni ba-jarish .  Q um li c h u q u r g a  ikki oyoqda 

tushish. 3. Qisqa (10— 12 m yugurib  kelib, ikki h a t la b  sa k ra sh .  4. Qumli 

chuqurdan 4 ra naridagi baland (40— 50 sm) jo y d a n  ikk i  o y o q d a  depsinib, 

ikki hatlab sakrash. Turgan joydan  uzun likka  s a k ra g a n d a g i  kab i uchib 

chiqib, kuchsizroq oyoqni «silkib» k o ‘ta rish ; o y o q n i  ak t iv  q o ‘yib 

depsinish va «sakraishga bajarish. 5. «S akrash  q a d a m la r» n i  k o ‘p -k o ‘p 

takrorlash. 6 . Urtacha masofadan yugurib  kelib , ikki h a t la b  sakrash .

Metodik ko‘rsatma!ar. Bunda ham « sa p ch ish n i» ,  « q ad a m »  bilan 

bog‘lashdagi metodni ishlatish kerak. A m m o « q a d a m » d a n  «sakrash»ga  

o‘tish ancha sekin bajariladi, chunki bu yerda  sa k ro v c h i  u zo q ro q  sakrash 

uchun traektoriyani ko‘tarishi kerak.

«Qadam» holati uchish fazasida va deps in ish  p a i t id a  qul s i lk ishga 

alohida e'tibor berish lozim. Bu harakatlarni u z la sh t i rm a y  tu r ib ,  5 

qadamdan naridan yugurib kelib, ikki xatlab sak rash  y a ra m a y d i .

6- v a z i f  a. Uchinchi «sakrash» texnikasin i o ’rg a t ish .

Vositalar: 1. 11— 12 m dan yugurib kelib, k u ch s iz ro q  o y o q d a  depsin ib  

uzunlikka sakrash. 2. Shuning o ‘zini,  uzunlikka s a k r a s h n i  o ‘rgatishdagi 

kabi, to ‘siqlardan sakrab o‘tib bajarish. 3. K uchs iz roq  o y o q d a  ju d a  k o ‘p 

«sapchish». 4. Kuchsizroq oyoq bilan depsinib, b a la n d l ik k a  sak rash .

Metodik ко rsatmalar. Uchinchi sakrash texn ikas i  un ch a l ik  kiy i°  

emas. Muhimi, kuchsizroq oyoq bilan kuchli d ep s in ish n i  o ‘rgatishdir .

125



Buning uchun k o 'rsa t i lg an  m ashqlarni,  ayniqsa to ‘siq oshish mashqlarini 

k o ‘p marta takro r lash  kerak. T o ‘siq!ardan oshib mashq qilganda, talaba 

depsin ishda to b o r a - k o ‘p kuch sarflab, tobora tezroq harakat qiladi-da, 

unnng harakat  am plitudasi katta  b o ‘ladi. Kuchsizroq oyoqdan uzunlikka 

tuzukroq sakrashni bilib  olsa, uch hatlab sakrash ham uzunroq bo‘ladi..

yerga  tush ish  texnikas in i o ‘rgatish uzunlikka sakrashdagi kabi bo‘ladi.

7- v a z  i f  a. U rta  m asofadan  .va uzoqdan yugurio kelib, uch hatlab 

sakrash ritmini o ‘rgatish.

Vosita lar:  1. Uch hatlab  sakrash  alohida qism larshsh bilib olishga, 

sakrash  detallari va  elem entla r in i .  takom illashtir ishga m o‘ljallangan 

yuqoridagi m ashqlar.  2. Turli xil uzoqlikdan yugurib kelib, depsinuvchi 

oyoq tushgan  yerdan  deps in ib  uzunlikka sakoash. 3. Shuning o ‘zini 

taxtadan yoki eni 20— 40 sm zonadan depsinib bajarish. 4. Qisqa va o‘rta 

yugurib  kelib  belg ila rga qarab , uch hatlab sakrash. 5. U rta  masofadan (18 

m gacha)  yugurib  kelib , uch hatlab sakrash. 6 . Uzoqdan (35— 40 m) 

yugurib  kelib ,  uch hatlab  sakrash.

M eto d ik  k o ‘rsa tm ala r .  B e lg ila rga  qarab sakrash —  zarurat boMsagina, 

«sapchish»  b ilan  « sakrash»  nisba ti  to ‘g ‘ri boMsin uchun qoMlanadi. 

«Q adam »ni uzay t i r ishga  k o ‘proq e 'tibor berish kerak. Bunda «qadam» 

uzunlig i «sapch ish»  t o ‘g ‘ri bajar ilish iga  bogMiq ekanini unutmaslik 

kerak. «S apch iganda»  oy o q la r  a lm ashishi kech b o ‘lsa, depsinuvchi 

oyoqni ba land  s i lk ilsa  va  uni deps in ish  jo y ig a  faol q o ‘yilsa, «qadam» 

yaxshi chiqadi.

«S apch ish»  v a  «qadam » uchun  belgilar  sakrovchining qobiliyatiga 

qarab q o ‘y ilad i  ( texn ikan i  ta sv ir layo tganda  bayon etilgan tavsiyalarga 

qarang). Y ugurib  keiishn i belg idan  (chiz iqdan) depsinuvchi oyoqni uning 

ustiga q o ‘y ib  bosh lash  kerak .  D epsin ish  qaerda b o ‘Iganini belgilab olib, 

yurib kel ish  bosh lan ish i  kerag icha  o ld inga yoki orqaga suriladi. Shunda 

keyin 8— 10 m arta  sak rashn i  tavsiya  qilish kerak. Bunda har bi
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o*z belgisidan yugura boshlashi kerak.  Y u g u r ib  k e l ish  u z u n l ig i  o ‘lchab 

olinsa, keyinchalik yana aniqlash  uchun kerak  boMadi.

8- v a z  i f  a. Yugurib kelish texn ikas in i  ta k o m i l l a s h t i r i s h  va unin* 

optimal uzunligini aniqlash. D ep s in u v ch i  o y o q n i  ta x ta g a  aniq 

tushiradigan boMish.

Vositalar: 1. ToMiq yugurib  kelib , u z u n l ik k a  sa k ra sh  taxtasidan 

depsinib va bir oyoqda qumga tushib ,  o ld in g a  y u g u r ib  o 4tib  ketish. 2. 

ToMa yugurib kelib, uch hatlab  sakrash .  3. U ch  h a t la b  sakrash 

musobaqalariga qatnashish.

Metodik ko ‘rsatmalar. Y ugurib  k e l ish  texnikasini 

takomillashtirayotganda oxirgi 4 qadam ni te z la sh t i r i sh g a  k o ‘p ro q  e'tibor 

berish. Bo’ng a yoMkadagi oxirgi qadam la r  b e lg is i  y o rd a m  beradi. 

Yugurib kelish uzunligi bilan uning kontrol be lg is in i  a n iq la s h  uzunlikka 

sakrashdagiga o 'xshash.  Uch hatlab  sak rashn i o ‘rg a t i sh  bosh idanoq  

taxtaga aniq tushishga odatlantira borish j u d a  m uhim . B u n in g  uchun  uch 

hatlab, ikki hatlab va boshqa sakrash la rn ing  b a rc h as in i  ta x ta d a n  yoki 

chiziqdan depsinib bajarish kerak. O ’rga tish  o x ir id a  s h u g ‘u llanuvch ila r  

uch hatlab sakrashda o ‘z kuchlarini s inab  k o ‘r ish la r i  v a  erishgan 

natijalarini bilib olishlari kerak. B unda  « sa p ch ish » ,  « q a d a m »  va 

«sakrash» uzunliklarini ham oMchab olinsa,  j u d a  ham  m a 'q u l  boMadi. 

Sakrash texnikasini yanada takom illash ti r ish  s h u g ‘u l la n u v ch i la rn in g  

irodaviy va jismoniy qanday r ivojlan-ganiga a n c h ag in a  bogMiq boMadi.

ULOQTIRISH.

YADRO ITQ1TISH. YADRO IT Q IT IS H  T E X N IK A S I

Yadro itqitish chegaralangan doiradan (d iam etr i  213 ,5  sm ) za rb  bilan 

kelib, yelkadan bir qoM bilan bajariladi. I tq it ishdan  o ld in  d a s t l a b k i  

holatda yadro sportchining bo*yni yonida boMib, m u so b a q a  qo idas iga  

binoan qoMning shu holati sakrab-sakrab  b o r ish  vaq tida
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o 'zgart i r i lm as iig i  kerak. I tqitayotganda yadroni yelka chizig‘idan orqaga 

tortish m um kin emas Itqitib b o ‘lgandan keyin, uloqtiruvchi doira ichida 
qolishi kerak.

Itqitish yadro lari  turli xil ogirlikda bo ‘lishi mumkin, ammo 

m usobaqalarda  qa tnashuvchila rn ing  j in s iga  va yoshiga qarab, ma’Ium 

og 'ir l ikdag i (3 , 4, 6 , 7 kg 257 gr) yadrolar  ishlatiladi.

.Yadroning qancha uzoqqa  tushgani segmentning ichki raxidan yadro 

yerga tushganda  qolgan izgacha bo ‘lgan masofa bilan o‘lchanadi. Bir 

sportch in ing  o ‘zi har  gal bir xil optimal uchib chiqish burchagi hosil 

qilib, i tq i tadigan boMsa, yadroning uchish uzoqligi uning uchib chiqish 

paytidagi tez lig iga  b o g ‘ liq b o ‘ladi. Shuning uchun musobaqa qoidasiga 

r ioya qilib, yad ron ing  eng yuqorp bosh!ang‘ich tezlikda uchib chiqishiga 

erishm oq kerak.

Yadro  itq i t ishda  ham m a ma'qul k o ‘rgan sakrab borish usuli—  

itqituvchi q o ‘I tom ondagi oyoqda sapchish usulidir. Sapchish deganda, 

sapchish  uchun  chap oyoqni silkigan paytdan to o‘ng oyoq yerga 

tushgangacha  o ‘tgan faza  tushuniladi .  Bunday sapchish usuli doira 

k ich ik lig i sababli ,  gavdan ing  yadro bilan siljish tezligini salgina 

. o sh ir ishga  yordam . berad i.  *

. Eng kuchli  i tq i tuvch ila rda  sapchishdan yadro uchib chiqishigacha 

davom e tad igan  i tq i tish  ja rayon i 0 ,8 sekundgacha davom etadi, 

sapchishga 0,45 sekundgacha ,  oxirgi kuchlan ishga esa 0,35 se-kundgacha 

vaqt sa rf lanad i.  Sapch ish  uzunligi 90— 95 santimetr.

S apchish  o ld idan  yadron i bo ‘yin .yonida tu tp la . Tirsak gavdadan 

uzoqlash tpri lad i ,  b i lak  esa  oxirgi kuchlanish  boshlanadigan yo ‘kalishida 

bo‘ladi.  S portch i  do ira  ich ida dastlabki ho la tda  itqitish tomoniga orqa 

o ‘girib tu rgan ida ,  tn r sak  o ld n n g a -o ‘ngga ко tariladi. Albatta yelk 

bilak uzun l ig iga ,  m u sk u l la r  kuchi va dastlabki holatlarga. qarab farq 

bo'Iishi m um kin . Y adron i o s ig ‘li tutib turish musobaqa qoidasida man

etiladi.
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, Sapchishga tayyorlanish  va sapch ish .  U lo q t i ru v c h i  sa p ch ish  oldidan 

doiraning itqitish y o ‘n a l ish ig a  n isba tan  o rq a  q is m id a  tu ra d i .  Sapchish 

ptqitish tomoniga n isbatan o rq a  b ilan  tu r ib  b a ja rn la d p

Uloqtiruvchining sapchish  o ld id a n  b u n d ay  d a s t la b k i  ho la ti  oxirgi 

kuchlanishdan oldin boMadigan key ing i h o la tg a  o 'x s h a s h ,  sh u n in g  uchun 

-ham, u sapchish vaq tidayoq  o ‘sh a  i tqn tpsh  to m o n ig a  o r q a  q il ib  turgan 

holatdan sapchish bosh lashdan  o ld in ,  o ‘ng  oyo q  a o i r a  c h a m b a ra g ig a  juda 

yaqin joylashtnrilib , chap oyoq  esa  uch i b ilan  o r q a r o q d a  y o k i  o ‘ng oyoq 

yonida turadi. K o ‘zlar i tq i tish  to m o n ig a  —  q a r a m a - q a r s h i  tomonga 

qaholatga yaxshi tayerlanpb o lishn i ta 'm in lay d i .  S h u  b i la n  b irga ,  orqa 

o‘girib turgan holatda, sapchishni g avdan i  an c h a  c h u q u r r o q  engashtirib 

boshlash mumkin. Chap qoM o ld in g a -y u q o r ig a  e rk in  k o ‘ta r i la d i .

Yadro ntqitishda sapchishni ba jar ish  v a q t id a  s p o r tc h i  o ld id a  quyidagi 

vazifalar turadi: yadro b ilan  gavdan ing  g o r izo n ta l  te z lp g in i  oshirish; 

oxirgi kuch berish uchun qulay  v az iy a tg a  e g a  boM ish v a  sapchishdan 

oxirgi kuch berishga ravon o ‘tish  uchun  qulay  s h a ro i t  h o s i l  q il i sh .

Itqituvchi sapchishga tayyo rlanayo tganda ,  o ‘ng  oyogM ning  uchiga 

ko‘tariladp va gavda ogMrligini o ’ng a o ‘tkaz ib ,  c h a p  oyogM ni itqitish 

tomoniga yuqorilatib, orqaga uzatadi.  K ey in  o ld in g a  e n g a sh ib ,  o ‘ng 

oyoqda choMiqayadida, chap oyoqni bukib  p as tg a  tu s h i r a d i  y o k i  о ng 

oyoqqa yaqinlashtiradi.  Shundan keyin, chap  oyoqn i  i tq i t i sh  y o ‘nalishida 

silkib- turib, o ‘ng oyoqda depsin ib  sapchilad i.  C h a p  o y o q n i  orqaga 

silkitayotganda itqituvchining ogMrligi o ‘ng o y o q d a  boM adi. C h a p  oyoqni 

orqaga uzatish bilan birga, itqituvchi ham o ‘ng o y o q d a  tu rg a n ic h a  shu 

tomonga siljiy boshlaydi. Sonlarning b i r -b i r id a n  uzoqlashuvi 

maksimalgacha (120° v a  ko ‘proq) yetadi.  U lo q t i ru v c h i  bu  paytdayoq 

oxirgi kuchlanishni boshlash uchun xarakterli boMgan h o la t  sapchishda 

boMadi. Faqat o ‘ng oyoqda depsinib, uning il igini ch a p  oyo q  tomon 

tortish, ya'ni sapchishni tugatishgina qoladi.
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Sapchish  vaq t ida  o ‘ng oyoq bilan depsinishni tovonga yumalatib  

o ‘tib bajarish ham mumkin; bu pay tda  tizzani bukuvchi mushaklar tarang 

b o ‘lib, oyoq to ‘liq t o ‘g ‘r ilanmaydi.

Sapch iganda  oyoqni xuddi yerga ilinib qolgandan keyin chiqib 

ketgandagi kabi tez  oIg‘a to rti lad i.  Bu tizzani bukish - paytida 

m usku lla rn ing  e last ik lik  xususiyatla r idan  yaxshi foydalanishga yordam 

beradi va shu sababli harakat yuqori tez likda bajariladi. Ammo faqat 

an tagon is t  m ushak la r  kerak lig icha  b o ‘shashgandagina,  muskullar 

q isqarishi mumkin.

Oyoqni kuch bilan yerga  bosish  zarur  sam araga er ishishga xalaqit 

berishi m um kin. D eps in ishn ing  ox ir ida  son unchalik  ko ‘p k o ‘tarilmasa, 

lizzani tezroq  bukib , oxirgi kuch lan ishn ing  bosh-lanishi oldidan 

yaxsh iroq  g ‘u janak  b o ‘lib o linadi.

T izzan ing  tez  va  m um kin qada r  toMiqroq yaqinlashtir il ish i oxirgi 

kuchlanishni o ‘z vaq t ida  bosh lash  v a  oyoq m uskullar in ing kuchidan 

yaxsh iroq  foydaln ish  uchun  za ru r  shartd ir .

Sapch ish  chap oyoqni das tlab  o rqaga  k o ‘ta rm asdan ham bajarilishi 

mum yush. B unday  h o lda  sapch ish  uchun  chap oyoqni silkish, o ‘ng 

oyoqda c h o ‘nkay ish  va gavdan i engash ti r ish  bilan b irgalikda boshlanadi. 

Ammo sa p ch ish n in g  bunday  bosh lan ish i  tosni o ld inroq bura boshlashga 

olib kelad i,  bu e sa  yadro  i tq i tuvch i la r  o ras ida  k o ‘p tarqalgan xatodir.

Chap oyoqn i tezroq  s i lk ish ,  yeng il  a t let ikachining doirada tez 

siljishini ta 'm in la sh  b ilan  b irga l ikda ,  chap  oyoqning tezroq yerga 

qo‘y i l i sh iga  ham  yo rd am  berad i,  bu esa  o ‘z vaq tida  oxirgi kuchlanishni

tezroq bajar ish  uchun  ay n iq sa  m uhim :

Sapchib , y a n a  o ‘ng  oyoq  uch iga  tush ilad i;  oyoq tagi dastlabki holatida 

qoladi yok i sal ic h k a r ig a  buri lad i .  Bu ichkari burilish ко paynb 

ayniqsa kam  eg i lu v ch a n  spo rtch i la rda ,  gavdaning o s h a  

barvaqtroq bu r i l ish ig a  va er ta  t o ‘g ‘r i la n a  boshlashiga sabab b
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Sportchi sapchigandan keyin, shunday  b ir  o ra l iq  h o la td an  0 ‘tishi 

kerakki, bu holat oxirgi kuch berish  davom  e t ib  b o r ish  m asofasi eng 

uzoq bo'lsin. Bunday holat gavdani it iq itish  y o ’n a l i s h ig a  qaram a-qarshi 

tomonga keragihca engashtiriganda v a  g av d a  o g ’ir l ig in i  bukik  o ’ng 

oyoqqa tushirgamda paydo b o ’ladi.  Shunda  y a d r o  m o ’lja ldag i uchb 

chiqish joyidan eng k o ’p uzoqlashgan b o ’ladi.

Sapchiganda o ’ng oyoq yerdan uzi lgandan  to ik k a la  o y o q d a  yerga 

tushguncha gavdaning holati bir qancha o ’zg a ra d i- c h a p  o y o q n i  silkigan 

paytdan boshlab sal to ’g ’rilana boradi. A m m o faqa t  o y o q  tag in i  yerga  sal 

ichkari burib qo’ygandagina, gavdani m ana  sh u nday  t i r a l s a  b o ’ladi.

Sapchishdan keyin chap oyoq uchidan  b o sh la b ,  s e g m e n t  yaqiniga, 

doira diametridan taxminan /2  oyoq tagi m a s o fa s ic h a  chaproqqa 

qo’yiladi, bunda itiqitish y o ’nalishidan o ’ng to m o n d a  o ’tk ir  burchak 

hosil bolishi kerak. Oyoq tagining bunday  y o ’n a l ish i  oyoq  bilan 

depsinish ohirigacha saqlanadi.

Ohirgi kuch berish. M a’lumkin, yad ro n in g  u ch ib  ch iq ish  tezligi 

sportchi kuchining o ’ng a ta ’sir etib borish y o ’l in in g  u z u n l ig ig a  t o ’g ’ri, 

sportchi kuchining ta ’sir etish vaqti m iqdoriga  e sa  te sk a r i  m utanosibd ir.  

Shuning uchun sportchi eng uzun y o ’lda eng  k a t ta  te z la n ish  bilan 

itiqitishga butun iroda kuchini ja lb  etishi kerak.

Yakunlovchi fazani bajarishda, kuchni y ad roga  k o ’p r iq  y o ’ l b o ’ylab 

0 tkazish uchun ohirgi kuch berishni mumkin q ad a r  e r ta  bo sh la sh  zarur. 

Shu sababli chap oyoqni tezroq yerga qo ’yish  kerak ,  ch u n k i  oh irg i  kuch 

berish faqat tayanch fazasidagina aktiv bajaril ish i m um kin .

Yadroga mumkin qadar uzunroq y o ’l dav o m id a  op t im a l  burchak  

ostida, muskullarning itqitish vaqtidagi e las t ik l ik  xusus iya t la r idan  

foydalanib, aktiv ta’sir qilish kerak. Y adroning i tq i tib  y u b o r i l ish i  g o ’yo 

sapchishning davomidek bo ’lib chiqishi kerak. C hap  oyoq  y e rg a  tayanib  

g da, о ng oyoqni yerga bosib, uloqtiruvchi tos in i  sa l o lg ’a  surib 

boshlaydi. Natijada gavda esh ilib -buralib ,  k ry ing i  ishda
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qatnashadigan yir ik  muskul guruhlari c h o ’zi ladi-dapotensial energiya 

hosil bo ladi.  M usku lla r  c h o ’zilgan idan  keyin u larning elastikligidan 

foydalanib, yadro  itq i tuvchi tezda ye lka  kamarini buradi va qoMini 

to ’g ’rilab  turib ,  yadroni kerakli  burchak  ostida itqitih yuboradi.

Ohirgi kuch ber ishn ing  ohirgi qism ida oyoqlar,  gavda va q o ’l 

harakatla r in ing  bir v aq td a  b o ’lmasligiga oyoqlarn ing  shoshilinch 

ravoshda t o ’g ’r i lan ish iga  sabab  b o ’ladi.  O yoqlar  ish in ing samarasiga 

u larning tez tu g ‘r i lan ish iga  qarab  emas, balki avvalo  ish kuvvati va 

harakatn ing  y o ‘na l ish iga  qarab  baho berish kerak.

Yangi bosh lagan la r  yadron i i tqi tib  yuborayo tganda ,  tirsak bo ‘g ‘imi- 

ning tugr i lan ish i  t i rsak  o ld inga  chiq ish idan  old in  boshlanishiga  e'tibor 

berishlar i  kerak .  B unday  xaraka t  q o ‘lning tezrok  yoznl ish iga  va 

y ad ron ing  barm oklardan  s i rg ‘an ib  ketm as lig iga  yordam  beradi yelka 

kam arin i q o ‘l bilan  b irga  bur ish  qu ln ing  tirsak  b o ‘g ‘imini to ‘g ‘rilashdan 

oldin bosh langann  sababli  kup incha  tirsakni o ld inga  chikarib  yuborib, 

xato q il inad i.

O xirg i  kuch ber ish idan  o ld in  yerga  ta rang  q o ‘y ilgan  chap oyoq 

x arak a td a  ta n a  m assas i bos im i ta 's i r id a  sal bukilad i va shu zaxoti tezda 

to ‘g ‘r i lana  bosh laydi.

Y ad ron ing  uchib  ch iq ish  v aq t id a  o ‘ng  q o ‘l va  chap oyoq yadroning 

uchish  y o ‘na l ish idag i  b i t t a  ver t ika l  tek is l ikda  b o ‘ladi.  I tqitish oxirida 

o ‘ng y e lk a  odatda  chap  y e lk a  bu  chap yelkani m axsus pasaytirish kerak 

degan em as a lba tta .  Y ad ro n i  itqitib yuborayo tganda ,  uni tezlantish 

uchun u loq t i ruvch i  pan jas i  va  ba rm oqlar i  b ilan kuch berib yuborishi juda  

ham m uhim  k a t ta  ah a m iy a tg a  ega.

- Q o ‘l x a rak a t i  xam  ka t ta  a x a m iy a tg a  ega. Sapchib  o ‘ng oyoq yerga 

kuyilgandan s o ‘ng, ox irg i  k u ch lan ishdan  oldin chap kul yon tomondan 

aylantirib, o rq a g a  a k t iv  to r t i lad i .  U loktiruvchi bu bilan muskul 

yaxshiroq ta ra n g lab  ox irg i  ku ch la rd a  gavdani tug rilashga 

muvozanatin i saq lab  q o l is h g a  yordam  beradi.
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Uloqtiruvchi boshining xolati,  un ing  o ld in g a  k a ra sh ig a  m os buladi 

Eng usta itqituvchilar sakrab, oyoq la r  ho la tin i  faka t  o 'z g a r t i r a d i la r  va 

o‘ng oyoqni segmentga tirab, tanan ing  o ld in g a  h a ra k a t in i  tux ta tad ila r  

Oyoqlar holatini faol va o ‘z vaq tiad  u zg a r t i r ish  uchun  te z  va  boshqa 

harakatlarga mos depsinmoq kerak.

Yadro itqitish ritmi, u loq tiruvchi x a ra k a t la r in in g  sapchishdan  

boshlab, yadro uchib chiqishga qadar  te z la n ish in i  h iso b g a  o lgan  holda, 

oyoqlar ishining ritmi bilan aniqlanadi.

Eng kuchli itqituvchilar ritmini yadro  i tq i t ishn ing  ayrim  faza la rin ing  

quiidagi vaqtincha nisbati bilan aniqlash m um kin .  O ’ng  oy o q  yerga 

tushgandan keyin, chap oyoqni yerga  q o ‘y ish g a ch a  o ‘tg a n  m u x la tn i  bir 

deb olganda, itqituvchi tayanch ho la tida  ek a n id a  -  oyoqn i  fao l  silkish 

fazasi davom etgan vaqtini, qabul q i l lgan im iz  b ir l ikka  n isb a ta n  b ir inchi 

raqamlar (4-5) ifodalaydi. 2-3 raqamlari o ‘ng  o y o q d a  sa p c h ish  vaq t in i  -  

o ‘ng oyoq tagi ko‘cha boshlagandan sapchish  o x ir ig a ch a  k e tg a n  vaktni 

yana usha bakam (1) ga nisbatini bild iradi.  O xirg i  r a q a m la r  e s a  oxirgi 

kuch berishning eng aktiv qismini chap oyoq  y erga  tu sh g a n  paytdan 

yadro utib chiqquncha ketgan qismini ifodalayd i.  Y ad ro  x a q id a  bir 

itqitish fazasining kino kadrlari m iqdoriga  qarab an iq roq  f ik r  yu r i t ish  

mumkin.

YADRO IT Q IT IS H  T E X N IK A S IN I  0 ‘R G A T I S H

Yadro itqitish texnikasini barcha sh u g u llanuvch i la rga  u la rn ing  

jismoniy tayyorlik darajasi qandayligidan qat 'i  nazar  o ‘rg a t ish  m um kin .  

Birinchi mashg‘ulotlarda, ayniqsa __ jism oniy  tayyo rl ig iga  k ish i la r  uchun  

ancha yengil yadrolar (aellar uchun 2-3 kiiogramm va e rk a k la r  u ch u n  4-5 

kilogramm) qullaniladi.  Yadrolar soni shug ‘u llanuvch ila r  so n ig a  t o ‘g ‘ri 

kelsa, tuzuk. Bu endi boshlayotganlar bilan yadro i tq i tish  m ashg*uloti

133



o‘tkazish m aydonchasi tek is  va  qat tiq  y e rd a  b o ‘ lib, i tq itish  doirasi xam 

boMishi kerak.

- Baxtsiz xod isa  y u z  b e rm a s l ig i  uchun ,  shugu llanuvch ila r ,  

maydonchaning bir  to m o n id a  b ir -b i r la r id an  5— 6 m e tr  nar ida  turib  

yadroni bir tom onga  i tq i tad i la r .  B a rc h a  s h u g ‘u l lan u v ch i la r  m ashqni 

bajarib bo‘lganlaridan s o ‘ng g in a  y ad ro n i  o lib  ke l ish  uchun

Oldinga chiqish m um kin .

Quyida o ‘rgatish  v az ifa la r i ,  v o s i ta la r i  v a  m e tod ik  k o ‘rsatm ala r  

berilgan.

1-vazifa. S h u g u llan u v c h i la m i sa n ch ib  k e l ib  y ad ro  itqi-t ish  texnikasi 

bilan tanishtirish.

Vositalar: 1. Snaryad  v a  m u so b a q a  qoidalari  bilan 

shug‘ullanuvchilam i ta n ish t i r i sh .  2 . K o ‘rgazm ali  q ro lla rn i namoyish 

qilib, doirada sapchib  ke l ib  yad ro  i tq i t ishn i  tu sh u n t ir ish  va  k o ‘rsatish.

2-vazifa. Y adron i t o ‘gri u sh la sh  v a  to ‘gri i tqitib  yubo- 

rishni o ‘rgatish

Vositalar: 1. Y adron i t o ‘g ‘ri u sh la sh n i  k o ‘rsatish v a  to ‘g ‘ri 

ushlashlarni tek sh ir ish .  2. yad ro n i  i tq i t ib  yu b o r ish g a  taqlid  qilish. 3. 

Yadroni yuqoriga,  k e i in  o ld in la t ib  y u q o r ig a  itqitish.

Metodik k o ‘r sa tm a la r .  S h ik a s t la n ish n in g  old in i olish uchun endi 

boshlayotganlar y ad ro n i  b a rm o q la r  u c h id a  u sh lam aslig iga  e ' t ibor berish 

kerak. Bu m ashq la rda  i tq i t ish  to m o n ig a  y ar im  burilgan  holatda unchalik 

chuqur cho ‘nq ay m asd a n  y ad ro  i tq i t ish  kerak .

Asosiy e ' t ib o r  y ad ro  b o r  q o ‘lni t o ‘g ‘r ilash  to ‘g ‘ri boMishiga va 

biiakning yadro  o rq a s id a n  b o r ish ig a  qara t i l ish i  kerak. Tirsak oldinga 

chiqarilsa, yadro  b a rm o q la rd a n  du m a lab  ketib , jarohatlanishg 

ke,ishi mumkin. QoMni t o ‘g ‘r i!a y o tg a n d a ,  ye lka  kamarini ham bun  ̂

^erak. Yadro i tq i t i sh ,  i tq i t ishn i  taq lid  q ilish bilan alma 

Ya<Jroni qoM b ilan  i tq i t i sh ,  o yoq la rn i  sal bukishdan 

keyin qo‘l t o ‘g ‘r i la n ish i  b i la n  b ir  vaq tda  oyoqlar  ham to ‘g ri ana
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■ f  ,  O x ire i  ku ch  b e r i s h n i ,  y a 'n i  s a p c h ish d a n  keying,
3 - v a z 1 1 a *

y a k u n l o v c h i  J m o n i g a  y o n  t o m 0 n  b i la n  tu r g a n  h o la td a  turgan

■ Г Г у а Г г о  itqitish. 2. S h un ing  o ‘z in i  i tq i t i sh  to m o n ig a  o rq a  bilan  turib 

J I  ч Shuning o ‘zini faqa t  o ’n g  a o ‘n g  o y o q d a  tu r ib ,  keyin  chap 

ЬЧ ’ ’ o ‘v a  tu r ib  b a ja r ish .  4 .  K o ‘rsa t ib  o ' t i l g a n  dastlabki



Metodik ко rsa tm alar.  Joyda  turib  itqitishda, sapchishdan keyin 

keladigan haraka t lam i va kuch berishlarni o ‘rganish kerak.

t u r g a n  jo y d a n  yadro  i tqshish  avval itqitish tom oniga yon tomon bilan 

turib, lekin das tlab  ye lka  kam arin i o ‘ngga burgandan keyin bajariladi. 

Bunda oyoq la r  sal bukilgan  boMib, o ‘ng oyoq tagi dastlab itqitish 

tomoniga qariyb t o ‘g ‘ri burchak  ostida  joy la shad i .  Bu itqitish tomoniga 

orqa bilan tu r ib  itq i t ishga  o ‘tish  mashqi h isoblanadi.

Itqitish vaq t ida  o ‘ng oyoq va ye lka  kamari yadro  orqasidan burila 

boradi —  moMjalga olingan uchish  tom oniga burila boradi. yelka 

kam arin ing bur i l ish i  o ‘ng oyoqqa  bosil ishdan oldin bo ‘lm asligiga e'tibor 

berish muhim .

Oxirgi kuch  berishni ba jar ishda  xatoga, bosh va yelka kamari chapga 

barvaqt bur i l ish iga ,  yadro  tu tgan  o ‘ng q o ‘l kechikib  t o ‘g 4ri!anishiga va 

tanan ing  chapga  yoki o ld inga  engash ish iga  y o ‘I qo ‘ym aslik  kerak.

S h u g ‘u llanuvch i la rn i  q o ‘lni, chap oyoqni t o ‘g ‘rilashni va  yelka 

kam arin i bur ishn i b ir  vaq tda  mos ba jar ishga  o ‘rgatish  katta  ahamiyatga 

ega.

Y adron i jo y d a  turib  itq i t ishn i o ‘z lash t irgandan  keyin, itqitish 

tom on iga  o rqa  b ilan  turib  i tq i t ishn i o ‘rga tishga  o ‘tiladi.  Dastlabki holat 

a s ta -sek in lik  bilan  o ‘zgar tir i l ib ,  gavdani o ‘ngga itqitish tom oniga orqa 

bilan tu r ish  ho la t igacha  bu r ilad igan  boMadi. Sonlar  keng kerilgan bo‘lib, 

o ‘ng oyoq  bold ir i  m aksim al da ra jad a  tana  ostiga  tortiladi,  tayanish oyoq 

uchida b o ‘ladi.

Bu m ashqdan  keyin  chap oyoqni o rqaga  uzatib, o ‘ng oyoqda orqa 

bilan tu rgan  xo la tdan  i tq i t ishga  navba t keladi.  Itqitishga tayyorlanish 

(oyoqni y u q o r ig a  s i lk ish )  uchun  gavdani engashtirib , о ng oyoq soni 

bilan tizzan i to  tayanch  oyoq  uch iga  u tgach o lg ‘a  chiqariladi. Itqitish

chap oyoqni y e rga  tush ir ishdan  bosh lanadi.

Bu m ashq  o ld ing idan  k iy in roq ,  lekin sapchishdan keyingi kuch berish 

fazasini b a ja r ish g a  ancha yaq in .  Shuning uchun mashg ulot
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mashqni bevosita sapchib ntqitish oldidan qo'IIash shug‘u llanuvchiiar 

harakatnine umumiy sxemasini o ‘rganib o.gandan keyin uiarning e'tibori 

ikkala oyoqda tez va uz vaqtida depsinsagnna mumkin boMgan - sakrab 

oyoqlarni faol al-mashtirishga qaratiladp. Oyoqlar aktiv alm ashaetganda 

oyoqlar yerdan barvakt uzilmasligiga e'tibor berish kerak. yelka  ka mari 

Itqitish yo-nalishi tomonga burilib olgandan keyiigina o ‘ng oyoq yerdan 

uziladp. Chap oyoq esa yadro uchib chiqishi bilan birga yerdan uziladi.

Oxirgi kuch berishda yadro maksimal tezlanishga ega bulishi kerak 

Shuning uchun oxirgi kuchlanishni bir tekis tezlik bilan bajaruvchi 

shug'ullanuvchilar ataylab tezlantirib itqitishlarini

yo'nalishini, nazorat qilib turish uchun, yadroni yukoridagi moMjallar 

(daraxt shoxi, arkon va hokazo) ustidan utkazib itqitish y iroqdagi 

mo‘ljal tomonga yo‘na!tirib itqitishning kup 

foydasi bor.

Shug'ullanuvchilarda tananing ayrim qismlari harakati b ir-b iriga  mos 

tushishi haqida tushuncha hosnl Qilish uchun. oxirgi kuch berishni yengil 

yadro bilan yeki yadrosnz taqlid qilish, shuningdek, silk in ish  vaq tida  

yadroni itqitib yuborishdagiga teskari xarakat kilish - «teskari yur ish»  

foidalidir. Buday splkinishni yadro uchnb chiqayotgan eng oxirgi g ta itda  

utoktirivchi o‘tadigan holatdan boshlash kerak. Shu holatdan o ‘ng  qoM 

bukilib yelka kamarini o‘ngga burib, tasvirlangai oxirgi kuch ber ishga 

binoan yadroni darhol itqitib yuboriladi.

Itqitish vaktida tana va yadroni idora qilishni (tani ogMrligidan, 

muskullar elastikligidan, oyoqlar kuchidan, tezlanishdan va  x a ra k a t la m i 

erkin bajarishdan foydalanishni) takomillashtrish uchun ogMrligi h a r  xil 

yadro va toshlarni otish; kukrak oldidan bir va ikki qullab  o ld inga  

itqitish, ikki ko‘Uab yuqoriga va pastdan oldinga itqitish, ikki qullab  

>ukoriga va pastdan ko ‘tarib, orqaga kalladan oshirib itq itish , yadroni 

bosh orqasidan ko‘tarib, oldinga itqitish. K o‘rsatilgan m ashq la r  teg ish li
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muskul g ruppalarin ing  r ivojlanishiga ko 'm aklashadi va shu bilan 
texnikani urganish ja rayon i ham tezlashadi,

4- vazifa. Sapchib  kelishni o ‘rgatish.

Vositalar: 1, I tqitish y o ‘nalish iga orqa o 'g irgan ho.da oldinga 

engashib, chap oyoqni orqaga uzatib, o ‘ng oyoqda yadrosiz sapchishlar

2. Sapchishga tayyorlan ish  mashqlari va oyoqni silkib, ketidan sapchib 
ketish.

M e t о d i к к o '  r s a t m a 1 a r . Taqlid mashqlari yordamida 

sapchishni o ' rg a t ish  oldingi vazifalarni ha! etish bilan parallel 

bo 'laverad i .  O ’ng oyoqda  sapchishning to 'g 'r i  bajarilishini his etish 

uchun, uni sherik  yordam ida bajarish kerak. Sherik (trenerning o 'zi 

bo ' lgan i  yaxsh i)  sapchim oqchi bo 'lgan  shug 'ullanuvchining orqaga 

uzatilgan chap o y o g 'id an  tutib, sapchishni gorizontal yunaltirib ohista 

tortadi. S hug 'u llanuvch i tortish kuchidan foidalanib, o 'ng  oyoqda 

sapchib, shu oyoqqa  tushadida, uchini yerga qo 'y ib , boldirini chap 

oyoqqa yaqin lash tirad i .  Sherik yordamida va sherigisiz sapchish seriya- 

seriya qilib , har gal 3— 5 martadan bajariladi. O ’ng oyoqda qattiq 

deps inm aslik  kerak, aks holda sapchish ju d a  yuqori boMib ketib, uzoqqa 

borib tush ilad i .  Shu bplan birga chap oyoqni yaxshi silkib, o ‘ng oyoqni 

yaq in lash tir ishn i ham o ‘rgatish  kerak.

Sapch ishga  tayyorlan ishdan  boshlab, to yerga tushguncha gavda 

ogMrligi o ‘ng oyoqda  boMishiga alohida e ' tibor berish kerak.

5- v a z  i f  a. Y adroni sapchib itqitish texnikasini o'rgatish-. 

Vositalar: 1. yengil  va normal yadrolarni sapchib itqitish. 2. Yadroni 

sapchib i tq i tishni taq lid  qilish. 3. M usobaqa qoidalariga rioya qilib, doira 

ichidan yad ro  itq i t ish .  4. Yadro itqitishdan chamalashlarda ishtirok 

qilish.

M e t o d i k k o ‘ r s a t m a l a r .  Yangi shug‘ullana boshlaganlar har 

m ashg‘u lo tda yad ron i  tu rgan  jo y d a n  itqitishlari (oxirgi kuch berishni 

bajarishlari)  v a  sapch ishn i taqlid  qilishlari kerak. Dastlab qisqaroq (40
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50 sm) sapchigan yaxshi, chunki sapchish q isqaroq  boMsa, i tqitish

sapchishga ravonrok ulanib ketadi.
Shug'ullanuvchilar sapchish vaqtida ye lka  k am ar in i  d a s t la b ­

ki holatda saqlashlariga, sapchish bilan oxirgi kuch  b e r ish  u la ­

nib ketishiga, shuningdek, oxirgi kuch berish p ay t id a  h a raka t-  

l ami  t e z l a n t i r a  • olishlariga erishmoq kerak. B a la n d  sapch ib  

■ vuborilsa, yerga tushganda gavdaning past tu sh ish i  k o 'p a y ib  keta-  

dida. natijada oxirgi kuch berishdan o ldingi h a ra k a t  u z u q -y u lu q  

bo 'lib  qoladi. Ikkala oyoqqa mustahkam tayanib  o lg a n d an  k e y in g in a  

oxirgi kuch berishni boshlashga intiiish ham y o m o n  ta 's i r  

ko 'rsatadi.  Ikkala oyoqqa mustahkam tayanib  d a s t la b k i  ho la td a  

turgan joydan yadro itqitib mashq qilish ta ’s i r id a  ham  shun -

day bo‘lishi mumkin.
Sapchigandan keyin pauza bo ‘lib qolm asin  uchun , sa p c h ish  b a lan d la b  

ketmasJigi, qisqaroq bo ‘lishi va  sakrovchi sap ch ish d an  k e y in g i  oyoq 

harakatlarini ustaiik bilan bajaradigan boMishi kerak.

6- v a z  i f  a. Yadro itqitish texnikasini ta k o m il lash t i r i sh  v a  in d iv id u a l

xususiyatlarni aniqlash.

Vositalar: I Doirada turib turli xil o g ‘ir likdagi y a d ro la rn i  i tq i t i sh .  2. 

Yuqorida sanab o ‘tilgan mashqlarni bajarish. 3 Y a x sh p  n a t i ja  k u r sa t i sh

uchun yadro  itqitish.

M e t o d i k  k u r s a t m a l a r .  Yadroni sapch ib  i tq i t i sh  te x n ik a s i  

asoslar in i uzlashtirayotganda xatolarni tuzatib ,  o ld in  u d d a la b  b u lm a g a n  

texnika de ta llar in i o ‘rganib o lishga urin ib  k o ‘r ish  ke ra k .  B u  d e ta l l a r  

oda tda  snaryad uzoqroq uchsin uchun, sapch ishn i k a t ta ro q  t e z l i k d a  va  

oxirg i ku ch  ber ishga ulab bajarishga in t i l ishga  b o g ‘liq  b o ‘ la d i .  O x irg i  

kuch  ber ishda va  yadro  itq i tishnp kerakli  r i tm d a  t o ‘ l iq  b a ja r i s h d a  

oyoq la r ,  g a v d a  va q o ‘lla rning faol, b ir -b ir iga  m os i s h l a s h ig a  a lo h id a  

e ' t ib o r  berish  kerak  bo ‘ladi. Yadroni um um an v a  a y n iq s a  o x i rg i  kuch
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berishda eng k o 'p  tezlanish bilan i tq , ishga ^  

vos .ga la rm  top .shga  ham harakat qilish kerak.

yengil yadron i i tqitish texnika yangi elementlarini o ‘rganayotganda va 

xara k a t la m i kattaroq  ,eZIikda bajarish uchun foyda beradi 

Shug u llanuvch .Ia r  quvvati ko 'p roq  ish qilib, bunda orttirgan 

m alaka la rin i  norm al yadro itqitishda ishlatishlari uchun, ogMrroq yadro 

i tq itib  m ashq qilinadi.  Albatta, vazni har xil yadrolar itqitish tegishli 

m usku l g ruppala ri  kuchini r ivojlantirishga ham ko'maklashadi.

S h u g 'u l lan u v c h i la r  ayrim paytda o 'rganilgan ba'zi harakatlarni bajara 

o lm ayd ila r .  B unday  hollarda uni uloqtiruvchiga to 'g 'r i  keladigan harakat 

b ilan a lm ash tir ishga  to 'g ' r i  keladi. Individual xususiyatlar qanchalik 

t o 'g ' r i  h iso b g a  o lingani ptqitish paytidagi keyingi harakatlar qanchalik 

to ‘g ‘ri c h iq ish id a n  va natija  qandayligidan ma'lum boMadi. DISK

DISK ULOQTIRISH TEXNIKASI

D iskn i ay lan ib  borib  uloqtiri ladi.  Uning qancha uzoqqa tushganini 

an iq lash  uch u n ,  u loq ti r i lgan  doiradan disk tushgan yerida qoldirgan 

iz igacha oM chanadi. U loqtiruvch i diskni eng qulay burchak hosil qilib 

katta  te z l ik d a  u c h i r i sh g a  harakat qiladi.  Disk uloqtirishda paydo boMgan 

texn ika  d isk  sh a k l i ,  vazn i va  do ira  bilan chegaralangan uloqtirish joyini 

belg ilovchi m u so b a q a  qo idas iga  bogMiq.

• D iskn i tu rg a n  jo y d a n  u loq ti rsa  ham boMadi, lekin faqat aylana turib 

u loq ti rganda  u n in g  an c h a  uzoqqa  ush ishga erishmoq mumkin. Burilib 

u loq ti rganda  u n in g  an c h a  uzoqqa  uchish iga erishmoq mumkin. Burlib 

u loq ti rganda  tu r g a n  jo y d a n  u loq ti r ishga  n isbatan diskning uchish tezligi 

sekundiga 20  m v a  u n d an  ham  k o 'p ro q  boMib, disk 5-8 m uzoqqa tushishi

mumkin.
Hozirgi z a m o n  u lo q t i ru v c h i la r i  ay lan ishni uloqtirish tomoniga teskari 

turib b o sh la y d i la r  v a  d iskn i q o ’ldan ch iqarib  yuborguncha aylanadilar.
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Uloq.irvchi  ay lan ish  v a q t id a  d a s t la b k ,  h o l a t d a n  b o s h l a b  

ay lanayo tganda  quyidagi  fa za la rd an  o ’tad i :  d a s t l a b k i  q o ’sh  t a y a n c h l i  

faza, chap oyoqda  yak k a  tay an ch l i  f aza ,  t a y a n c h s iz  f a z a ,  o ’n g  o y o q d a  

v ak k a  tayanchli  faza va  y a k u n lo v ch i  q o ' s h  ta y a n c h l r  fa za .

Disk tutish. Disk pastga tushirilgan qo’Ining bosh barm oqdan  tashqari 

bukilgan barmoqlaridagi tirnoq bo’g ’imiga tayanishi kerak. Bosh barmoq 

faqat disk yuzasiga tegib turadi. Bunda panja-kaft bilak b o ’g ’in ida sal 

bukilgan bo’lib, disk gardishining yuqori qismi bilakka tegib  turadi. 

Barmoqlar bir-biriga yaqin bo’lmasligi, tarang yozilgan ham b o ’lmasligi 

kerak., chunki har ikkala holda ham diskni boshqarish q iy in lashadi.

A ylan ishga  tayyorlan ish .  A y la n ish  u c h u n  d a s t l a b k i  h o l a t d a  

uloqtiruvchi doiraning o rq a  q i sm id a  tu rad i :  o y o q l a r  y e l k a  k e n g l i g i d a  y o k i  

sal kengroq ochiladi. Uloqtirish tomoniga nisbatan uloqtiruvchi 

tanasining holati ba’zi bir ufqqa ega boMishi mumkin. D ast labk i hola tda 

o’ng oyoq doiraning chekkasiga,gardishiga judam ham taqab q o ’yiladi.  

Dastlabki silkitishni boshlash yoki ayni vaqtda disk tu tgan  q o ’lni o ’ng 

tomonga silkitishdan oldin chap oyoq yelka kengligida hatto  undan  ham 

kengroq qo’yiladi. Oyoqlar doiraning uloqtirish tom oniga y o ’nalgan  deb 

fazar qilingan diametridan bir xil uzoqlikda joylashadi.

Uloqtirishga tayyorlanish vaqtida gavda deyarli tik  turadi ,  oyoq la r  sal 

bukiladi. Uloqtiruvchi aylanishga tayyorlana turib d isk  tu tgan  q o ’lini 

o ’ngga -  orqaga silkitadi. Disk silktayotganda yelka b o ’g ’im idan  yuqori 

ko’tarmaslik kerak. Qo’l bilan o ’ngga -  o rqaga s i lk in ish  yelka 

kengligining erkin burilishi bilan birgatikda amalga osh ir ilad i va  buning 

natijasida uloqtiruvchining tanasi silkinish oxirida buralib , m uvozana tn i  

puxta saqlab kolishi kerak.

Silkitish vaqtidagi disk tutgan qul holatining ikki xil var ian t i  k o ‘proq 

tarqalgan bo‘lib, ular aylanishning keyingi xarakatlar in i bajar ish  bilan 

о zaro bog'liqdir. Birinchi variantda silkitilayotgan d isk  taxm inan  y e lk a  

bo g imi balandligida yoki sal pastroq turadi. B unda  gav d a  odatda
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vertikal holatga yaqin bo ‘.ib, q o ‘l esa deyarli yelka ch iz ig‘ida yeki undan 
orqaroqda joy lashadi.

Ikkinchi variantda esa (kamroq uchraydi) gavda egilgan boMib disk 

yelka b o 'g ' in id a n  pastroqda, diskni tutgan qul esa (yelka chizig 'idan 

ancha orqada turadi. Bunday holatda uloqtiruvchi schlkitnsh vaktida 

koMini band qilib q o ‘yadi. Aylanish boshlanishidagi har ikkala variant 

ham burilishni bir-biridan ancha boshqacha bajarishga olib keladi.  1 

Tajribali uloktiruvchilar tezda butun e’tiborni uloqtirishga jalb  qilib, 

aylanishni odatda  birinchi q o ‘l silkitishdayok boshlaydilar.

A ylan ish  va oxirgi kuch berishga tayerlanish. Disk uloqti-rishdagi 

aylanish uloqtiruvchining chegaralangan tekislikda (doirada) harakat 

tezligini oshir ish i uchun zarur. Uni baja-rayotganda uloqtiruvchining 

old ida quyidagi vazifalar  turadi:

a) oxirgi kuch berishda samarali foidalanish mumkin bul- 

gan m um kin qadar  yuqori harakat tezligiga erishish;

b) oxirgi kuch berishga kerag icha tayyorlanib olish.

U loq tiruvch i aylanishdagi harakat tezligini tayanib turgan xolatdaeq

yara tish i m um kin . Am m o, burilish  ritmi to ‘g ‘riligini buzmaslik va 

m uskullar  o r t iqcha  o g ‘r im asin  uchun, aylanishnn keskin boshlash kerak 

emas.

Sportchi u loq ti r ish  texn ikas in i  egallashi va jismonii taiyorgarligining 

yaxsh ilan ish iga  qarab,  ay lan ish  tezlig i oshib borishi mumkin.

A ylan ish  tez lig in i  osh ir ish  uchun, uloqtiruvchi oyoqlariga navbatma- 

navbat tayan ib ,  tayanch  v az iya t ida  o ‘ng oyoqni silkitib oldinga intilish 

mashqlaridan foydalan ish i  m um kin .

Burilish  tez lig in i  d isk  tu tgan  q o ‘lni silkitish bilan birga burilish 

boshlanishida y e lk a  k e n g l ig in i - tez  burish  bilan oshirish maqsadga 

muvofiqdek tuyu lad i .  B iroq  burilish  vaq tida  q o ‘l harakatining tezlab 

ketishi n a t i ja s id a  m u sk u l la r  ta rang lig i  y o ‘qolib, uloktiruvchi snaryad 

sistemasining yax l i t l ig i  qo lm ayd i ,  oq iba tda  uloqtiruvchi oxirgi kuch

142



berishga kelganda og‘ir ahvolda qoladi. Bularning ham m asi d iskni 

boshqarishga va oxirgi kuch berishni samarali ba jar ishga  t o ‘sq in lik  

qiladi. Disk tutgan qo ‘1 qanday holatda boMishidan q a f i  nazar ,  ye lka  

kamarini tezroq aylantirishga intilmaslik kerak. Faqat ye lka  k am ar in ing  

aylanish tezligi emas, balki bir butun uloqtiruvchi d isk  s is tem as in ing

tezligi muhimdir.
Disk uloqtirishdagi aylanish, butun gavda bilan b irga l ikda ,  chap  oyoq  

uchida aylanishdan boshlanadi. Uloqtiruvchi o ‘ng o y oqda  kuch ber ib  va  

tos suyagini ozroq burib tana og‘irligini chap oyoqqa o ‘tkazad i.  N a t i ja d a  

uloqtiruvchining oyoqlari tizzasi sal sirtga burilib  tay an ib  ko lad i .

Depsingandan keyin, bukilgan o ‘ng oyoq ay lan a y o tg an  chap  oyoq  

atrofidan zarb bilan o ‘tib, so ‘ngra uloqtirish to m o n ig a  qarab  qad a m  

tashlaydi. Bu vaziyatda gavdaning chapga burilish i se k in - la sh a d i .  S onni 

bukuvchi va tiklovchi muskullarni oldindan ta rang lashuv i  o y o q n i  tez 

rostlab olishga yordam beradi. Chap oyoqdagi tu r g ‘un ho la t  ( a y la n ish  

vaqtida), yakka tayanchli fazada harakatlam i faol ba ja r ish  uchun  m ux im  

shartdir.  O ’ng oyoqni oldinga chiqarish b ilan to s  suyagi ham  bu r i la d i .  

O ’ng oyoq harakatining y o ‘qolishi va  chap oyoq  b ilan  d e p s in ish  

uloqtiruvchining oldinga siljib, ay lanishiga yo rd am  ber ish i  kerak .  

Sonning yuqoriga harakat qilishi gavdaning baland k o ‘ta r i l i sh ig a ,  d em ak ,  

tayanchsiz vaziyatda ko ‘proq turishga sabab b o ‘Iadi.  C hap  o y o q  b ilan  

yuqoriga  depsinish ham shunday natija larga olib  kel ish i  m u m k in .

Aylanish vaqtida disk tutgan o ‘ng q o ‘l o ‘ng  oy o q  o r t id a  tu rad i .  

D ast lab  u chap oyoqning burilishi bilan b i l in a r -b i l in m a s  p a s a y a d i  v a  

keyin k o ‘tariladi,  lekin buni oldindan ongli rav ish d a  q i lm a s l ik  ke rak .  

Burilish  boshlanishidagi q o ' ln in g  anchag ina  p asay ish i ,  d isk  u lo q t i r i sh  

texnikas ida  b ir  qancha kam chil ik la rga sabab  b o ‘Iishi m u m k in .  G a v d a  

ancha tik hola tda aylana boshlansa, q o ‘l go r izon ta l  s a th g a  y a q in  h a ra k a t  

q iladi.
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U loqtiruvchi ay ,ana boshlayotganda boshini to ‘g ‘ri tutadi va bu 

holatn, butun ay l .am sh  davom ida saqlab qoladi.  Boshinipg chapga keskin 

va k o ‘p burilishi yelka  bo ‘gMnidagi muskullarni ortiqcha taranglashtlradi 

va ye lka  b o ‘g ‘inini oldinroq burishga olib keladi.  Bu uloqtiruvchilar 
o ras id a  k o ‘p tarqalgan xatodir.

Chap q o ‘I harakati tur licha bajariladi.  Ba'zi hollarda yelka kamarining 

c h a p g a  oldinroq burilish iga yoM q o ‘ymaslik  uchun, oxirgi kuch 

ber ishgacha  chap q o ‘lni ko ‘krak oldida tutib turadilar. Ba'zan esa 

ay lan ish  bosh lan ish ida yelka bo‘g ‘ini burilishidan oldin chap qoMni 

u loq ti r ish  tom onga, sal orqaroqqa olib boradilar. Gavda aylanib olgandan 
keyin ,  q o ‘l o ld ingi hola tiga kaytadi.

B uril ish  vaq t ida  chap oyoqni tayanchdan uzgandan boshlab to o ‘ng 

oyoqni y e rga  q o ‘y ishgacha  bo ‘lgan uchish fazasi eng passiv hisoblanadi. 

Shun ing  uchun  tayanchs iz  faza muddatini mumkin qadar qisqartirgan 

m a 'qu l.  E ng  yaxsh i u loq ti ruvch ila r  o ‘ng oyoqni qo 'y ish  oldidangina chap 

oyoqni yerdan  uzadila r.

C hap  oyoq  b ilan  depsin ishning  oxiridagi qadamda sonlarning 

to m o n la rg a  yoz i l ish i  90 0 va  undan ortiq darajaga yetdi. Shundan keiin 

buk ilgan  o ’ng  oyoq  poyn ing  oldingi qismi bilan yerga quiiladi. Bu 

u loq t i ruvch i  k o ‘z lagan  tom onga o ‘ng yoni bi 1 ag ‘ burilgan vaqtida sodir 

boMadi.

U loq tiruvch i  o ‘ng  o y o g ‘ ini yerga  bosish paytida, chap oyoq orkada 

qolib , qad a m  q u y ay o tg an  hodatda  boMadi, uning yelka kamaritos 

suyag iga  n isb a ta n  o ’ng  ga burilgan, disk tu tgan о ng qo 1 orkada 

taxm inan  y e lk a  b o ‘gMmining balandlig ida, gavda sal oldinga 

engashgan , chap  qul k o ‘kragi o ld ida  boMadi

Oxirg i  ku ch  b er ish .  U loq tiruvch i yuqorida  tasvir-langan xolatdan so ’ng 

ay langach, o ‘ng  oyogM ni yerga  q o ‘yib oxirgi kuch berishni bajarishga 

kirishadi.  Bu p a y td a  chap  oyoq  yerga  k o ‘y ishga tayyor turishi kerak. 

O ’ng oyoq  y e rg a  tu sh ish i  b ilanoq  uning ham tezda yerga qu.ilgan.
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yaxshi, chunki oxirgi kuch berishning aktiv kismini qush tayanchli  

vaziyatdagina boshlash mumkin. Bu paytda disk u loq ti ri l ish  nuq tas idan  

maksimal uzoqlashadi. Bunday shartlarga amal qilish d isk k a  m um kin  

qadar uzoqroq yo ‘l orqali kuch ta 'sirini o ‘tkazish imkonini berad i .  Chap 

oyoq tagining oldingi qismi doiraning ichkari tom onidan  c h a m b a ra k n in g  

oldin-gi qismiga yaqin qo 'y iladi.  D epsinganda o ‘ng  oyoq  bur i l ib  

uloqtirish y o ‘nalishigacha yetadi. Bu paytda u loq t i ruvch i  qorin  

muskullarini tarang torttirib, gavdasini orqaga egm as l ig i  kerak .  

Uloqtiruvchilar orasida keng tarqalgan xatolardai biri —  y e rg a  o ‘ng oyoq  

bilan tayanish vaqtida uning shoshilinch va haddan z iyod  ay lan ib

ketishiga y o ‘l qo 'ym aslik  Iozim.

O ’ng oyoq ta 'siri ostida chap oyoq q o ‘yilish i bilan g a v d a n in g  о z  o ‘qi 

atrofida aylanishi boshlanadi. U uloqtirish tom onidan  te skar i  to m o n g a  

engashgan boMib, chap oyoq ustidan o ‘tadi v a  ayki v aq td a  u lo q t i r i sh  

tomoniga intiluvchi ba'zi bir boshqa harakatlar  xam bu iad i .  D isk  tu tg a n  

quining yoy b o ‘ylab harakati sezilarli dara jada oshadi.  I tq i t i sh  ha ra k a t in i  

bajara turib, uloqtiruvchi yelka kamarini bir zum lik  h a ra k a t  b i la n  burad i.  

Diskni chiqarib yuborish vaqtida yelka  ch iz ig ' i  tos su yag i  b i la i  teng  

tekislikka keladi. O ’z navbatida diskni tutgan o rq ad a g k  kul bu  p ay td a  

yelka  c h iz ig ‘iga tenglashadi. Diskni ch iqarib  yuborish ,  y e lk a  k a m a r in in g  

chapga burilishi tamom bulishiga tu g ‘ri keladi.

T irsak  b o ‘g ‘in ida  sal bukilgan chap q o ‘l y e lk a  k a m a r in in g  h a-  

raka tiga  karab,  yoy  bo 'y lab  chapga  o lib  bor ilad i .  U lo q t i ru v c h i  

chap q o ‘Iini olib borish bilan ye lka  kam ari a y l a n i s h in in g  te z la -  

shuv iga  k o ‘m ak!ashuvchi oxirgi kuch berish  b o sh la n is h id a  m u s k u l ­

la r  ta rang lig in i  oshiradi.

B oshn ing  chap  tom onga kesk in  bu r il ish iga  y o ‘l q o ‘y m a s I ik  ke ra k ,  

chunk i ,  bu, odatda ,  ye lka  k am ar in in g  sh o sh i l inch  b u r i l i s h ig a  v a  o ‘ng 

q o ‘ln ing  ox irg i  kuch berish  o x ir id a  faol h a ra k a t  q i lm a y ,  s u d ra l ib  

qo l ish iga  o lib  keladi.
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D iskm ng  oxirg i kuch berishdagi y o ‘.i katta radiusdagi yoy bo‘vicha 

O t . sh , .k e ra k .  D isk  oyoqlar  depsinishi tugashi bilanoq uloqtiriladi O’ng 

ОУОЯ deps in ib  turib ,  bevosita diskning uchib chi-qishidan o,din yerdan 
ко t a n la d n  va o ld inga chap oyoq o ' rn iga  q o ‘yiladi.

Sa l  b u k i l g a n  c h a p  o y o q  b u r i l g a n i d a n  k e y i n  y e r g a  u c h i d a n  b os h l a b

q o 'y i la d i .  D ast lab  o ’ng a boMgan bosim kuchining ortishi natijasida u 

an c h ag .n a  bukilad i,  keyin esa o ‘ng oyoq bilan birga gavda ogMrligini 

ко ta rib  te z g m a  tiklanadi.  Tezroq depsinishda katta ahamiyatga ega 

bo Igan oyoq la rn ing  tez almashinishi natijasida chap oyoq disk uchib 

ch ik ish .  b ilan  bir vaq tda yerdan ko 'tar iladi.  O ’ng qul bilan diskni 

u loq tir ish  vaq t id a  uloqtiruvchining diskka ta 'sir kuchi yo ‘nalishi 

o ‘zga r ish i  sabab li  d isk  o ‘z o ‘qi atrofida chapdan oldinga - o ‘ngga 
c h iz ig ‘i b o ‘y ic h a  haraka t qiladi.

DISK ULOQTIRISHTEXNIKASIN1 O ’RGATISH

D isk  u lo q t i r ish n i  ay lan ishga  yaroqli qattiq tekis yerda yoki musobaqa 

q o idas iga  b in o a n  tayyorlangan  uloqtirish  doirasida o ‘rgatiladn.

D isk  u lo q t i r i sh  o 'rg a t i la y o tg a n d a  ehtietkorlik choralarini ko'rish 

zarur. M a sa la n ,  m a s h g 'u lo t  vaq tida  disk faqat bir tomonga uloqtiriladi. 

D isk u lo q t i r i sh  jo y la r i ,  jum ladan ,  ilojp boricha bir-biridan olisroq 

b o ' l i sh i  ke rak .

G ru p p a  b o ' l i b  o ' rg a t i s h  vaq t ida  m usobaqa qoidasida kursa-tilganidek, 

u loq ti r ish  d o ir a s in i  v a  shu do iradan  belgilangan masofani arg amchi yoki

sim t o ’r b i lan  o ’rab  o lish  m aqsadga  muvofiqdir .

B o rd i-y u  u lo q t i r i sh  uchun o ’ralgan doiralar b o ’lmasa, u holda disk 

n avba tm a -n a v b a t .  u lo q t i r i l ish i  v a  m aydonda harakat qilishga esa faqat

u loqtirish  tu g a g a n d a n  k e y in g in a  ruhsa t  berish  kerak.

Q u y id a  o ’r g a t i sh  vaz ifa la r i  va  u larni bajarish uchun zarur bo’lgan 

vositalar  v a  o ’rg a t i sh  p ro tse s s ig a  do ir  m etodik  ko ’rsatmalar berilgan.
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1-vazifa. S h u g ’u l l a n u v c h i l a r n i  diskni aylanib u l o q t i r i s h  texnikasi

bilan tanishtirish. •
Vositalar- I Diskni doiradan burilib uloqtirish texnikas in ,  k o ’rsatish

va ko’rgazmali qurollar yodamida texnik asoslarni q isqacha  tushuntirish .

Eng  yaxshi  disk uloqt i r uvchi l arning texnikas ini  kuza t i sh .  2.  D i sk ,  uni

Uloqtirish joyi va musobaqada uloqitirhsni bajarish qo ida lari  bilan

tanishtirish.
2-vazifa. Diskni to ’g ’ri tutish va qo’ldan to ’g ’ri ch iqar ishn i o ’rgatish. 

Vositalar: 1. Diskni tutishni ko ’rsatib berib, sh u g ’u llanuvch i la r

to ’g ’ri tutishyaptimi, yo’qmi ekanini tekshirib k o ’rish. 2. D iskni tu tgan  

qo ’l bilan silkinish va uloqtirishga taqlid qilish. 3. D iskni t o ’g ’ri

aylanishiga e’tibor berib uloqitirish.
Metodik ko ’rsatmalar. Shug’ullanuvchilarning d iskni pas tga  

tushirilgan bo’sh qo ’l bilan, barmoq uchlarida qattiq  ch an g a l lam asd an

tutishlariga e ’tibor berish kerak.
Dastlab diskni uloqtirish tomoniga (o ’ngga) yar im  do ira  ho la tida

turib uloqtirish; oyoqlarni yelka kengligidan sal kengroq  q o ’y ib ,  deyarli  

qaddini tiklash, tovonlarni b i r o z  yon tomonlarga och ish  lozim.

Avvalo disk tutgan qo ‘lni old inga-orqaga erk in  y o 'n a l t i r ib  

kichik ko ‘Iamda tebranib ko ‘riIadi. Q o‘l harakati y e lk a  k a m a r in in g  sal 

burilishi bilan . birga bajariladi. Disk tu tgan  kulni 

yelka bo‘g ‘iniga ta 'sir ettirmay, orqada s i lk i t i lgandan  keynn  

diskni uloqtirish kerak. Dastlab diskni k o ‘r sa tk ich  b a rm ok i-  

dan chiqarib, soat strelkasi y o ‘nalishi b o ‘y la b  ay lan t i r ish g a  

urgatiladi. Keyin diskni ma'Ium y o ‘nal ishda u lo q t i r ish n i  u z lash -  

tiriladi va uchish vaqtida, u samarali ho la td a  b u ls in  uchun 

nimalar qilish o ‘rgati!adi.

3-v a  z i f  a. Oxirgi kuch berish fazasini,  ya 'n i  a y la n is h d a n  key ing i 

yakunlovchi harakatni o ‘rgatish.
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v  os i t a 1 a r: 1. Uloqtirish tomoniga yon bilan turib diskni joidan

u lo q t .n sh .  2 . Xuddi shuning o ‘zi, lekin uloktirish tomoniga teskari turib.

3. X uddi shuning o ‘zi, lekin uloktiruvchi qul tomonidagi oyoqda turib

uloqtirish .  4. B iror  narsa bilan yeki hyech narsasiz oxirgi kuch berish 
fazasin i taqlid  kilish

M e t o d i k k o ‘ r s a t m a l a r .  Diskni to ‘g ‘ri chikarib yuborish 

m alaka la rin i  uzlashtirish iga qarab, dastlabki xolatni aylanishdan keyingi 

oxirg i kuch berishni bajarish xolatga yakinlashtiriIadi.  Buning uchun 
shugu lianuvch i la r  avvalo Qyoq ^

rini keng  yeyib, uloqtirish tomoniga yon bilan turadilar. Disk 

bilan c h a p g a -o ’ng ga harakat qilish asta-sekin kupayib yelka ka- 

m a n n i  bur ish  va  o ‘ng oyoq tizzalarini bukib, gavda ogMrligini 

o ’ng a u tkazish  bilan birga amalga oshiriladi.  Xarakat vaktida 

gavdan ing  o ld inga  yoki yon tom ong‘a egilishini kayd etmaslik yel­

ka k am ar in ing  o ’ng ga mumkin qadar tula burilishini (buralib- 

ke t ish in i)  kuza tish  zarur.
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Joydan o ‘ng oyoqda turib u loqtirish  vak t ida ,  d iskn i o ’ng  g a - o r q a g a  

silk iganda, chap oyoqni tayanchdan uzib, so n la r  x a ra k a t i  o i la n  o r td a  

qoldir ish  ham da gavda og ‘irligini o ‘n g ‘ oyoq k a  u tk a z ish  k e ra k .  Jo y d a n  

uloqtirishni,  odatdagi,  burilishdan keyingi o x i r g ‘i ku ch  b e r ish d a ,  chap  

oyoqni yerga tush irayotib  bajarish kerak. Bu s h u g u l l a n u v c h i la r d a  u rn ak  

o lsa arz iyd igan  oxirg i  kuch

. rishni bajar ishn ing  eng yaxsh i v a r ia n t i  x a k id a  t a s a w u r

kilish  imkonini beradi.

O xirg i  kuch ber ish  fazasi turli xil n a r sa la r  ( re z in k a c h i  t a y o q ,  f a n e r  

rake tka,  da rax t  shoxchas i)  b ilan ba ja r i lad igan  ta q l id  m a sh q ia r i  y o r d a m i d a  

o ‘rga ti lad i .  H araka t  o ld inda  o ’ng da  y e lk a  b a la n d l ig id a  tu r g a n  n a rsa n i  

n ishonga  olib  ye lka  k am ar in in g  ak t iv  b u r i l ish i  b i la n  b o s h la n a d i .  Shu
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haraka tla rn ing  uzini disk uloqtirish usuli bo 'y icha (200-400 gramm yoki 

undan ortiq roq  ogMrlikdagi tosh, 1-2 kg vazndagi rezina tayokchasini) 

u loq ti rish  bilan tugatish  mumkin. , Uloqtirishga nisbatan taqlid 

m ashq la rin i  ancha k o 'p ro q  takrorlash mumkin. Chunki bunda kushimcha 

v aq t  ayrim detallarn i o ‘rg ‘anish, oyoq gavda va kul xarakatlarining 

m utanosib l ig in i  kuza tishga imkon beradi.

NAYZA ULOQTIRISH 

NAYZA ULOQTIRISH TEXNIKASI

N ay z a  u loq ti rish  yugurib  borayotib, nayza ko ‘targan qoMni orqaga 

chuz ish  v a  nayza  uloqtirishdan iborat. Musobaqa qoidasiga binoan 

nayzan i is ta lgan  uzoqlikdan  yugurib kelib uloqtrish xam, yoki bir joyda 

tu r ib  nayzan i ay lan ib  uloqtirish  ham ruxsat etiladi; uni faqat oMalgan 

(kanop  o ‘ra lgan  jo y d a n )  ushlash kerak. Nayzalar metalldan yoki 

y o g ‘o chdan  b o ' l i sh i  m um kin. Y og‘och nayza uchiga metall uchlik 

q il inad i.  U la rn ing  o g ' i r l ik  markazn o 'ram as ida boMadi. OMoqtirnsh 

uzun lig i  yu g u r ib  kelib  nayza uloqtirilgan joydagp qiyshiq chiziqli 

p la n k an in g  ichki q irg 'ogM dan boshlab, to nayzaning uchi tushgan

joygacha oMchanadi.
U lo k tir ish  uzoq l ig i  nayzan ing  dastlabki uchib chiqish tezligi va to ‘g‘ri 

u ch ish ig a  (ya 'n i  uch ib  ch iq ish  burchagi va holatiga) bogMiqdir. Nayza 

u lo q t i r i sh d a  y u g u r ib  k e l ish  shuning  uchun kerakki, u oxirgi kuch berish 

b o sh la n ish ig a c h a ,  u lo q t i ruvch i  harakatin ing  tezligini hosil qilib beradi. 

Eng y axsh i  n ay z a  u lok t i ruvch i la rn ing  yugurib  kelish uzunligi 2 7 - 3 0  

m e trgacha  y e ta d i  v a  hatto  undan ham ortiqroq boMadi. Nayza 

u loq tiruvch i a e l la rd a  esa yugu r ib  kelish odatda qisqaroq boMad. (23-26 

m). Y u g u r ib  k e l ish n in g  das tlabk i nayzani uloqtirishning bosh.amshgacha 

boMgan q ism i . 5 - 1 7  m dan  ibo ra t  boMib, bu masofa 10-12 qadamda os, 

o ’tiladi.  K o ’p c h i l ik  e n g  kuchli nayza u loqtiruvchilar  uloqtirish va
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tormozlashni nayza uloqtirish 9 m dan boshlab, 12 m g ac h a  b o ’lgan

masofada bajaradilar.
Yugurib kelish natijasida hosil bo ’lgan gorizontal tez l ik  nayzani

yugurmasdan uloqtirilgandagiga nisbatan 15-20 m uzoqroq  m aso faga  

uloqtirishga imkon beradi. Bunday natijaga faqat yugur ib  kel ish  bilan 

ohirgi kuchlanishni tog’ri qo;shib olib bor ilgandagina er ish ish  m um kin . 

Ohirgi kuch berish yugurib kelish tezligidan q an c h a l ik  t o ’liq 

foydalanilsa, nayzaning uchib chiqish tezligi shuncha y uqo r i  b o ’ladi.

Nayza ushlash. Nayza ushlashning asosan ikki usuli bo r .  B irinch i 

usulda nayza o ’ramasi o ’rta va bosh barmoq bilan m a h k am  tu tam lab  

ushlanadi. O ’rta barmoq nayzani ko ’ndalang siqib o ’r a m a n in g  keting i 

qismiga tiralib turadi. Bosh barmoq yuz tomoni bilan o ’ram g a  y o k i  un ing  

orqasiga mahkam yopishib turadi, erkin c h o ’zilgan k o ’r sa tk ich  barm oq  

nayzaning ikkinchi tomonidan qiyaroq ushlab turadi.  N o m s iz  ba rm o q  va 

jimjiloq esa o ’ram ustiga erkin uncha yopishm agan h o lda  yo tad i .

Nayza bosh va o ’rta barmoqdan chiqarib yuborilad i ,  sh u n in g  uchun  

ham bu barmoqlar nayzani mahkam ushlab turishi ke rak .  Q olgan  

barmoqlar esa nayzani uzoqlashtirish va  u loq t i r i shda  un i kerak li  

y o ‘naIishga qaratib ushlashga yordam beradilar.

Ikkinchi usulda nayza o ‘rami bosh va k o ‘rsa tk ich  b a rm o q  bilan 

tutamlab ushlanadi. Yugura b osh la sh  o ld id a n

o ‘rta  barmoq nimani bajargantbo‘lsa, bu usulda k o ‘r sa tk ic h  b a rm o q  shu 

ishni qiladi. Qolgan barmoqlar mahkam ush lam agan  h o ld a  o ' r a m d a  erk in  

yotadi.  Ba 'zi uloqtiruvchilar nom siz  barm oqni n a y z a  o s t id a  bukib  

tutadilar,  lekin bu uloqtirishda hyech qanday aham iya tga  e g a  boM m aydi.

Nayzani birinchi usulda ushlash , ayniqsa,  ilgari b o sh q a  u s u l - la rd a n  

foydalanm agan  k ish ilar  uchun, ancha  durust h iso b lan a d i .  C h u n k i  о rta 

barm oq k o ‘rsatk ich  barm oqqa n isba tan  faqa t u z o ’ng  i -n a  b o ‘ lm a y ,  an c h a  

kuchli ham dir.  Buni d inam om etrik  oMchashlar an iq lab  b erg an .
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bilan к • ь "  3 ПаУ2аП‘ <<e' ka US‘ida>> "  <<e' ka 0Stida» USU,,ari 
ко ta r.b  yugurish  mumkin. Turli variantli «elka ustida» ko'tarib

yugurish  usul,  ancha qulay boMib> barcha maIakalj пауга uloqtiruvchj|ar

Shu u su l d a n  foyda l anad i l a r .  Ikkinch i  «e lka os t ida» usul i  esa hozir 
qoMIanilmaydi.

Yugurib  kelishn ing  dastlabki qismi. Uloqtiruvchi yugurishdan oldin 

nayza u loq ti ri lad igan  tomoniga erkin holatda qarab turadi. Nayzani yelka 

ustida k o ' ta r ib  yugurganda uloqtiruvchi qo ' l i  bukilgan bo'lib, nayzani 

ye lka  b o 'g ' in i  ustida tutadi; tirsak oldinga yo 'naltiri lib .  panja taxminan 

quloq ba land lig ida  boMadi. N ayza erkin ushlanadi, shuning uchun ham 

un ing  o ld ing i qismi bir oz  quyi tushgan yoki gorizontal holatda boMadi. 

Y ugurish  borgan  sari tezlashib, erkin bajariladi. Uloqtiruvchi birinchi 

qadam dan  bosh lab  gavdasini oldinga tashlaydi, keyin dastlabki yugurib 

kelish  q ism i davom ida  uni b irm uncha tiklaydi. Eng kuchli nayza uloq- 

t i ru v c h i la rd a  yugurish  tezligi 8 m/sekundgacha yetadi. Nayza 

u loq t i r i shga  yaq in  qo lganda  yugurish  tezligini oshirishgz intilmaslik 

kerak. chunk i  bu xo lda m uskullar  ortiqcha taranglashib ketishi 

mum kin.

N ayza  u lo q t i r ish g a  tayyorlan ish .  Uloqtirishga tayyorlanish aynan 

nayzani o rq a g a  uzo lash t ir i shdan  boshlanadi.  Bu paytda uloqtiruvchi faqat 

u lo q t i r i sh g a  ta y y o rlan ib g in a  qolmay, old inga siljish tezligini ham 

o sh ir ishga  ham  h a ra k a t  qiladi.  U loqtiruvchi nayzani to ’la kuch bera olish 

uchun, n a y z a  y u g u r ish  m aydon in ing  old chegarasidan keraklicha 

m asofaga  u z o q la sh t i r i lad i .

U z o q la sh t i r i s h d a n  o ld in  nayza odatda  balandroq ko’tariladi.  Keyin 

o ’ng oyo q  q a d a m  ta sh a lsh i  b ilan  nayzani tutgan qo ’l si pasaytirilib 

orqaga ch o z i la d i .  N a y z a  o rq ag a  uzoq lash t ir i lganda  o ’ng yelka ham o ’ng 

tomonga b u r i la d i .  O ’ng  oyoq  y erga  tushganda  uloqtiruvchining chap 

yelkasi u lo q t i r i sh  to m o n g a  qarab  qo lad i ,  tos о qi esa oldingi
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saqlaydi. Bu paytda o ’ng qo ’l orqaga cho ’zilgan, nayzan ing  uchi sal 

yuqoriga ko ’tarilgan gavda orqaga tashlangan boladi.

O ’no oyoq yerga tagining tashqi tomoni bilan q o ’y i lad i .u loq tiruvch i 

uloqtirish tomnga qaraydi. Lekin bu holat yelkaning buri l ish iga  ha laq i ,  

bermasiigi kerak. Oldinga siljish tezligini pasaytirm aslik  uchun  nayzani 

uzoqiashtirish yugurib kelish bilan birga erkin ravishda bajar i lad i .

Chap oyoq qadam qo;yishi bilan, nayza orqaga yana  uzoqroq  olib 

biriladi va o ’ng qo’ deyarli t o ’g ’ri holatga keladi. O datda  bu qadam  katta 

va aktivroq qo ’yiladi, chunki chap oyoqning yerga q o ’y i l i sh i  b ilanoq , 

uloqtiruvchi o ’ng oyoqni oldinga chiqarib o lishga u lg u r ish i  kerak  

bo’ladi. Bunday tayyorgarlik oyoqlar tananing yuqori  q ism idan  о tib 

ketish imkonini beradi, bu esa oxirgi kuchlan ish  sam arad o r l ig in i  

oshirishda muhim ahamiyatga egadir. Keyingi qadam —  u lo q t i r ish  oldi 

qadami bulib, u shartli kilib chalishtirma qadam deb nom  o lgan .  Bu 

qadam o ‘ng oyoqni oldinga chikarish bilan bajariladi.

Bu qadam yugurib kelishdan uloqtirishga o ' t i sh  ja ra y o n i  h i-so b la n ad i .  

Shuning uchun yugurib kelishda hosil boMgan te z l ik d an  ox irg i  

kuchlanishda toMiq foydalanish shu ja ra y o n n in g  tu g ' r i  b a ja r i l ish ig a  

bog 'liqdir .

Agarda oldingi qadamda chap oyoq yerga q o ‘i i !ae tganda  o ’ng  oyoq  

chap oyoqqa yaqin keltirilgan bo ‘lsa, cha lish tirm a q a d a m d a  o y o q la r  

yelka  kamaridan ancha o ldinga о ‘tib ketadi. O ’ng  o y o q n i  o ld in g a  

chiqarilish in ing oxirida gavda anchagina orqaga tash lanad i .

UJoqtiruvchi chap yelkasi bilan o lg ‘a s i i j iyo tgan  p a y td a  u n in g  chap  

k o ‘l yelka  kam arining o ‘ngga burilishdan tezroq  o ld in g a  u tib ,  k o ‘k rak  

oldida bukiladi. Nayza ush lagan  o ‘ng q o ‘l erk in  t u g ‘r i la n ib ,  u lo k t i r i sh g a  

tayyorlanadi. Bukilgan о ‘ng  oyoq tezda chap oyoq  o ld id a n  ch a l is h ib  

utadi va yepga tagiching tashki kism i bilan e las t ik  q o ‘i i lad i .  C h a p  oyoq  

depsinib, yerdan  uzilish  vaq t ida  tos ke t idan  s a ig in a  o ‘n g g a  b u r i l t ib  

tagining tashqi qism iga tayanadi.  Bu qadam  x udd i  c h a p  o y o q d a n  o ‘ng
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oyoq ka sakragandek  ju d a  tez bajariladi. Shunday qilib, o ‘ng oyoq da 

yerga  tayanch holatga o 't i lad i .  Bu -  chalishtirma qadamning to ‘g ‘ri

bajar il ish i uchun eng asosiy shartdir.

C ha lish t irm a qadam ning uzunligi ko 'proq tayanch oyoq (chap oyoq) 

deps in ib  yep tan  uzilish kuchiga va yo 'nalish  tomon qilinaetgan 

qadam dagi oyoq lar orasida hosil bo 'lgan  burchakning kattaligiga 

b o g 'c h ik  o ’z navbgtida  oyoq larning bir-biridan uzoqlashishi kat-taligi 

u lok ti ruvchi tanasin ing egiluvchanligiga va tosning o ’ng tomonga 

q ancha l ik  kup burilish iga b o g i iq .  Uloqtiruvchi kishk -osni o’ngga 

k akcha l ik  k o ‘p bursa, chalish tirma qadamdagi oyoqlar orasida xosil 

b o ' lg a n  burchak  shunchalik  kichik b o ‘ladi va shu bilan birga yerdan 

deps in ish  kuchi bir x ilda  bo ' lganda  ham qadam kichikroq boMishi 
m um kin .

T o sn in g  о ngga burilishi bilan o ‘ng oyoq ham o ‘ngga buriladi; o ‘ng 

oyoq  tag in ing  o ‘ng tom onga burilishi yerga tushishi paytida, uloqtirish 

y o ‘n a l ish ig a  n isbatan  35— 46° gacha yetadi.

O xirg i  ak tiv  kuch berishni ertaroq boshlash uchun chalishtirma 

q ad a m d a n  s o ‘ng o ‘ng oyoqni yerga qo ‘yish oldidan chap oyoqni (uloq­

t ir ish  qadam in i  bajar ish  uchun) o ldinga chiqarishga ulgurish kerak. 

C h a l ish t i rm a  qadam  kat ta  b o ‘lsa, uloqtirishga tayyorlanish yengilroq 

boMadi. A m m o  bu qadam  haddan  tashqari uzun boMsa, uloqtirish paytnda 

y u g u r ib  ke l ish  tez lig idan  toMa foydalanish imkonini cheklab qo‘yadi. 

S h un ing  uchun  h ar  b ir  nayza  u loq tiruvchi o ‘zi uchun chalishtirma qadam 

u zu n l ig in i ,  y u g u r ish  tezlig i va  oxirgi kuch berishni belgilab olishi kerak.

B u q ad a m n i  ba ja ray o tg a n d a  yugurish  tezligini mumkin qadar kamroq 

y o ‘q o tish  v a  s o ‘nggi kuch  ber ish  o ld idan  foydali hola tda turish kerak.

N ay z an i  o rq a g a  o ‘tk a z ish n in g  tuga llan ish iga yelka kam an o ‘qi, 

u loq t i ruvch i  qoMi va n ay z a  b ir  y o 'n a l i sh d a  boMishi, deyarli uloqtirish 

y o 'n a l i s h i  b ilan  t o ‘g ‘ri kel ish i  tavsiya  et iladi.  Ammo ba'zi nayzani 

ch iqarib  y u b o r ish n i  y a x sh i  ega llagan  u loq ti ruvch ila r  chalish tirma qadam
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boshida yelka kamari va nayza ushlagan qo ‘Iini o ‘ngga —  orqag  

yuborgan hollarda yaxshi natijalarga zrishganlar.  Gavdani bur ib |q ilingai 

bunday qo ‘I silkishda oxirgi kuchlanish paytida m usku lla rn ing  ish lashigj 

yaxshi sharoit yaratish mumkin. Oxirgi kuch berishni bu u su ld a  bajaris l  

juda  og ‘ir. Burilib qo‘I siltash usulini qo ‘llaganlar o ras ida  d u n y o n in g  en j 

kuchli uloqtiruvchilari ham bor. Bulardan baz i la r i  (F. X eld)  tosin i ancha 

o ‘ngga (90 darajagacha) burishadi. Aftidan, u loq ti ruvch ila r  y u g u r ish d a r  

oxirgi zo ‘r berishga o ‘tayotganlarida gorizontal tez lik  k am ay ish in ing  

asosiy sababi ham shu bo‘!sa kerak.

Aslida uloqtirishga tayyorlanish chap oyoq bilan key ing i qadam ni 

boshlash bilan tugaydi. Bu qadam bilan b irgalikda ox irg i  kuch  berish  

ham boshlanadi. Shuning uchun ham faqat ta sv ir lash  q u la y  b o ‘Isin 

ucho’ng ina tayyorlanish fazasidan ajratib k o ‘rsatish  m um kin .

Oxirgi kuch berish va to ‘xtaIish. N ayza u lo q t i r i sh d a  o x irg i  kuch 

berish uloqtirishning boshqa turlariga n isbatan tezroq  b a - ja r i lad i .  B o ’ng 

a yugurib kelishning ancha katta tezligi va n ay -zan ing  y en g i l l ig i  yo rd am  

beradi. Nayzaning yengil bo‘Iishi u loq- t iruvch iga  y u g u r ib  k e l ish d a g i  

gavda harakati tezligidan yaxshi foydalanish  ham chap  o y o q n i  y e rg a  

q o ‘ymasdanoq, aktiv oxirgi kuch berishni boshlab  y u b o r ish  im k o n in i  

beradi.  Yugurib kelishning davomi h isob langan  ox irg i  ku ch  ber ish  

nayzani mumkin qadar tezroq uloqtirib  yuborish  b ilan  y a k u n la n a d i .  

Uloqtirish qada-m ida yanada qudratl iroq  oxirg i kuch b e ra m an  deb ,  hali 

chap oyoq tayanchga tegmay turib, o 'n g o y o q n i  s h o s h m a - s h o s h a r l ik  b ilan  

tez c h o ‘zib yuborm asl ik  kerak. C ha lish t irm a q ad a m d a n  k e y in  o ‘ng 

oyoqda yerga tushishdan boshlab, o ‘ng  oyo q d a  m u v o z a n a tn i  s a q la g a n  

hold a, chap oyoqni o ld inga ch iqarishga shosh i l ish  kerak .  E n g  kuch l i  

nayza uloqtiruvchilarda oyoqlarn ing  b ir -b i r idan  qoch ish  b u rc h a g i  qadam  

vaqtida 60— 70° gacha yetadi.

Uloqtiruvchi o ‘ng  o y o g ‘ini y e rg a  q o ‘y a y o tg a n d a  g a v d a n i  o p t im a l  

darajada orqaga ,  u loq ti r ish  y o ‘na! ish iga qarsh i  to m o n g a  t a s h la s h i  ( lek in
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egilm aslig i)  kerak. G avda tachio ■ u- ■ 

oyoqning  yerga q o -yilish oldidagj h o , ^ ” ^  

tom oniga  qanchalik  k o ‘p burilgan bo-.sa, gavdani ”

imkoniyati  s h u n c h a . oz  bo ‘,adi va о ‘п /  ,aSMaSh
buriloan h n ‘i 0 У ° Ч °  n g § a  4anchalik ko‘p

в.™.!Ld 0,,,£I k ° ' r  ь°''“  --«*  
.ш71 “T ke“  '“"еИ“
. "  S,da esa ox ' rP g b c h  berish oshadi. Birinchisida gavda 2 2 - 2 3 °  
ikk inch is ida  29° gacha orqaga tash-lanadi.

U loq tir ish  qadam ida uloqtiruvchi chap yelka bilan o lg‘a si.jib, chap 

oyoqni o ld inga  chiqaradi.  Chap oyoqning yerga tegishi paytida, bukilgan 

O ng oyoq sonin ,  uloqtirish  tomoniga y o ‘naltirish kerak. Shunda tosning 

yaxsh ,  ish lashi uchun tayanch tugMladi. Gavdani ishlatish va uloqtirish 

pay t ida  bu la rn ing  hammasi bir butun harakatdek bajariladi. O'ng 

o yoqn ing  ichkari bu r ilish in ing  yana davom etishi,  oxirgi kuch berishning 

su s t lash ish iga  olib  keladi.  Tos o ‘qi uloqtirish yo ‘nalishiga nisbatan 

t o ‘g ‘ri bu rchak  dara jas igacha  buriladi.  Bu esa yelka kamari burilishidan 

o r-tiqd ir .  Chap oyoq yugurib  kelingan izlar y o ‘nalishidan 25— 40 sm 

chap roqqa ,  deyarli  bukilm ay yerga mustahkam qo ‘yiladi. Bunda oyoq 

tagi y e rg a  t o ‘Ia teg ib  turishi kerak. Nayza tutgan o‘ng qo‘l gavda 

o rqas iga  c h o ‘zilad i .

G avda  o rq a g a  ta sh lan ib ,  uning yuqori qismini nayza orqaga—  o ‘ngga 

to rtganda , o ‘ng  o y o q n in g  t o ‘g ‘ri!anishi gavdaning old qismi muskullarini 

ju d a  ta ra n g la sh t i r ib  yuborad i.  Bu paytda qorin muskullarini 

b o ‘sh a sh t i r ish  ke rak  em as,  chunki bu belni qattiq egishga, binobarin, 

keyin sek in  t o ‘g ‘r i la sh g a  olib  keladi.  Ba'z i eng kuchli uloqtiruvchilarning 

orqa g av d a  sa th i  b ilan  o ‘ng  oyoq soni o ‘rtasida vujudga keladigan 

burchak k a t ta l ig i  140 d a ra jag a ch a  yetadi.

U lo q t iru v c h i  « T a ra n g  to r t i lgan  kam alak» holatiga keladi,  keyin tezda 

•tiklanadi va  h a t to  b i rm u n c h a  o ld inga  engashadi.
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Uloqtiruvchi o ‘ng oyoqni zarb bilan urib, gavdani  t o ‘g ‘r i>ayotg anda 

gavdasini ko'proq olg‘a chiqarishi  kerak.  Ayniqsa  p l a ne r l a shuvch i  nay2a

uloqtirishda bu detal juda muhimdir.

Chap oyoq yerga qo‘yilgan zahoti uloqtiruvchi ko 'k rag .  b ilan oldinga

tashlanganda! uning ko‘krak oldida bukilib turgan chap k o ' l i  chapga -  

orqaga qarata cho‘zi!adi. Shu payt o 'ng  qo’l tirsak b o ‘g ‘im ida sal 

bukilib, tezda tirsak bilan oldinga -  yuqoriga buriiadi va nayza ogMrligi 

ta'sirida orqaga tortyladi. Boshning bir oz chap tom onga egilishi o ’ng 

qoMni gavdaning'harakat tekisligida va nayzani yelka  ustidan olib 

o'tishni yengillatadi, lekin boshni noto‘g ‘ri egish gavdani engashtirib

qo‘yadi, bu esa xato hisoblanadi.

Yelka kamarining burilishida qo‘lni zarb bilan silkish nayzan ing  uchib 

chiqish tezligini oshirish uchun ham, uchib chiqishda y o ‘nalish  berish 

uchun ham katta ahamiyatga egadir. Biroq qo*lni vaq t idan  ilgari 

bukmaslik kerak. Odatda nayzani uloqtirib yuborish ay lan ish  o ‘qidan 

ancha uzoqlashtirilgan nuqtalarni juda katta tezlikda u loq ti r ish  y o ‘ii

■ bilan bajariladi. Bunday harakat gavdani rostlashdan bosh lab ,  oxirg i kuch 

berishning barcha fazalari uchun xarakterlidir. N ayzaga  kuchn i har 

qanday hollarda ham mumkin qadar uzoq yo ‘lda ta 'sir e t t ir ish  kerak lig in i 

doim esda tutish kerak bo‘ladi.

O ’ng qo‘l nayzani chiqarib yuborayotganda tirsak b o ‘g ‘ in ida  kesk in  

ravishda to‘g ‘ri!anadi va kaft-bilak bo‘g ‘inlari buki-Iadi. N ayzan i soat 

strelkasi bo‘yicha aylantirib yuboruvchi barmoqlar ham  bukiladi.  

Mexanika qonuniga asosan, silindr shaklidagi j ism  uchayo tganda  

aylanma harakat qilsa, yaxshi turg‘unlik hosil b o ‘lib, j i s m n in g  havo 

qarshiligini yengishi o so n ro q b o ‘ladi (ma'lum darajada te z l ik  b o ‘lganda) 

va u uzoqroq masofani uchib o ‘tishi mumkin.

Uloqtirishning yakunlovchi fazasi —  to ‘xtalish b o ‘lib , te z  v a  zarb 

bilan yerdan uzilish natijasida o lg‘a sakrab, oyoqlarni ak t iv  a lm ashtir ish  

bilan bajariladi. Bu paytda uloqtiruvchi to ‘g ‘rilanib c h o ‘z i lay o tg an  chap
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oyoq ustidan o ‘tib, o ‘ng oyoq bilan qadam tashlaydi va to ‘xtalish uchun 

uni yerga mustahkam q o ‘yadi.

N ayzaning  uzoqqa uchishi uchun, uning uchib chiqish burchagi katta 

aham iyatga ega. Hali yugurib  kelinayotgandayoq nayza gorizontal 

holatdan bir oz  q iya holatga keltiriladi. Y a’ni uning uchi bir oz ko;tariIib

uchish burchagiga yaqinlashtir iladi.

N ayzaning  optimal uchib chiqish burchagi, hatto bir uloqtiruvchining 

о zida ham har doim bir xil bo ’lib turmaydi. Buning qator sabablari bor. 

Shamol kuchi va y o ’nalishi, nayza shakli, undagi o g ’irlik markazining 

joy lan ish i  va havo bosimi markazi shular shumlasidandir.

N ayza  uloqtirish  texnikasining uloqtruvchilarning individual 

usus iyatla r iga  qarab, boshqa variantlari ham bor. Nayzani orqaga 

uzoqiash tir ish  variantlaridan birida faqat yelka kamari burilib, tos 

burilmaydi.  Bunday uloqtirishda nayzani uloqtirish oldidan chalishtirma 

b o ’lmaydi, u oddiy  qadam bilan deyarli bir xil b o ’ladi.

N ayzani uzoqiash tir ish  usulining o ’zgarishiga qarab nayzani 5 yoki 6 

qadam da uzoqiash t ir ish  va uloqtirish ham mumkin.

NAYZA U LO Q TIR ISH  TEXNIKASINI O ’RGATISH

Jism oniy  tayyorl ik  k o ’rgan va bo ’g ’inlari yaxshi harakatchan 

kishilarni o ’rgatish  yaxshi natija  beradi. Nayza uloqtirish texnikasini 

o ’rganish  bilan  b ir  vaq tda  j ism o n iy  rivojlanishga, avvalo muskul kuchini, 

tezkorlikni,  chaqqon likn i  r ivo jlan tir ishga yordam beradigan mashqlar 

ham bajar i l ish i  kerak . ■ *

' N ayza  u loq t i r i sh  m a sh g ‘u lo tlar in i yugurib  keladigan yeri tekis va 

qattiqroq, nayza tushad igan  yeri yum shoq  bo ‘lgan maydonda o ‘tkazish 

mumkin. D as t labk i  m a sh g ‘u lo tla rda  100— 200 gramm yekgillashtirilgan 

nayzalarni qoMIash tavs iya  et iladi.  ' -
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M a s h " ‘ulo tda  s h u g 'u l l a n u v c h i  q e n ch a  boMsa, n a y z a  s o n ,  h a m  s h u n c h a  

boMishi U k -  La,  y e y is h n in g  o ld in i  o l ish  u c h u n ,  n a y z a  u l o q t i r i s h d a n  

oldin turli  xii m ash q la r  q i l ib  t i r s ak ,  p a n ja  v a  a y n . q s a  y e , ka  

b o ‘g ‘inlarini q izd ir ish  v a  h a ra k a tc h a n l ig in i  o s h i r s h i  z a r u r .  N a y z a n i  

razm inka  vaq tida  b i r  n e c h a  m a r t a  y e n g i ,

u loq tir i lgandan  k ey ing ina  k uch li  u lo q t i r i s h g a  r u x s a t  e t i l a d i .

M a sh g 'u lo td a  n ay za  b ir  t o m o n g a g in a  u l o k t i r i l a d . .  U l o q t i r i l -  

gan  nayzani  olib  ke lish  u c h u n  m a y d o n g a  c h ik i s h n i  t r e n e r  b o s h k a -

rib turadi.
Quyida  ayrim v az ifa la r ,  u la rn i  hal e t i s h  v o s i t a l a r i  v a  m e t o d i k

ko‘rsatmalar berilgan.
I -  v a z i f  a. S h u g ‘u l la n u v c h i la rn i  y u g u r ib  kelib n a y z a  u l o k t i r i s h

texnikasi bilan tanishtirish.

Vositalar: 1. ko;rgazmali qurollardan foydalangan ho lda  yugurib  klib 

nayza uloqtirish texnikasi asoslarini tushuntirish. Eng yaxshi nayza 

uloqtiruvchilar texnukasini kuzatish.

2 . nayza, nayza uloqtirish joyi va musobaqa qoida lari  bilan

tanishtirish.

2-vazifa. Nayzani to ’g ’ri ushkash va qo ’ldan chiqarib  yuborishn i 

o ’rgatish

Vositalar: 1. nayzani to ’g ’ri ushlashni ko ’rsatish v a  teksh ir ib  k o ’rish.

2. uloqtirish tomoniga qaragan holda nayzani bir q o ’Ilab va ikki q o ’ llab 

oldinga, pastga va oldinga uloqtirish. 3. yengil (200-300  gr)  xarsang  

tosh, koptoklrni yoki granatalarni uloqtirish ( erkaklar  uchun  500-700  gr, 

ayollar uchun 300-400 gr).

Metodik ko’rsatmalar. Nayza ushlashni o ’rta va  bosh barm oq bilan 

ushlashdan boshlash kerak.

Nayzani chiqarib yuborish bosh orqasidan, ye lka  orqali  bajariladi.  

Bunda chap oyoq oldinga, o ’ng oyoq esa orqada uch ida  turadi.
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Nayzani qiya tuproq yerga otib mashq qilish qulaydir. Ushlash uslubi

qanday ekaniga qarab, o ldinga nayzani, asosan, o ’rta q o ’l bilangina yoki

korsatich  barmoq bilangina tutiladi. Keyin q o ’lning yelka bo’g ’inida

erkm  harakat qilishiga, muskullarning xususiyatlaridan foydalanishga,

bilak bilan panja to ’g ’ri harakat qilishiga va uchib chiqayotgan nayzani

idora qila bilishga e ’tibor beriladi.  Nayzani boshqarish qanchalik

o ’zlashtiri lganini tekshirib k o ’rish uchun, uni yerdagi nishonga tashlab 
k o ’rish kerak.

Bilak va panja harakatini bila borgan sari nayza uloqtirish tobora 

kengroq am plitudada bajarila boradi. Gavdani orqaga tashlash va nayzani 

o rqaga tortish endi gavda o g ‘irligini o ‘ng oyoqqa o ‘tkazib bajariladi.

Keyin asosiy e ' tibor oyoqlar va butun gavda prujinasimon 

haraka tlan ish iga  («kamalak» holatidan to ‘g ‘rilanishiga), bunda ko‘krak 

bilan o ld inga  u loqtirayotgan q o ‘ldan ko‘ra ilgariroq siljishga beriladi. 

U loqtir ish  vaqtida oyoqni —  «o ‘ta yozib» keyin uning ustidan olg‘a 

o ' t i sh g a  inti lmoq lozim. Bu mashqda nayzani tashlash qanchalik to‘g ‘ri 

ekani nayzan ing  uchish shiddati va  aniqligiga, shuningdek, yerga qanday 

tushgan iga  qarab baxolanadi.  Nayzaning dum qismi biron yoqqa oqkudek 

bo ‘lsa, bu tash lash  n o to ‘g ‘ri b o ‘lganini ko ‘rsatadi.

Tosh, koptok , g rana ta  u loqtirish  bilan nayza uloqtirish al-mashtirib 

turiladi. Bu u loq tirishn i ancha  erkin bajarishga o ‘r-gatish imkonini 

beradi.

3- v  a z i f  a. O xirgi kuch berish fazasini o ‘rgatish.

V osita la r:  1. ye lka  kam arin i o ‘ngga burgandan keyin uloqtirish 

tomoniga qaragan  ho lda  tu rgan  jo y d a n  nayza uloqtirish .

Shu m a sh q n in g  o ‘zini,  o ‘ng tom snga  yarim  burilib  turgan holda 

bajarish.

Joydan tu r ib  g rana ta ,  tosh  va  kop tok  uloqtirish.

M e t o d i k k o *  r s a t m a l a r .  Oxirgi kuch berishni o ‘rgatish turgan 

joydan nayza u lo q t i r ish d an  bosh lan ish i  kerak. Birinchi m ashqda yuz
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uloqtirish tomoniga to ‘g 'r i  qarab turgan holda nayza uloqtiriladi.  

Nayzani uloqtirishdan oldin nayza ushlagan q o ‘lni erkin rav ishda orqaga 

tortib yelka kamari o ‘ngga burili-shi kerak.

Uloqtirish harakatlari uloqtirish texnikas in ing  yozuv lar iga  muvofiq 

bajariladi. Nayzani «elka ustidan» o ‘tkazishga va uni b ilakni aktiv yozib 

tashlashga asosiy e 'tibor beriladi.  Bu m urakkab  harakatni bilib olish 

uchun, har xil predmetlarni sherigi (yaxshis i o ‘q ituvchi)  yordamida 

tashlab, oxirgi kuch berishni ko ‘proq taqlid  qilish kerak. Bu vazifani 

bajarishdagi boshqa ta lablar oldingi vazifadagi kabi.  Uloqtirish 

y o ‘nalishiga yarim burilib turgan jo y d a n  u loq ti rishdagi ta lablar  ham 

xuddi shunday.

Shundan keyin oldindagi chap oyoqni k o ‘tarib, t izzasi bukik  o ‘ng 

oyoqda turgan holatdan bosh lanadigan  haraka t lam i o ‘rga-nish 

boshlanadi. Tashlash chap oyoqni yerga  tush irish  b ilan bir vaqtda 

bajarilib, tarang chap oyoq ustidan o lg ‘a o ‘tish bilan tugaydi.

Oxirgi kuch berishni o ‘rgatishda xarsang  tosh, yengil  (5 0 0 —  800 g) 

granata, to ‘ldirma to ‘p!ar, barm oqlar  b ilan  u sh lanad igan  moslamalar 

bilan bajariladigan mashqlar ishlati ladi.  G ranata  yoki kalta (3 0 — 40 sm) 

tayoq uloqtirish vertikal tek is likda chiqarib yuborishni nazorat qilishga imkon 

beradi. Nayzani tez uloqtirib bilib olmaganlar ko’proq uncha uzoq bo’lmagan 

masofadagi nishonga tosh otib nashq qilishlari kerak.
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Oxirgi kuch berish boshlanishida chap oyoq yerga qanday qo ’yilishiga va tirsak 

oldinga chiqqan “kamalak” holatidan o’tishga, shuningdek, oyoqlar faol harakat 

qilishiga ko’proq e’tibor beriladi. Tirsak bo’g ’ini lat yeb qolmasin uchun, nayzani 

uloqtirib yuborayotganda tirsakni past tushurib bo’lmaydi.

4-vazifa. Yugurib kelishdan nayzani uloqtirishga o’tish texnikasini

o’rgatish. '

Vositalar: 1. Chalishtirma (eng so’ngidan oldingi) qadamga taqlid qilish. 2. 

Chalishtirma qadamdan nayza (tosh, koptok) uloqtirishni taqlid qilish va uloqtirish.

3. Nayza (tosh, koptok) ni orqaga tortgan holda yugurib kelib uloqtirish.

Metodik ko’rsatmalar. Yugurib kelishdan nayza uloqtirishga o’tish 

chalishtirma qadam vaqtida amalgam oshiriladi. Buni bajarishda eng muxim oxirgi 

kuch berishni yugurish bilan qoshib olib borishda tezlikni y o ’qotmay turib, 

snaryaddan maksimal va tez o’tib ketishdir.

Chalishtirma qadamga avvalo (nayzasiz) taqlid mashqiari yordamida 

o’rgatiladi. Buning uchun uloqtirish tomoniga yon bilan yoki yarim burilgan holda 

turib, bukilgan o’ng oyoqni chap oyoqqa chalishtirib, chap oyoqdan o ’ng oyoqqa 

yengil sakrash kerak.

Shundan keyin chalishtirma qadam yon tomon bilan tik turgan holda, 

oyoqlar yelka kengligidan kengroq qo’yilib, tana og’irligi ko’proq o ’ng oyoq 

ustiga joylashgan va chap oyoq oldin cho’zib ko’tarilgan, gavda bir oz orqaga 

tashlangan va o’ngga burilgan holatda bajariladi. Qo’l nayzasiz (keyin nayza bilan) 

doimo yuqorilatib orqaga cho’zilgan holatda saqlanadi. Chap oyoq yerga qo’yiladi 

va uloqtiruvchi nayza otishning dastlabki holatiga o’tadi. O ’ng oyoq yerga tegishi 

paytida chap oyoqni oldinga chiqarishni bila brogan sari, yurib va yugurib kela 

turib chalishtirma qadam tashlashni o’rganishga o’tish kerak.

Chalishtirma qadamni tezlatish uchun, avvalo chap oyoqda tez depsinmoq

lozim.

5- vazifa. Nayza bilan yugurish va nayzani orqaga boorish texnikasini 

o’rgatish.
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Nayza bilan yugurishni o’rgatish vaktida xarakatlami erkin bajara olish va 

nayzani yelka ustida kutarib yugurish muxim axamiyatga egadir. Nayza ushlash 

ogir bulmasin uchun, uchini sal yerga karatib, kiyarok tutish kerak

Nayzani orqaga oborish o’ng qadam bilan boshlanib, 2 qadamda bajariladi. 

Nayzani orqaga oborayotganda tezlikni pasaytirmaslik ayniksa muxim.

6- v a z i f  a. Nayzani yugurib kelib uloktirishni o ’rgatish. :

V o s i t a l a r :  1. Nayzani (tosh, tupni) dastlabki kiska, yugurib kelishdan (2—

4— 6 qadamdan) uloktirish. 2. Yugurishni tezlashtirgan xolda nayzani (tosh, tupni) 

uloktirish. 3. Belgilangan uzoklikdan tulik yugurib kelib nayza uloktirish.

M e t o d i k  k u r s a t m a l a r .  Kiska yugurib kelib nayzani uloktirishdan oldin

2— 4 qadamdan uloktirishga taqlid qilish kerak Bu mashqlami yengil tosh yoki tup 

bilan bajarish mumkin. Orqaga oborishni tugri bajarilishini yugurib kelish uzokligi 

va tezligini asta-sekin oshirib, nayzani yengil uloktirish bilan birga olib borish 

kerak Bunda shugulianuvchilar divdatini uloktirish ritmiga jalb kilish lozim: 

chunonchi, nayzani orqaga oborishning boshlanishi bilan uloktiruvchining tezlanib 

siljishi, chalishtirma qadamga yaxshi e'tibor berish va u bilan oxirgi kuch berishni 

xam birga bajarish. Oxirgi kuch berishda qul xar doim yelka ustidan utishi, bilak 

esa oldinga —  yukoriga xarakat kilishi kerak Shugullanuvchi yukorida kur- 

satilganlami, ya'ni lat yeyishdan saklanish uchun kulni yelka ustidan tugri 

utkazishni, nayza ushlashni tulik urgangandan so’ng , tulik yugurib kelib 

uloktirishga utishi mumkin.

Boshlovchi uloktiruvchilar uchun dastlabki yugurib kelish masofasining 

uzokligi 8— 10 yugurish qadamcha bulishi mumkin. Tulik yugurib kelish uzokligi 

va kontrol belgilami aniklash uchun shugullanuvchilaming xar biri nayzani 2 3 

marta tulik yugurib kelib uloktirishi kerak Shundan keyin, dastlabki xolatdagi oyoq 

lar izi, chap oyoq ning birinchi qadami izi va nayzani orqaga oborish vaktiga tugri 

kelgan chap oyoq izi belgilanadn. Oxirgi belgi uloktirish uchun chegaralash yoyi 

kaerda bulishi kerakligini kursatadi. Belgilar orasidagi masofalarai ulchab, yugurib 

kelish uzunligini va kontrol chizik uchun joyni aniklash mumkin.
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Keyincnalik yugurib kelish uzunligi va kontrol chizik joyi yugurib kelish tezligi 

va xadis ortishiga karab uzgarishi mumkin.

7- v a z i f  a. Nayza uloktirish texnikasi elementlarini takomillashtirish va ularni 

individuallashtirish: turli xil sharoitlarda tutri uloktirish malakalarini  

mustaxkamlash.

V o s i t a l a r :  I. Nayzani (tosh, tupni) 3— 5 qadamdan yugurib kelib 

uloktirish. 2. Tulik yugurib kelib nayzani shamol y o ‘nalishiga nisbatan turli 

tomonga uloqtirish. 3. nayzani musobaqa qoidasiga rioya qilgan xolada bor kuch 

bilan uloqtirish va musobaqalarga qatnashish.

Metodik ko‘rsatama!ar. Nayzani yugurib kelib uloqtirishning asosiy sxemasini 

o‘rgangandan keyin, oxirigi qadamlar harakatining ritimlari, nayzani orqaga 

oborish usuli, yugurib kelish uzunligi uning optimal tezligi aniqlashtiriladi. Shu 

bilan bir qatorda, oxirgi kuch berishda oyoqlar bilan zarbli depinishni o ‘rganishga 

va oxirgi kuch berishdagi xatolami tuzatishga ham e’tibor beriladi.

Shuningdek, nayzaning uchib chiqish burchagining to ‘g ‘ri bo‘Iishining ham 

kuzatib turish kerak. Texnika va uloqtirish malakalari qanchalik mustaxkam 

o ‘zlashtirilganIigi haqida chamalashlar va musobaqalardagi natijalarga qarab fikr 

yuritsa bo‘ladi.

G R A N A TA N I U SH LA SH .

G R A N A T A  U L O Q T I R I S H  

G R A N ATA  U L O Q T IR IS H  T E X N IK A S I

G r a n a t a  u s h l a s h .  .Sport g ra n a ta s in i  u lo k t i r i s h d a  kuch  richagini 

uzay tir isn  uchun  d as ta s in in g  u ch id an  u s h la n g a n i  m a 'ku l .  Granatani 

o ld ing i tu r t  barm ok b ilan  s ik ib  u sh la n ad i ,  j im - j i l o k ,  e s a  das tan in g  asosiga 

t ira lib  bukiladi.  Bu usu l u sh la n g a n d a  g r a n a ta n in g  b o ‘y Iam a o ‘qi boshqa 

x il  usu lda ,  y a ’ni b a rc h a  b a rm o q la r  b i la n  m u s h t  x r o la t id a  ush lagandagiga  

q a raganda  b ilakka  n isb a ta n  k ic h ik ro q  b u rc h a k  xo s i l  qilib turad 

G ranatan i to ‘rt barm oq  b i la n  u sh la sh  t a v s iy a  q i l in a d i ,  chunk i bun
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q0‘|ga unchalik  z o ‘r ke lm ayd i  va  ox irg i  h a ra k a t  p a y t id a  g ra n a ta  y a x sh i  

boshqariladi.
Granataning yugurib  kelib  u lo q t i rg a n d a  y e n g  ко  p u z o q q i l lk a  e r i s h i s h  

mumkin. Y ugurib  k e lay o tg a n d a  g ra n a ta  b u k i lg a n  h o ld a  boM ib, k o ‘k ra k  

oldida yoki kift ustida tu ti lad i .

Granata uloqtirish  nayza  u lo q t i r ish  b ilan  k o ‘p g in a  u m u m iy l ik k a  ega .

Granata u loq ti r ishning  asos iy  farqi bu a s b a b n in g  x u s u s iy a t ig a  v a  un i 

ushlash ususliga bogMiq boMib, u lo q t i r i sh  h a ra k a t la r i  a n c h a  e rk in  v a  

yengilroq bajariladi.  G ra n a tan in g  u ch ish  v a q t id a g i  p a s t l a n i s h  m o m e n t i  

shunchalik  ozki, xato  u n iga  e ' t ib o r  b e r i lm a sa  h am  boM adi. S h u n in g  u c h u n  

garanata nayzaga n isba tan  k a t ta ro q  b u rc h a k  o s t id a  u lo q t i r i l a d i  v a  u 

vertikal yuzada  ay lan ib  uchadi.

N ayza  u loq ti r ishn i o ‘rg an m a g an  y an g i  u lo q t i ru v c h i l a r  q u y id a g i l a r g a  

e 'tibor berishlar i  kerak : y u g u r ib  k e l ish  u z u n l ig i  2 0 - 3 0  m. S h u n d a n  14-20  

m grana tan i o rqaga  o lib  bo rm asd a n ,  y u g u r i s h g a  a j ra t i la d i .  Y u g u r ib  

kelishn ing  qolgan  q ism i u lo q t i r i sh g a  t a y y o r la n is h  v a  un i  b a j a r i s h g a  

moMjallanadi.

Y ugurib  kelish v aq t id a  g ra n a ta  tu tg a n  q o ‘ lni t a r a n g la tm a s l ik  k e ra k .

T ez lan ish  bilan b a ja r i la d ig an  y u g u r ib  k e l ish  te z l ig i  u lo q t i r u v c h in in g
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