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Jismoniy va ma’naviy etuk yoshlar ezgu
maqsadlarimizga etishda tayanchimiz va
suyanchimizdir

O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti
Sh.M. Mirziyoyev

KIRISH

2017-2021 yillarda O‘zbekiston Respublikasini rivojlantirishning beshta
ustuvor yo‘nalishlarida «Yoshlarga oid davlat siyosati»ni takomillashtirishda
ularni jismonan sog‘lom, ruhiy va intellektual rivojlangan, mustaqil fikrlaydigan,
gatliy hayotiy nuqtai-nazariga ega, Vatanga sodiq yoshlarni tarbiyalash,
demokratik islohotlarni chuqurlashtirish va fugarolik jamiyatini rivojlantirish
jarayonida ularning ijtimoiy faolligini oshirish yosh avlodning ijodiy va
intellektual salohiyatini qo‘llab-quvvatlash hamda amalga oshirish, bolalar va
yoshlar o‘rtasida sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, ularni jismoniy tarbiya
va sportga keng jalb etish' belgilab go‘yilgan.

O‘zbekiston Respublikasida Oliy va ofrta maxsus, kasb-hunar ta’limi
tizimida Oliy o‘quv yurtlarini tubdan isloh qilish, soha xodimlariga zarur shart-
sharoitlar yaratish, ta’lim mazmuni va sifatini takomillashtirish hamda
oshirishga bevosita ta’sir ko‘rsatuvchi omillardan biri sifatida talabalarni
o‘gitishdagi fanlar bo‘yicha Davlat ta’lim standartlari talablari asosida
adabiyotlarning yangi avlodini yaratish vazifasi turibdi.

Jismoniy tarbiya va sport oliy ta’lim muassasalarida bo‘lajak
mutaxassisning ijtimoiy shakllanishi, uning jismoniy barkamollikka erishishi,
talabalar uchun muhim individual, shaxsiy va professional sifatlarni faol
takomillashtirish vositasi sifatida xizmat qgiladi. Jismoniy tayyorgarligi darajasini
oshirish, maxsus bilimlar, harakatlanish malakalari va ko‘nikmalari tizimi
egallab olish boflajak mutaxassislarning professional faoliyatida psixofizik
tayyorgarligini ta’minlaydi, ularga jismoniy tarbiya vositalari hamda
metodlaridan yuksak darajada ish bajaruvchilik gobiliyatini va ijodiy ta’minlash
uchun 0‘z mehnat jamoalarida sog‘lom turmush tarzini jismoniy tarbiya va
sportni targ‘ib gilishda ulardan faol foydalanishga imkon beradi.

Jismoniy tarbiya va sport ta’limi vazifalari (o‘gitish, tarbiyalash,
sog‘lomlashtirish) quyidagilar yordamida amalga oshiriladi:
- talabalarda shaxsini har tomonlama rivojlantirishda jismoniy tarbiyaning
roli hagida zamonaviy garashlar va ishonch shakllantirish;

12017-2021 yillarga mo’ljallangan harakatlar strategiyasi
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- 0zini jismoniy takomillashtirishga ehtiyojni tarbiyalash va sog‘lom
turmush motivatsiyalarini rivojlantirish;

- asosiy jismoniy sifatlarini va psixomotor qobiliyatlarini rivojlantirish;

- kasbiy (professional) kasalliklarining oldini olish uchun jismoniy tarbiya
vositalaridan foydalanishga o‘rgatish;

- inson shaxsining har tomonlama rivojlantirish uchun talabalarni jismoniy
tarbiya va sport faoliyatiga jalb etish;

Talabalarning bilimlari, malaka va ko‘nikmalariga qo‘yiladigan talablar:

- 0‘gish jadvalida ko‘rsatilgan kunlar va soatlarda muntazam ravishda
jismoniy tarbiya bo‘yicha mashg‘ulotlarda gatnashish;

- 0‘zining jismoniy tayyorgarligini oshirib borish;
- nazorat mashglari va normativlarini bajarish, ko‘rsatilgan muddatlarda
jismoniy tarbiya bo‘yicha nazoratni topshirish;

- 0‘qgish, dam olish va ovqgatlanish ratsional rejimiga amal qilish;

- doimiy ravishda gigiyenik va ishlab chigarish gimnastikasi bilan
shug‘ullanish, o‘gituvchilarning muhim maslahatlaridan foydalanib, mustaqil
ravishda jismoniy mashglar va sport bilan shug‘ullanish;

- o‘quv guruhlarida, kursda, fakultetda, oliy ta’lim muassasasi va
boshqgalarda ommaviy sog‘lomlashtirish jismoniy tarbiya va sport tadbirlarida
faol ishtirok etish;

- belgilangan muddatlarda tibbiy ko‘rikdan o'tish, sog‘lig‘i va jismoniy
rivojlanish, jismoniy tayyorgarligi holatini o‘zi nazorat qilib borish;

- 0‘gish jadvalida kiritilgan jismoniy tarbiya bo‘yicha mashg‘ulotlarni o‘quv
vazifasi sifatida emas, balki faol dam olish va boshqga fanlar bo‘yicha og‘ir aqgliy
ishlardan so‘ng kuchlarini tiklash va bo‘lajak mashg‘ulotlariga tayyorgarlik
vositasi sifati gabul qgilish (tushunish).

Talaba-yoshlarning ta’lim olishlari va ularni doimo sog‘lom bo‘lishlari davlat
gonunlari bilan muhofaza qilish, bo‘lajak mutaxassislarning porloq kelajagini
ta’minlash, deb talgin qgilish lozim. Shu tufayli barcha talaba-yoshlar gayerda
ta’lim olmasin, ularga berilgan imtiyozlardan magsad yo‘lida foydalanish,
jismoniy kamolotni ta’minlash zarur bo‘ladi va bu bilan jismoniy tarbiyaning
ijtimoiy va tarixiy mohiyatlarini yanada ko‘targan, uni imkon boricha, inson
hayotidagi yuksak omil ekanligini kelajakka meros qilib qgoldirishga hayotiy
tajriba va amaliyot asos bo‘ladi.

Shu sababdan Respublika sportining istigbolidagi asosiy manbalarning
holati va uni rivojlantirish omillaridan xabardor bo‘lish muhim vazifalardan biri

bo‘lib hisoblanadi.
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Aynigsa maxsus Davlat dasturining ishlab chiqilishi yoshlarning jismoniy va
ma’naviy sog‘lom o'sishi, ularning eng zamonaviy intellektual bilimlarga ega
bo‘lgan, uyg‘un rivojlangan insonlar bo'lib etishi yo‘lida barchamizdan aniq
magqgsadga yo‘naltiriigan sa’y-harakatlarni talab etadi.

(O) — Olimpiya,

(IAAF) — International Association of Athletics Federations,
(WA) — World Athletics,

UOM - umumiy og‘irlik markazi,

URM — umumiy rivojlantiruvchi mashqlar,
MRM — maxsus rivojlantiruvchi mashqlar,
MYuM — maxsus yugurish mashqlari,

MUM — maxsus uloqtirish mashqlari,

MSM — maxsus sakrash mashqlari,

AT - asosiy turishlar,

DH — dastlabki holat,

EIG — ertalabki ixtisoslashgan gimnastika,

EM — erkin mashqlar,

(FINA) — Federation internationale de natation,



| bob. YENGIL ATLETIKA

Yurish, yugurish, sakrash va uloqtirish gadim zamonlardan kishilar
hayotining ajralmas gismi bo‘lib kelgan.

Yengil atletika mashglaridan yugurish, sakrash va uloqtirish Qadimgi
Gretsiyada anchagina rivoj topdi. Jismoniy mashglarning boshqga turlari gatori
ular quldorlarning harbiy-jismoniy tayyorgarligida katta o‘rin egalladi va
gabilalar hamda umumgrek diniy bayramlarining muhim gismini tashkil
etadigan bo‘ldi. Shu sababli yengil atletika mashglarining tashkil topishi va
rivojlanishi tarixi Qadimgi Gretsiyada eramizdan avvalgi 776 yilda o‘tkazilgan |
Olimpiya o‘yinlaridan boshlanadi. Birinchi o‘yinlarda atletlar bir stadiy
masofaga (192,27 m), keyin 24 stadiy bo‘lgan masofaga yugurish
musobagqalarida ishtirok etganlar.

1.1.0‘zbekiston hududida yengil atletikaning taraqqiyot yo‘li

Buyuk mutafakkir olim Abu Ali ibn Sino bemorlarni davolashda gimnastika,
suzish, kurash bilan birga tez yurish, yugurish, sakrash, nayza otish, tosh
ko‘tarish mashglaridan unumli foydalangan.

Jahongir sarkarda bobokalonimiz Amir Temir esa o'z lashkarlarini jismonan
baquvvat, epchil va chidamli gilib tarbiyalashda yengil atletikaning past-baland
joylarda yugurish (kross), nayza otish, tosh irg‘itish, to‘siglardan sakrab
yugurish mashglaridan muntazam ravishda foydalangan.

1916 yilda yugurish bo‘yicha Rossiyada mashhur bo‘lgan Lev Barxash
Farg‘ona shahriga keladi, u yengil atletika ishqgibozlari to‘garagini tashkil etib,
ular bilan birgalikda Marg‘ilonsoy (Mustagqillik ko‘chasi) girg‘og‘idagi velosiped
sportiga mo‘ljallangan mashglar va poyga o‘tkaziladigan o‘yingohni gayta qurib
yugurish uchun moslashtiradi. 280 metrlik yugurish yo‘lagi quriladi va hatto
sakrash uchun ustunlar o‘rnatiladi.

U paytlarda shaharlarda yengil atletika to‘garaklarida asosan katta
yoshdagi kishilar gatnashganlar. Ular sport ishqgibozlari jamiyatlari, xususiy
sport klublari va skautlar tashkilotlari a’zolari edi.

Sportning boshqga turlari qatorida yengil atletika bo‘yicha uyushgan
mashg‘ulotlar tashkil etilgan. 1920 yilning oktyabrida Toshkentda | O‘rta Osiyo
Olimpiadasi o‘tkazildi. Uning dasturiga futbol, yengil atletika, shaxmat va
sportning milliy turlari bo‘yicha musobagqalar kiritilgan edi.



1922 yilda yengil atletika bo‘yicha Turkiston Respublikasi sportchilari katta
g‘alabalarni qoflga kiritdilar. Shu davrning etuk yengil atletkachilari
N.Ovsyannikov, P.Taranov, Ya.Valishevlar ishchi va dehgon yoshlarni yengil
atletika ishqgibozlari to‘garak-lariga jalb qgilish bo‘yicha faol ish olib bordilar.

1924 yilning mayida Toshkentda, birinchi o'yingoh (keyinchalik
«Pishchevik» deb nomlangan) ochildi. Hozir uning o‘rniga V.S. Mitrofanov nomli
suv sporti saroyi barpo etilgan. Shu yilning avgust oyida Umumturkiston
jismoniy madaniyat bayrami o‘tkazildi. Sportning to‘qqgiz turi bo'yicha
o‘tkazilgan bu musobaqalarda respublika viloyatlaridan 260 nafar sportchi
gatnashdi.

1926 vyil 15 iyulda Toshkentda Shayxantohur tumanida «Spartak»
stadionining tantanali ochilishi bo'ldi. 1927 vyildagi | Umumo‘zbek
Spartakiadasi, 1928 yildagi Il Spartakiada | Butunittifoq Spartakiadasi oldidan
o‘tkazilgan. 1927 yilda toshkentlik harbiy xizmatchi Nikolay Ovsyan-nikov
g‘ovlar osha yugurishda 110 metmi 17.0 sek vaqt ichida bosib o‘tdi hamda
balandlikka sakrash bo‘yicha 177 sm natijani ko‘rsatib, birinchi o'rinni egalladi
va 0‘zbek yengil atletikachilari orasida uch hatlab sakrash bo‘yicha sobiq Ittifoq
rekordini o‘rnatdi. U o0‘zbek vyengil atletikachilari orasida g‘ovlar osha
yugurishda birinchi bo‘lib 17,0 sek vaqt ichida etib keldi. Bir yil o‘tgach, |
Umumittifoq Spartakiadasida N.Ovsyannikov masofani 16.2 sek da yugurib
o‘tdi. Keyinchalik u masofani 15.2 sek da bosib o‘tadi. Biroq sportchi yugurish
chog‘ida ikki g‘ovni yigitib o‘tganligi sababli uning natijasi qayd etilmadi hamda
bu natija rekord sifatida gabul gilinmadi.

| Butunittifoq Spartakiadasida o‘zbek yengil atletikachilaridan
N.Ovsyannikov — 110 metrga g‘ovlar osha yugurish (16.2), Yu.Dunayev —
balandlikka sakrash (175) va uch hatlab sakrash ikkinchi o'rin (12.75),
A.Tikunova — disk ulogtirish (25, 33 m), Z.L. Rikova — langarcho‘pga tayanib
balandlikka sakrashda ishtirok etib, sovrinli o‘rinlarni qo‘lga kiritdilar.

1929 vyil bahor oyidan boshlab respublika poytaxti Toshkentda «Pravda
Vostoka» gazetasi sovrini uchun shahar ko‘chalari bo'ylab estafeta
musobagqalari o‘tkazila boshlandi. Samargand, Urganch, Buxoro kabi
respublikaning boshga shaharlarida ham shunday estafetalar tashkil etildi.
Ushbu holat aholi o‘rtasida yengil atletika sportini ommaviy ravishda targ‘ibot
va tashviqot qgilishda dastlabki urinish bo‘ldi.

1934 vyildan o‘zbek yengil atletikachilari O‘rta Osiyo respublikalari va
Qozog‘iston yengil atletikachilari bilan uchrashuvlar o‘tkaza boshladi. Ana
shunday musobaqgalardan birinchisi (bunda Qozog‘iston Respublikasi
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tanlovdan tashqari ishtirok etdi) 1934 yilning 5-12 sentyabrida bo‘lib o'tdi.
Erkaklar musobaqga dasturidan orin olgan 16 turdan o‘ntasida o‘zbek
sportchilari (E.Putsillo — 100, 200 va 400 metrga yugurish, V.Bezrukov — 500
va 10000 metrga yugurish, Yu.Dunayev — g‘ovlar osha 110 metrga yugurish,
Ye.Ryabushev — balandlikka sakrash, N.Bespokoynov — uch hatlab sakrash)
g‘alabani qo‘lga kiritishdi.

Avyollar dasturi bo‘yicha etti tur o‘tkazilib, ularning barchasida o‘zbek
sportchilari (L.Shaternikova — 100 metrga yugurish va balandlikka sakrash,
T.Kuznetsova — disk uloqtirish, T.Basharina — uzunlikka sakrash, 800 metrga
yugurish) g‘alabani qo‘lga kiritdilar.

1936 vyilning sentyabrida IV Umumo‘zbek spartakiadasi o‘tkazildi.
Spartakiadada yengil atletikachilar o'rtasida bo‘lib o‘tgan musobaqgalarda
L.Shaternikova, V.T.Sexmestrenko, M.Toporova, T.Besednova, L.Olixova,
A.Kotsarevlar o'z turlarida O‘zbekiston rekordini o‘rnatishdi. 1936 yili o‘zbek
yengil atletikachilari tomonidan 32 rekord o‘rnatildi.

1937 vyilda Toshkent, Samargand, Farg‘ona, Buxoro va respublikaning
boshga shaharlarida yengil atletika bo‘limlari mavjud bo‘lib, birinchi sport
maktablari ochildi. Bu xayrli ish tezda o'z mevasini berdi. 1938 yili yengil atletika
bo‘yicha mamlakat birinchiligida O‘zbekiston yosh yengil atletika-chilari jamoasi
ikkinchi  orinni egalladi. N.Sevryukova, Ye.Demchenko, N.Kovtunova,
K.Kapustyanskiy, Yu.Sholomitskiy, V.Drobchinskiylar yuqori natijalarni go‘lga
kiritishdi.

O‘rta Osiyo respublikalari va Qozog‘iston Il Spartakiadasi 1943 yili Olma-
Otada bo'lib o‘tdi. Erkaklar dasturining sakkiz turidan to‘rt turida o‘zbek
sportchilari birinchi o‘rinni egallashdi. Ular orasida Sadunin — 800 va 1500
metrga yugurish, N.Bespokoynov — 100 metrga yugurish hamda L.Kanaki —
uzunlikka sakrash bo‘yicha ayollar o‘rtasida 140 sm balandlikka sakrab
g‘oliblikni go‘lga kiritdi. lll Spartakiada 1944 yilda Toshkentda o‘tkazildi. Unda,
asosan, erkaklar ishtirok etib, sportning 11 turi bo‘yicha bellashuvlar o‘tkazildi.
Ayollar musobaqasi fagat uch tur bo‘yicha o‘tdi.

Spartakiadada Putsillo 100 va 400 metrga yugurish, A.Borisov balandlikka
va uzunlikka sakrash hamda G.Kotsarev nayza otish bo‘yicha g‘oliblikni go‘lga
kiritdilar.

1945 vyil sentyabrida O‘zbekiston Spartakiadasi dasturi bo‘yicha «Spartak»
stadionida yengil atletika musobaqgasi bo'lib o‘tdi. 150 nafar sportchi ishtirok
etgan bu musobaqgalarda quvonchli marralar qo‘lga Kkiritildi. 1946 yilga kelib
respublika rekordlari yangi ko‘rsatkichlarga ko‘tarildi: N.Sevryukova uch hatlab

sakrash, g‘ovlar osha yugurishda F.Xasanova g‘olib chigdilar.
8



1958 vyili sobiq Ittifoqg va AQSH o'rtasida birinchi xalgaro «Gigantlar»
uchrashuvi o‘tkazildi. Jiddiy sinovdan o‘tgan terma jamoa tarkibida O‘zbekiston
vakili, 1958-1959 yillar mamlakat chempioni toshkentlik O.Ryaxovskiy ham bor
edi. U uch hatlab sakrashda 16 m 59 sm marrani egallab, jahon rekordini 3 sm
ga ko'tardi. U aka-uka Ferreyra va Silvalarga tegishli natijani yangilagan edi.

Ammo respublika terma jamoasi birinchi Spartakiadaga nisbatan yomon
gatnashib, 12-o'rinni egalladi.

1963 yili Moskvada bo‘lib o‘tgan Il xalglar Spartakiadasida O‘zbekiston
yengil atletikachilari terma jamoasi Ittifoq jamoalari orasida ikkinchi ofrinni
egalladi. V.Ballod balandlikka sakrash bo‘yicha bitta bronza medalini olish
sharafiga muyassar bo‘ldi. Dasturning shaxsiy turida [|.CHuvilin -
langarcho‘pga tayanib sakrash (5-0'rin), V.Sitnikov — 400 m ga yugurish (6-
o‘rin), Ye.Machula — uzunlikka sakrash (6-0rin), G.Nekrashevich — nayza
ulogtirish (6-0°rin), T.Nerovnaya — 800 m ga yugurish (7-0‘rin), O.Levonenko —
balandlikka sakrash (8-0rin), G.Podlazov — nayza ulogtirish (8-0'rin),
Ye.Skorikov =200 m ga yugurish (8-9 o'rin), E.Andris — bosqon uloqtirish (6-
o‘rin) kuchli o'nlik tarkibiga kirishdi.

E.Andris 1963 yili bosqonni 67 m 57 sm ga uloqtirib, respublika rekordini
o‘rnatdi. Uning bu ko‘rsatkichi 6 yil mobaynida saglanib turdi. U 1963 yili eng
yaxshi bosqgon ulogtiruvchilar o‘nligi orasida jahonda 8-o‘rinni egalladi.

1963 vyili Toshkentda bo'lib o‘tgan uchrashuvda respublika vakili German
Kutyanin balandlikka sakrash sektorida o‘zining avvalgi respublika rekordini
yaxshilashga muvaffaq bo‘ldi. Keyingi yillarda G.Kutyanin O‘zbekiston rekordini
olti marotaba yangilab, uni 2 metr 11 sm ga ko‘tardi. 1969 yil u Rigada bo'lib
o‘tgan qgishki Kubokda 2 m 15 sm ga sakrab, XTSU unvoniga sazovor bo‘ldi.

1967 yilgi O‘zbekiston Spartakiadasi yengil atletikachilarga katta yutuglar
olib keldi.

Viktor Kolmakov to‘siglar osha yugurishda olimpiya ishtirokchisi Sergey
Popov rekordlarini nishonga oldi. U 400 m to'sigli masofani 52,5 sek ichida
bosib oftib, respublikaning o‘n besh yil mugaddam o‘rnatilgan rekordini
yaxshilashga muvaffaq bo‘ldi.

Viktor Tereshchenko va Vadim Kolobovlar yengil atletikaning o‘nkurash
musobagqgalarida «sport ustasi» unvoniga mos ochkolar to‘plashdi. Ularga
gadar Ofzbekistonda vyengil atletikaning bu turi bo'‘yicha «sport ustasi»
unvoniga sazovor sportchi bo‘lmagan.

1967 vyili maktab o‘quvchilarining X Butunittifoq spartakiadasida 15-16
yoshdagi yoshlar va qizlar guruhi bo‘yicha beshkurash musobagalarida
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marg‘ilonlik Tatyana Pushkareva va 400 mga yugurish bo'yicha toshkentlik
Irina Xavanskaya g‘olib chiqgdilar. Termizlik Boris Lobkov esa balandlikka
sakrash bo‘yicha kumush medal sovrindori bo'ldi.

Ashur Normurodov uch kilometrli kross yugurish bo‘yicha o‘smirlar
o‘rtasida 4 karra mamlakat chempioni bo‘ldi.

1968 vyili 5000-10000 masofaga yugurish bo‘yicha mamlakat chempioni
unvonini egalladi. Keyinchalik u uzog masofaga vyugurish bo‘yicha
O‘zbekistonning ko‘p karra chempioni va rekordchisi bo‘ldi. U 2002 yilning 1
yanvariga gadar 5000 mga yugurish bo‘yicha 1975 yilda o‘rnatilgan (13.41.0
sek) respublika rekordchisi sanaladi.

O‘zbekistonning yosh spinterlari 1969 yili uch marta Butun-ittifog rekordini
o‘rnatdi. Murabbiy B.A. Shapochnik tayyorlagan Dmitriy Nedos-tupov,
Gennadiy Yakobson, Vladimir Zdobnov, Sergey Petrovdan iborat kichik
yoshdagilar 4x100 m masofaga estafetali yugurishda 43.6 sek, keyinchalik esa
43.3 sek natija qayd etdilar. Aynan shu guruh 15-16 yoshdagi yoshlar guruhi
o‘rtasida 4x200 m ga yugurish bo‘yicha masofani 1.33.1 sek da bosib o'tib,
Ittifoq rekordini yangiladilar.

1972 vyil Kiyevda bo'lib o‘tgan maktab o‘quvchilarining Butunittifoq
spartakiadasida O‘zbekiston terma jamoasi beshinchi o‘rinni egalladi. G*oliblar
ro‘yxatini 49 m 16 sm (murabbiy S.L. Shklyar) natijaga disk uloqgtirgan
samargandlik maktab o‘quvchisi Sergey Jogolev va 4x100 m yugurishda qizlar
to‘rtligi — Tatyana Shishkina, Lyudmila Storojkova, Naira Inileeva, Natalya
Minenkolar to‘ldirdilar. G‘oliblar Tatyana Shishkina 200 m ni bosib o‘tib 2-
o‘rinni, 100 m ni 12.0 da bosib o‘tib 3-0‘rinni, Anatoliy Dimov 5000 m 15.03.4
da bosib o‘tib 2-0‘rinni, 3000 m ni 8.36.0 da bosib o'tib 3-0'rinni, Yuriy SHerbiy
uch hatlab sakrashda 14.84 m natija bilan 3-o‘rinni, Vyacheslav Bondarenko
400 metrli to‘sigli masofani 55.1 s natija bilan 3-o‘rinni egallashga muvaffaq
bo‘lishdi.

O‘zbekiston yengil atletikachilari 80-yillar oxiriga kelib Vatan yengil
atletikasining 100 vyilligini munosib kutib olish, shuningdek, 88-yilgi
Olimpiadaga yo‘llanma olish uchun qizg‘in tayyorgarlik ishlarini olib borishdi.
Bunday qutlug’ sanani nishonlashga o‘zbek yengil atletikachilarining 1923
yildan 1987 vyilga gadar bo‘lgan davr ichida xalgaro, Butunittifoq
chempionatlarda qo‘lga kiritgan yutuglari asos bo‘ldi.
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1.2. Xorijiy mamlakatlarda yengil atletika sportining taraqqiyoti

Hozirgi zamon yengil atletika sporti boshga mamlakatlarga nisbatan
Angliyaga oldinroq kirib keldi. 1837 vyili bu erda 2 km ga yaqin masofaga
yugurishda Regbi shahri kolleji o‘quvchilarining daslabki musobaqalari
o‘tkazildi. Ko‘p vaqt o‘tmasdan boshqga shaharlarning kollej o‘quvchilari ham
ularning tashabbusiga qo'shildilar. Keyin musobaqgalar dasturiga qisga
masofaga yugurish, g‘ovlar osha yugurish va og‘ir narsalarni uloqtirish kiritilgan
bo‘lsa, 1851 yildan boshlab musobagalar dasturiga yugurib kelib balandlikka
va uzunlikka sakrash turlari kiritildi.

1864 yilda Oksford va Kembrij univerisitetlari o‘rtasida birinchi bor yengil
atletika musobaqasi o‘tkazilib, keyinchalik u doimiy tus oldi. Musobaga
dasturiga yugurishning olti turi, sakrashning ikki turi kiritilgan edi. Keyinchalik
dastur bosqon ulogtirish va yadro itqitish bilan to‘ldirildi.

XX asrning 60-yillarida yengil atletika mashglari bilan kattalar ham qiziga
boshladilar. Yengil atletika bilan kiborlar sport klublarida shug‘ullana
boshladilar. Angliya kiborlari yengil atletika sporti bilan gizigar edilar-u, lekin
yugurish yo‘lkalarida «oddiy xalg» bilan birga bo‘lishni istamas edilar. Aynigsa,
ular yurish va vyugurish bo‘yicha ochiq musobagalar deb ataladigan
musobagqgalarda gatnashishga goho muyassar bo‘lib goladigan «past» tabaga
vakillariga mag‘lub bo‘lishga yo'l go‘ya olmas edilar.

Shu munosabat bilan 1864 yilda Angliya sport klublari «havaskorlik»
to‘g‘risida nizom qabul qilib, yugurish vyoflkalarida kiborlar bilan
mehnatkashlarni uchrashmaydigan qilib qo‘ydilar. Shu nizomga asosan
jismoniy mehnat vakillari professionallar deb e’lon qilinib, ularning havaskorlar
sport klubiga kirishlariga va havaskorlar bilan musobaqgalarda gatnashishlariga
yo'l go‘yilmaydigan bo‘ldi.

1865 yilda London atletika klubi tashkil etilib, yengil atletika sport turi keng
ommalashtira boshlandi. Bu klub vyengil atletika bo‘yicha mamlakat
birinchiliklari o‘tkazar va havaskorlik to‘g‘risidagi nizomga rioya qilinishini
nazorat qilib turar edi.

1880 yilda Angliyada Havaskorlar yengil atletika assotsiatsiyasi tuzilib, u
Britaniya imperiyasida yengil atletika bo‘yicha oliy organ huquqini oldi. U
Angliya, uning dominionlari va koloniyalaridagi barcha burjua yengil atletika
klublarini birlashtirdi. Assotsiatsiya yengil atletika sportiga umumiy rahbarlik
giladi, angliyalik sportchilarni xalgaro musobaqgalarda ishtirok etishga
tayyorladi.
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Frantsiyada yengil atletika sport turi sifatida XIX asrning 70-yillarida avvalo
harbiy va fugarolar litseylarida rivojlana boshladi. 80-yildan boshlab litseylarda
yugurish bo‘yicha musobagalar muntazam o‘tkazila boshlandi.

AQSHda yengil atletikaning ravojlanishi 1868 yilga to‘g‘ri keladi. Shu yili
Nyu-Yorkda atletika klubi tashkil etildi. Tez orada universitetlar yengil
atletikaning taraqqgiyot markazi bo‘lib qoldi. 1874 yilda Garvard universitetida
yengil atletika bo‘yicha birinchi musobaqa o‘tkazildi. 80-yillar oxirida AQSHda
Amerika havaskorlar yengil atletika ittifogi vujudga keldi?.

Germaniyada 1888 yilda Berlindagi kriket va futbol klublari birinchi yengil
atletika musobagalarini tashkil gilgan edi. Mustaqil yengil atletika klublari esa
90-yillarda paydo bo‘ldi. 1898 yilda Germaniya yengil atletika boshgarmasi
tuzildi.

Skandinaviya mamlakatlarida yengil atletika mustaqil sport turi sifatida
1887 yilda Shvetsiyada, 1897 yilda Norvegiyada va 1906 yilda Finlyandiyada
rasm bo‘la boshladi.

Vengriyada, Polshada, Chexoslovakiyada, Yugoslaviyada va boshga
Markaziy Yevropa mamlakatlarida yengil atletika sporti o‘tgan asrning 90-
yillarida rivojlana boshladi.

Ko‘p mamlakatlarda yengil atletika sport turi sifatida XIX asr oxirlarida
gabul gilindi.

Yengil atletika sporti taraqgiyotida Qadimgi Gretsiya Olimpiya o‘yinlarining
1896 yilda gayta tiklanishi muhim ahamiyatga ega bo‘ldi. Keyinchalik Olimpiya
o‘yinlari sportning eng muhim turlari, jumladan, yengil atletika bo‘yicha xalgaro
musobagalar majmuiga aylandi.

1965 yilgacha Olimpiya o‘yinlari fagat 15 marta o‘tkazilgan bo'lib, harbiy
harakatlar va boshga sabablar tufayli 1916 yilda Berlinda, 1940 yilda Tokioda,
1944 yilda Xelsinkida mo‘ljallangan olimpiya o‘yinlari o‘tkazilmadi.

Olimpiya o‘yinlarida yengil atletika musobaqalari dasturi har doim o‘zgarib
turgan.

1928 yilda Amsterdamdagi IX olimpiadada birinchi marta ayollar o‘rtasida
yengil atletika musobagqalari o‘tkazildi. Shundan keyin barcha o‘yinlarda ayollar
o‘rtasida musobagalar o‘tkazib kelinadi.

Hozirgi zamon olimpiya o‘yinlari birinchi marta 1896 yilda Afinada bo‘lib
o‘tgan edi. Yengil atletika musobaqalarida atigi 12 mamlakat vakillari

2, Teaching Athletics Skills, Part 1,Special Olympics Athletics Coaching Guide- September 2007
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gatnashgan. Bu o‘yinlarda ko‘pchilik atletlarning sport natijalari va mashq
bajarish texnikalari past darajada edi.

1912 yilda Stokgol‘mda (Shvetsiya) bo‘lib o‘tgan V-olimpiya o‘yinlari yengil
atletika taraqgiyotida muhim bosgichga aylandi. Yengil atletikaning qator
turlarida ko‘p yillardan beri o‘zgarmay kelayotgan jahon va olimpiya rekordlari
yangilandi.

1912 vyilda vyengil atletikani rivojlantirishga va xalgaro musobaqalar
o‘tkazishga rahbarlik qgiluvchi organ — Xalgaro havaskorlar yengil atletika
federatsiyasi (IAAF) tashkil qilindi. Federatsiyaning maqgsadi federatsiya
a’zolari ortasida hamkorlik o‘rnatish, ustav va xalgaro musobagalar o‘tkazish
goidalarini ishlab chigishdan iborat ed..

Birinchi jahon urushidan keyin ko‘p mamlakatlarda sport tushkun holatda
edi. Shuning uchun ko‘p mamlakatlar 1920 yilda o‘tkazalgan Xl olimpiya
o‘yinlarida gatnashmadi.

Bu ofyinlarda wurushga qgatnashmagan mamlakatlarning vakil-lari
(amerikaliklar, shvedlar va finlar) tuzukroq natijalarga erishdilar.

Birinchi va ikkinchi jahon wurushlari ofrtasidagi qariyp hamma
olimpiadalarda yengil atletikada Amerika Qo‘shma Shtatlarining sportchilari
katta muvaffagiyatlarga erishib keldilar. Fransiya, Angliya, Germaniya,
Shvetsiya va Finlyandiya yengil atletikachilari ular bilan jiddiygina bellashar,
ayrim turlarda esa ulardan yaxshiroq natijalar ham ko‘rsatar edilar.

Ikkinchi jahon urushidan keyin vyengil atletika sporti taraqgiyotida
anchagina o‘zgarishlar yuzaga keldi. Bu davrda hamma mamlakatlarning yengil
atletikachilari yutuglari sezilarli yuksalgan, bu sport turida kuchlar nisbati
o‘zgargan edi. Sobiq Ittifoq boshchiligidagi sotsialistik lager mamlakatlari
sportchilari aynigsa katta yutuglarga erishdilar.

Jahon yengil atletikasi taraqgiyotida Xelsinkida o‘tkazilgan XV Olimpiya
o‘yinlaridagi (1952 yil) musobagalarning ahamiyati katta bo‘ldi. Unda 70
mamlakat ishtirok etdi. Birinchi ofrinni AQSH yengil atletikachilari oldilar.
Olimpiya musobagalarida birinchi marta gatnashgan sobiq Ittifoq yengil
atletikachilari ular bilan gattiq bellashib, ikkinchi o‘rinni egalladilar. Uchinchi
o‘ringa Angliya sportchilari sazovor bo'ldilar. Chexoslovakiya yengil
atletikachilari ancha yaxshi yutuglarga erish-dilar: E.Zatopek uzoq masofalarga
yugurishda uch marta (5000 m, 10000 m va marafon yugurish) g‘alabaga
erishdi. D.Zatopkova nayza uloqgtirishda jahon rekordini o‘rnatdi. Vengriyalik
sportchi I.Chermak bosqon ulogtirishdan yangi jahon va Olimpiya rekordlarini
o‘rnatdi.
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Melburndagi XVI Olimpiya o'yinlarida (1956 yil), ob-havo noqulayligiga
garamasdan, yengil atletika sportida shubhasiz o'sish borligi namoyish qilindi.
Erkaklar yengil atletikaning 24 turidan 19 tasida, ayollar esa 9 turdan 8 tasida
yangi Olimpiya rekordlari (bundan 4 tasi jahon rekordlari) o‘rnatdilar. Birinchi
o‘ringa AQSH vyengil atletikachilari, ikkinchi o‘ringa sobiq Ittifog sportchilari,
uchinchi o‘ringa Avstraliya yengil atletikachilari sazovor bo‘ldilar.

Jahon yengil atletika taraqqgiyotida Rimda o‘tkazilgan XVII Olimpiya o‘yinlari
(1960 vyil) eng cho‘gqgi nugta bo'ldi. Sobiqg Ittifog va AQSH sportchilaridan
tashqari, Pol'sha, Chexoslovakiya, Vengriya, Germaniya Demokratik
Respublikasi va Ruminiya sportchilari kuchlilar gatoriga o‘tib oldilar. Hindiston
va Afrikaning ba’zi mamlakatlaridan kelgan yengil atletikachilar ham yaxshigina
yutuglarga erishdilar. 1960 vyilda sobiq Ittifoq sportchilari Yevropa
mamlakatlarining yengil atletikachilari AQSH sportchilariga tenglashib
bo‘lmaydigan turlarda (100 m, 200 m va 800 m ga yugurish, balandlikka
sakrash) birinchilikni qo‘lga kiritdilar. Ayollar yengil atletikasida Yevropa
sportchi ayollarining amerikalik ayollardan ustunligi yaqqol edi. Rimdagi
Olimpiya musobaqalarida amerikalik yengil atletikachilar birinchi marta
mag‘lubi-yatga uchradilar va ikkinchi o‘rinni egalladilar. Sobiq Ittifoq yengil
atletkachilari barchadan o‘zib ketdilar.

Tokiodagi XVIII Olimpiya o‘yinlarida kechgan vyengil atletikachilar
musobagqgalari yengil atletika tarixida nihoyatda katta vogea bo'ldi.
Musobagalar barcha qit’alar yengil atletikachilarining mahorati yuqori darajada
o‘sganligini namoyish qildi. 11 ta jahon rekordi o‘rnatildi va 70 dan ortiq
Olimpiya rekordlari yangilandi. Ko‘p davlatlarning milliy yutuglari jadvaliga 20
dan ortiq tuzatishlar kiritildi.

Yevropa mamlakatlarida yengil atletikani ommalashtirish va rivojlantirish,
musobagalarni tashkil qilish va o‘tkazish magsadida Osiyo atletika
assotsiatsiyasi (OAA) tuzildi. Bugungi kunda u 42 davlatni birlashtirib turibdi.

Osiyo va jahon Kuboklari gizigarli o‘tishi sababli musobaqgalarga qizigish
juda katta.

Butun dunyo yengil atletikachilari uchun Osiyo va jahon chempionatlarini
o‘tkazib borish katta ahamiyatga ega.

1.3. Mustaqil O‘zbekistonda yengil atletikaning taraqqiyoti

1991 yil o‘zbek yengil atletikachilari sobiq Ittifoq xalglari Spartakiadasida 1
ta oltin, 1 ta kumush, 1 ta bronza medallarga sazovor bo‘lishdi. 1952 yildan

1996 yilgacha 29 ofzbekistonlik yengil atletikachilar olimpiada o‘yinlarida
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gatnashdi. O‘zbekiston mustaqillikka erishgandan so‘ng Olimpiada, Osiyo
o‘yinlari, jahon chempionati va boshga xalgaro musobaqgalarga 0z terma
jamoalari bilan bevosita gatnashish huqugiga ega bo'ldi. O‘zbekiston yengil
atletika federatsiyasi 1992 yil Xalgaro yengil atletika federatsiyasiga (IAAF)
a’zo bo'lib kirdi. 1993 yilda esa Osiyo yengil atletika assotsiatsiyasiga gabul
gilindi.

O‘zbekiston terma jamoasi birinchi marta 1994 vyil Xirosima shahridagi
(Yaponiya) XII Osiyo o‘yinlarida 11 sportchi bilan ishtirok etib, 3 ta oltin
(S.Munkova — balandlikka sakrash, O.Yarigina — nayza uloqtirish, R.G*aniev —
o‘nkurash), 2 ta kumush (V.Parfenov — nayza ulogtirish, O.Veretelnikov —
o‘nkurash) va 3 ta bronza (V.Zaytsev — nayza uloqtirish, K.Sarnadskiy —
uzunlikka sakrash, V.Popova — disk uloqtirish) medallariga egalik qildi.

19989 yil Bangkokda (Tailand) o‘tkazilgan XlIl Osiyo o‘yinlarida 13 nafar
atletikachilarimiz ishtirok etib, 2 ta oltin (S.Voynov — nayza uloqtirish,
O.Veretelnikov — o'nkurash), 2 ta kumush (A.Abduvaliyev — bosqgon uloqtirish
va 4x100 m estafetada ayollar) medallari sohibi bo‘ldilar.

Osiyo o‘yinlari va chempionatlarida (1993-2000) o‘zbekistonlik sportchilar
7 ta oltin, 13 ta kumush va 7 ta bronza medalini qo‘lga kiritdilar.

O‘zbekistonlik yengil atletikachilar 1993 yil Germaniyaning Shtutgart
shahrida o‘tkazilgan IV jahon chempionatida 7 ta sportchi, 1993 yili
Shvetsiyaning Gyoteborg shahridagi chempionatda 8 ta sportchi ishtirok etdi.

1994 yil Yaponiyaning Xirosima shahrida bo‘lib o‘tgan Xll Osiyo o‘yinlarida
o‘zbekistonlik yengil atletikachilar 8 ta medallarni go‘lga kiritdilar. Jumladan, 3
ta oltin — R.G‘aniev (o‘nkurash), S.Ruban (Munkova) (balandlikka sakrash),
O.Yarigina (nayza ulogtirish); 2 ta kumush — O.Veretelnikov (o‘nkurash),
V.Pardinov (nayza ulogtirish); 3 ta bronza medallari — K.Sarnatskiy (uzunlikka
sakrash), V.Popov (disk ulogtirish), V.Zaytsev (nayza uloqtirish).

1997 vyili Afinada o‘tkazilgan jahon chempionatida 7 ta sportchi
muvaffaqgiyatli ishtirok etdi.

1998 yilda Bangkok shahrida (Tailand) o‘tkazilgan XlII Osiyo o‘yinlarida
O‘zbekiston terma jamoasi tarkibida 13 nafar sportchi gatnashib, shulardan 5
nafar yengil atletikachi turli xil gimmatga ega medallar sohibi bo‘ldi:
O.Veretelnikov (o‘nkurash), S.Voynov (nayza), A.Abduvaliev (bosqon),
R.Ganiev  (o‘nkurash), Y.Kvetkovskaya, @ G.Xubbieva, A.Dmitriadi,
L.Perepelova (4x100 m ga estafetali yugurish).
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2001-2002 yillarda Jizzax shahrida o‘tkazilgan «Barkamol avlod», Farg‘ona
shahrida o‘tkazilgan «Umid nihollari» va Buxoroda o‘tkazilgan «Universiada —
2002» musobagalarida yengil atletikachilarimiz faol ishtirok etdilar.

2001-2002 vyillar davomida 42 respublika va xalgaro musobagalar
o‘tkazildi. Xalgaro olimpiya qgo‘mitasi tashkil topganligi va Umumo‘zbek
yugurish kuniga bag‘ishlangan respublika final musobagqgalari (9 ta yosh guruh
bo‘yicha) o‘tkazildi.

2002 yil Pusan shahrida (J.Koreya) o‘tkazilgan XIV Osiyo o‘yinlarida
mamlakatimiz yengil atletikachilari 4 medal bilan kifoyalandilar. SHulardan
L.Perepelova (100 m) — kumush; Z.Amirova (800 m), S.Voynov (nayza),
A.Kazakova, G.Xubbieva, L.Dmitriadi, L.Perepelova (4x100 m) — bronza
medallariga sazovor bo‘ldilar.

2002-2003 yildan boshlab IAAF tomonidan yangi xalgaro qoidalar gabul
gilindi.

2002 yil Osiyo chempionatida yengil atletikachilarimiz 6 ta kumush va 3 ta
bronza medallari sovrindorlari bo‘lishdi.

2003 yilda yengil atletikachilar Respublika va xalgaro migqyosdagi 28 ta
musobagqgalarda gatnashdilar.

Respublika terma jamoasi Parijda o‘tkazilgan 9 jahon chempionatida,
o‘smirlar ortasida o'‘tkazilgan 3 jahon chempionatida (Kanada), 15 Osiyo
chempionatida (Filippin), V Markaziy Osiyo ofyinlarida (Dushanba)
muvaffaqgiyatli gatnashdilar.

Markaziy Osiyo o'yinlarida yengil atletikachilarimiz 35 ta medal (12 oltin, 17
kumush, 6 bronza) sohibi bo‘ldilar.

2006 vyil Qatarning Doxa shahrida oftkazilgan XV Osiyo o'yinlarida
vatanimiz yengil atletikachilari 6 medalni qo‘lga kiritdilar. G.Xubbieva (100 m)
— oltin; P.Andreyev (langarcho‘pga tayanib sakrash), V.Smirnov (o‘nkurash),
A.Juravleva (uch hatlab sakrash), G.Xubbieva (200 m) — kumush; Z.Amirova
(800 m) — bronza medallariga sazovor bo‘lib, umumjamoa hisobida yaxshi
o‘rinlarni egallashga o'z hissalarini go‘shdilar.

2010 vyili Xitoyning Guanchjou shahrida XVI Osiyo o'yinlari bo‘lib otdi.
O‘zbekiston sharafini 13 nafar yengil atletikachi himoya qildi. Yuliya Tarasova,
Svetlana Radzivil — oltin, Go‘zal Xubbieva, Leonid Andreev, Nadiya Dusanova
— kumush, Rinat Tarzumanov, Yuliya Tarasova, Go‘zal Xubbieva — bronza
medallarini qo‘lga kiritib, mamlakatimizning jamoaviy hisobda yuqori o‘rinlarni
egallashiga o‘zlarining hissalarini go‘shdilar.
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1.4.Yengil atletika mashgqlarining tasniflanishi va umumiy tavsifi

Yengil atletika atamasi shartli bo‘lib, mazkur sport turiga kiruvchi hamma
mashglarning tabiiy ahamiyatini yoritib bera olmaydi. Shu bilan birga, yengil
atletika qgadimiy yunoncha «atletika» so‘zidan olingan bolib, «mashqgy,
«kurashy, «bellashuv» ma’nonisini anglatadi. Qadimgi Gretsiyada kuch va
chaqgqgonlikda musobaqgalashgan kishilarni atletlar deb ataganlar.

Hozirgi kunda jismoniy kamolotga erishgan barkamol insonlar atletlar
deyiladi. Ayrim mamlakatlarda yengil atletikani «atletika» (Frantsiyada) yoki
«Treack and fiyld» yo‘lka va maydondagi mashglar (AQSH, Angliyada) deb
ataydilar.

Yengil atletika hayotiy zarur va keng targalgan mashglarni — vyurish,
yugurish, sakrash va uloqgtirish mashgqlarini birlashtirib, eng ommaviy sport turi
hisoblanadi.

Yengil atletika mashqglarining aksariyati umumiy omma - eng kichik
yoshdagi bolalardan boshlab to kattalargacha bajara oladigan va kundalik
turmushda uchraydigan mashglardan iborat. Yengil atletika bilan yil davomida
shug‘ullansa bo‘ladi. Shu sababga ko‘ra yengil atletika mashqglari (yurish,
yugurish, sakrash va uloqtirish) «Alpomish» va «Barchinoy» maxsus testlar
majmuasining katta gismini tashkil etadi.

Yengil atletikaning «sport malikasi» deb atalishi bejiz emas. U respublika,
xalgaro musobagalar, Olimpiya o‘yinlari dasturlaridan munosib o'rin egallagan
hamda o‘ynaladigan medallar majmuasi va soniga ko‘ra eng ko‘p hisoblanadi.

Jismoniy tarbiya instituti, universitetlar va pedagogik institutlarning
jismoniy tarbiya fakultetlari uchun mo‘ljallangan o‘quv dasturlarida yengil
atletika asosiy o‘quv fani bo'lib, sport faoliyati (faoliyat turlari bo‘yicha), kasbiy
ta’lim (faoliyat turlari bo‘yicha), sport psixologiyasi yo‘nalishlarida bakalavrlar
tayyorlashda muhim ahamiyatga ega.

Yengil atletika musobaga mashglarining turli-tumanligi bilan tavsiflanadi va
ularni bajarishning turli usullari hamda variantlari mavjud.

Yengil atletika mashglarini aniq tasnifga tushirish uchun uni besh bo‘limga
ajratib (yurish, yugurish, sakrash, uloqtirish, ko‘pkurash) tavsiflash magsadga
muvofiqdir. Ular, 0‘z navbatida, turlarga, turning xillariga hamda variantlar va
masofalarga ajratiladi. Hozirgi vaqgtda yengil atletikaning 26 turi erkaklar uchun,
24 turi ayollar uchun Olimpiya o‘yinlari dasturiga kiritilgan.
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1-jadval

Yengil atletikaning asosiy turlari va Olimpiya dasturiga kiritilgan
variantlari hamda masofalarining tasnifi

Variantlari va

Olimpiya o‘yinlari
variantlari va

Bo‘limlar Turlari Har xil turlari . .
masofalari masofalari
Erkak- | ayollar
lar
O'yingoh yo'lkasid 3-S50 km
yingon yo fkasida 1s0a 10km | 10 km
yurish _
tmobaynida
. Sportcha
20,
Yurish 11 rish Shosseda 20-30 km 20 km
50 km
, 1 soat
Vaqti _ - -
mobaynida
_ fal 100, 100,
Qisqa masg alarga 30-400 m 200, 200,
yugurish
400 m 400 m
‘ 800- 800-
O'rta masgfalarga 500-2000 m
yugurish 1500 m | 1500 m
. 5000-
1. Tekis Uzog masofalarga 3000- 5000- 10000
yugurish yugurish 10000m | 10000m |
O'ta uzoq 20000-
masofalarga 30000 - -
yugurish m
, 1, 2 soat
Yugurish Vagtbay yugurish . - -
mobaynida
Ochiq joylarda 500 m dan ] ]
yugurish (kross) 14 km gacha
2. Tabily 30 km gacha
sharoitda marofon
yugurish Katta y9 Ida yugurish, 42 km 42 km
yugurish yarim marafon | 195m | 195m
yugurish
21km97,5m.
3. To'siglar | Yugurish yo‘lkasida 110m 100 m
osha g‘ovlar osha 100-110-400 m | 400 m
yugurish yugurish. 400 m
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Uzoqg masofalarga
to‘siglar osha
yugurish

1000 m, 2000
m, 3000 m,

3000 m

4.
Estafetali
yugurish

Qisga masofalarga
yugurish

4x50 m,
4x100 m,
4x200 m,
4x400 m,

4x100 m
aralash,

4x400 m
aralash,

4x100 m
4x400 m

4x100

4x400

Aralash estafeta

4x100 m

4x200 m
4x400 m

4x100 m
4x400 m

4x100

4x400

Of‘rta masofalarga
yugurish

5x500 m

3x800 m

4x800 m

5x1000 m
10x1000 m
4x1500 m

Aralash masofalarga
yugurish

400+300+
200+100 m
800+400+
200+100 m

Shahar bo‘ylab
istalgan
masofaga,
istalgan
variantda.

Sakrash

1. Yugurib
kelib
sakrash

Balandlikka

Har xil
usullarda

2. Vertikal
to‘siq osha
sakrash

Balandlikka

Langarcho’p
ga tayanib

3.
Gorizontal
to‘siq osha

sakrash

Uzunlikka

Har xil
usullarda

Uch hatlab sakrash

Umumiy qoida
asosida
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4. Turgan Balandlikka 3
joyidan Uzunlikka -
sakrash | ych hatlab sakrash -

500 g (ayollar) -
1. Bosh Granata
' 700 g (erkak) -
orgasidan
ulogtirish Nayza 600 g (ayollar) ;
800 g (erkak) +
2 k T
Disk 9
1,5 kg -
2. Aylanib
Uloqti- ulogtirish 1 kg -
ri 7,257 kg n
ish
Bosqgon 6 kg -
5 kg -
7,257 kg n
6 kg -
3. Itqitish Yadro 5 kg .
4 kg -
3 kg -
Uch kurash 5
To'rt kurash -
Olti kurash -
100 m, 100 m
Etti kurash g'/0, nayza,
(2 K ) balandllk, -
n .
Ko‘pku- y uzunlik, yadro,
rash 800 m
Sakkiz kurash :
100 m, uzunlik,
disk, balandlik,
O'n kurash 400 m, 110 m .
(2 kun) g‘/o, yadro,
langarcho’p,
nayza, 1500 m

Yugqoridagi jadvalda berilgan tasnifda vatanimizda va xorijiy mamlakatlarda
fagat ochiq havoda o‘tkaziladigan musobagalarga kiritiladigan asosiy turlar
berilgan, yopiq sport inshootlarida esa qgisqartiriigan masofalarda musobaqalar
tashkil gilinadi.
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Yengil atletika turlari orasidan Olimpiya o‘yinlarining dasturidan o‘rin olgan,
jahon va Osiyo birinchiligi musobaqala-rining asosiy gismiga kiritilgan.

Yengil atletika sporti turlarini har xil parametrlar bo‘yicha tasniflash
mumkin: yengil atletika turlari guruhlari, jinsi va yoshga xos belgilar, o‘tkazilish
joylari. Yengil atletikaning beshta turi asos hisoblanadi: yurish, yugurish,
sakrashlar, ulogtirishlar va ko‘pkurashlar. Jinsi va yoshga xos belgilarga ko‘ra
tasniflanishi: erkaklar, xotin-qizlar turlari; har xil yoshdagi o‘smir yigit va qgizlar.
Yengil atletika bo‘yicha eng oxirgi sport tasniflanishida xotin-gizlarda
stadionda, shosse va kesishgan joyda o‘tkaziladigan 50 sport turi va yopiq
inshootlarda o‘tkaziladigan 14 sport turi, erkaklarda mos ravishda 56 va 15
sport turi mavjud.

Sport turlarining keyingi tasniflanishi mashg‘ulotlar va musobaqalar
o‘tkazilish joylari bo‘yicha amalga oshiriladi: stadionlar, shosse va tuproq erlar,
kesishgan joylar, sport manejlari va zallar.

Yengil atletika sport turlari tuzilishiga ko‘ra siklik, atsiklik va aralash
turlarga, qgandaydir jismoniy sifatning ko‘prog namoyon qilinishi nuqtai
nazaridan esa tezlik, kuch, tezlik-kuch, tezlikchidamliligi, maxsus chidamlilik
turlariga bo'linadi.

Shuningdek, yengil atletika turlari Olimpiya (O) va noklassik (barcha
golganlari) turlarga bo‘linadi. Hozirgi kunda Olimpiya o'yinlari dasturiga
erkaklarda yengil atletikaning 24 turi, ayollarda — 22 turi kiritilgan. Bu sport
turida ko‘p migdorda olimpiya medallari uchun bahslar bo‘lib o‘tadi.

Yengil atletika turlari guruhlarini ko‘rib chigamiz.

Yurish — siklik tur, u maxsus chidamlilikni namoyon qilishni taqozo etadi,
ham erkaklar, ham ayollar o‘rtasida o‘tkaziladi.

Ayollarda: stadionda — 3, 5, 10 km; manejda — 3, 5 km; shosseda — 10,
2km.

Erkaklarda: stadionda — 3, 5, 10, 20 km; manejda — 3, 5 km; shosseda —
15, 50 km.

Olimpiya turlari: erkaklarda — 20 va 50 km, ayollarda — 20 km.

Yugurish toifalarga ajratiladi: tekis yugurish, to‘siglar osha yugurish,
g‘ovlardan osha yugurish, estafetali yugurish, kross yugurish.

Tekis yugurish — tsiklik tur, u tezlik (sprint), tezlik chidam-liligi (300-600
m), maxsus chidamlilikning namoyon qilinishini taqozo etadi.

Sprint yoki qisqa masofalarga yugurish stadionda va manejda
o‘tkaziladi. Masofalar: 30, 60, 100 m (O), 200 m (O), erkaklar va ayollar uchun
bir xil.
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Uzoqqa sprint stadionda va manejda o‘tkaziladi. Masofalar: 300, 400 m
(O), 600 m, erkaklar va ayollar uchun bir xil.

Chidamlilik uchun yugurish:

- o‘rta masofalar: 800 m (O), 1000, 1500 m (O), 1 mils — erkaklar va
ayollarda stadionda va manejda o‘tkaziladi;

- uzog masofalar: 3000, 5000 m (O), 10000 m (O) - stadionlarda
(manejlarda — fagat 3000 m) o‘tkaziladi, erkaklar va ayollar uchun bir xil;

- 0‘ta uzoq masofalar — 15; 21,0975; 42,195 m (O); 100 km — shosseda
o‘tkaziladi (start va finish stadionda o‘tkazilishi mumkin), erkaklar va ayollar
uchun bir xil;

- 0‘ta uzogq masofalar — bir kechayu-kunduz davom etadigan yugurish,
stadionda yoki shosseda oftkaziladi, ham erkaklar, ham ayollar gatnashadi.
SHuningdek, 1000 milga (1609 km) va 1300 milga (uzluksiz yugurishning eng
uzoq masofasiga) yugurish bo‘yicha musobaqalar o‘tkaziladi.

G‘ovlar osha yugurish — tuzilishiga ko‘ra aralash tur, u tezlik, tezlik
chidamliligi, chaqgqgonlik, egiluvchanlikning namoyon qilinishini taqozo etadi.
Erkaklar va ayollar o‘rtasida, stadionda va manejda o‘tkaziladi. Masofalar: 60,
100 m, 400 m ayollarda; 110 m, 300 m va 400 m erkaklarda (oxirgi ikki masofa
fagat stadionda o‘tkaziladi).

To‘siqlar osha yugurish — tuzilishiga ko‘ra aralash tur, u maxsus
chidamlilik, chaqgqonlik, egiluvchanlikning namoyon qilini-shini taqozo etadi.
Erkaklar va ayollarda stadionda hamda manejda o‘tkaziladi. Ayollarda masofa
— 2000 m, erkaklarda masofa — 2000, 3000 m. Yaqin orada bu yugurish turi
ayollarda ham olimpiya turiga aylanadi.

Estafetali yugurish — tuzilishiga ko‘ra aralash tur, u tezlik, tezlik
chidamliligi, chaqggonlikning namoyon qilinishini talab etadi. Olimpiya turi
hisoblanadigan 4x100 m va 4x400 m ga yugurishlar erkaklarda va ayollarda
stadionda o‘tkaziladi. Manejda 4x200 m va 4x400 m ga estafetali yugurish
bo‘yicha musobaqgalar erkaklar uchun ham, ayollar uchun ham o‘tkaziladi.
Shuningdek, stadionda 800, 1000, 1500 m masofalarga va har xil migdorda
musobagqalar o‘tkazilishi mumkin. SHahar ko‘chalari bo‘ylab masofa uzunligi,
ishtirokchilar soni va kontingenti har xil bo‘lgan bosqichlar bilan estafetalar
(aralash estafetalar — erkaklar va ayollar) o‘tkaziladi. Avvallari shved
estafetalari deb nomlanadigan estafetalar keng ommalashgan edi:
800+400+200+100 m - erkaklarda, 400+300+ +200+100 m - ayollarda.
2019-yildan Jahon chempionati va Olimpiya o‘yinlari dasturiga Aralash estafeta
yugurish turi ham kiritildi, bunda har bir jamoada 2 ta erkak va 2 ta ayol ishtirok

etadi. 4x100m, 4x400m.
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Kross yugurish kesishgan joy bo‘ylab yugurish, aralash tur, u maxsus
chidamlilik, chagqgonlikning namoyon qilinishini taqozo etadi.

Har doim o‘rmon yoki hiyobon zonasida o‘tkaziladi. Erkaklarda masofa — 1,
2, 3,5, 8,12 km, ayollarda — 1, 2, 3, 4, 6 km.

Yengil atletika sakrashlari ikkita guruhga bo‘linadi: vertikal to‘siq osha
sakrashlar va uzunlikka sakrashlar. Birinchi guruhga quyidagilar kiradi: a)
yugurib kelib balandlikka sakrashlar; b) yugurib kelib langarcho‘pga tayanib
sakrashlar. Ikkinchi guruhga quyidagilar kiradi: a) yugurib kelib uzunlikka
sakrash; b) yugurib kelib uch hatlab sakrashlar.

Yengil atletika sakrashlarining birinchi guruhi:

a) yugurib kelib balandlikka sakrash — asiklik tur, u sportchidan tezlik-
kuch sifatlarini, sakrovchanlikni, chaggonlikni, egiluvchanlikni namoyon qilishni
talab etadi. Erkaklarda va ayollarda stadionda va manejda o‘tkaziladi;

b) yugurib kelib langarcho‘pga tayanib balandlikka sakrash — asiklik tur,
u sportchidan tezlik-kuch sifatlarini, sakrovchanlikni, egiluvchanlikni,
chaqgqonlikni namoyon gilishni talab etadi, yengil atletikaning eng murakkab
texnik turlaridan biri sanaladi. Erkaklar va ayollarda, stadionda va manejda
o‘tkaziladi.

Yengil atletika sakrashlarining ikkinchi guruhi:

a) yugurib kelib uzunlikka sakrash — tuzilishiga ko‘ra aralash turga kiradi,
u sportchidan tezlik-kuch, tezlik sifatlarini, egiluvchanlikni, chaqgqgonlikni
namoyon qilishni taqozo etadi. Erkaklarda va ayollarda, stadion va manejda
o‘tkaziladi;

b) yugurib kelib uch hatlab sakrash — atsiklik tur, u sportchidan tezlik-
kuch, tezlik sifatlarini, egiluvchanlikni, chagqgonlikni namoyon gilishni tagqozo
etadi. Erkaklarda va ayollarda, stadion va manejda o‘tkaziladi.

Yengil atletika uloqtirishlarini quyidagi guruhlarga ajratish mumkin: 1)
to‘g‘ridan yugurib kelib aerodinamik xususiyatlarga ega va ega bo‘lmagan
snaryadlarni uloqgtirish; 2) snaryadlarni aylana ichidan uloqgtirish; 3) snaryadni
aylana ichidan itgitish.

Boz ustiga, e’tibor garatish lozimki, ulogtirishlarda texnik jihatdan har xil
yugurib kelish turini bajarishga ruxsat beriladi, lekin final kuchlanishi fagat
goidalarga asosan bajariladi. Masalan, nayza, granata, to‘pni fagat bosh
orgasidan, elka ustidan ulogtirish kerak; diskni fagat yon tomondan uloqtirish
mumkin; bosqonni fagat yon tomondan uloqtirish zarur; yadroni sakrab turib va
burilishda itqitish, lekin albatta itgitish mumkin.
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Nayza (granata, to‘p) uloqtirish — atsiklik tur, u sportchidan tezlik-kuch
sifatlarini, egiluvchanlikni, chagqgonlikni namoyon qilishni talab giladi.

Uloqtirish to‘g‘ridan yugurib kelib bajariladi, erkaklar va ayollarda, fagat
stadionda o‘tkaziladi. Nayza aerodinamik xususiyatlarga ega.

Disk va bosqon uloqtirish — atsiklik turlar, ular sportchidan kuch, tezlik-
kuch sifatlarini, egiluvchanlikni, chagqonlikni namoyon qilishni tagozo etadi.
Ulogtirishlar aylana ichidan (cheklangan joydan), erkaklar va ayollar
tomonidan, fagat stadionda bajariladi. Disk aerodinamik xususiyatlarga ega.

Yadro itqitish— atsiklik tur, u sportchidan kuch, tezlik-kuch sifatlarini,
chaqgqgonlikni namoyon qgilishni taqozo etadi. Itgitish aylana ichidan (cheklangan
joydan), erkaklar va ayollar tomonidan, stadionda va manejda bajariladi.

Ko‘pkurashlar. Ko‘pkurashning klassik turlari: erkaklarda — o‘nkurash (O),
ayollarda — ettikurash. O‘nkurash tarkibiga quyidagilar kiradi: 100 m, uzunlik,
yadro, balandlik, 400 m, 110 m ¢‘/o, disk, langarcho'p, nayza, 1500 m.
Ayollarda ettikurash tarkibiga quyidagilar kiradi: 100 m g‘/o, yadro, balandlik,
200 m, uzunlik, nayza, 800 m.

Ko‘pkurashning noklassik turlariga quyidagilar kiradi: o‘smir o‘g‘il bolalar
uchun sakkizkurash (100 m, uzunlik, balandlik, 400 m, 110 m g‘/0, langarcho‘p,
disk, 1500 m); qgizlar uchun beshkurash (100 m g‘/o, yadro, balandlik, uzunlik,
800 m). Sport tasnifida quyidagilar belgilangan: ayollarda — beshkurash,
to‘rtkurash va uchkurash; erkaklarda — to‘qqgizkurash, ettikurash, oltikurash,
besh-kurash, to‘rtkurash va uchkurash. To'rtkurash, avvallari u «pionerlar»
kurashi deb atalar edi, 11-13 yoshdagi maktab o‘quvchilari uchun o‘tkaziladi.
Ko‘pkurash tarkibiga kiruvchi turlar sport tasnifida belgilab berilgan, turlarni
o‘zgartirishga yo'l go‘yilmaydi.

1.5. Sportcha yurish va uning turlari

Insonning joydan-joyga ko‘chishi oddiy usul bo'lib, turli yoshdagi kishilar
uchun ajoyib jismoniy mashq hisoblanadi.

Uzoq va bir tekis yurganda organizmdagi gariyb barcha mushaklar ishlaydi,
yurak-gon tomir, nafas olish va boshqa tizimlar faoliyati kuchayadi. Natijada
modda almashinuvi ortadi. Jismoniy mashq sifatida odatdagi yurishning avvalo
sog‘lomlashtiruvchi ahamiyati katta.

Oddiy yurishdan tashqari uning boshga xillari ham bo‘ladi: sayohatda
yurish, safda yurish va sportcha yurish. Musobaqgalarda yurishning texnik
jihatdan eng giyin, lekin eng foydali xili — sportcha yurish qgo‘llaniladi. Uning
tezligi oddiy yurishga nisbatan ikki marta ortigq. Ammo bunday yuqori tezlikka
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erishish uchun sportcha yurish texnikasi asoslarini o‘rganib olishning o‘zigina
kifoya qilib qolmay, balki oddiy yurishga garaganda anchagina shiddatli ish
bajarish talab qgilinadi, ya’'ni energiya sarflash ortadi. Shu sababdan sportcha
yurish sportchi organizmiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Yurish musobagasida gatnashuvchilar qoidada belgilangan yurish
texnikasi xususiyatlariga rioya qilishlari kerak. Bularning eng asosiysi — bir
lahza boflsa ham ikkala oyoq bir vaqtda erdan uzlib qolishiga yofl
go‘ymaslikdan iborat. Oyoglardan birontasi erga tegmay turgan fursat sodir
bo‘lgudek bo‘lsa, sportchi yurishdan yugurishga o‘tgan bo‘ladi. Bu qoidani
buzgan sportchi maxsus hakamlar tomonidan musobagadan chetlatiladi.

1.6. Yugurish va uning turlari
Yugurish joydan-joyga ko‘chishning tabiiy usulidir. Bu jismoniy mashqgning
ko‘proq targalgan turi bo‘lib, juda ko‘p sport turlari (futbol, basketbol, tennis va
boshgalar) tarkibiga kiradi. Yugurishning juda ko‘p xillari yengil atletika har xil
turlarining ajralmas gismi hisoblanadi.

Yugurganda badandagi mushak guruhlarining deyarli hammasi ishga
tushadi, yurak-gon tomir, nafas olish va boshqa tizimlar faoliyati kuchayadi,
modda almashinuvi ancha oshadi. Yugurish bilan shug‘ullanish jarayonida kishi
irodasi mutahkamlanadi. Oz kuchini tagsimlay olish, to‘siglardan o'ta bilish,
ochiq joyda mo‘ljal ola bilish gobiliyati hosil bo‘ladi.

Yugurish — har tomonlama jismoniy rivojlanishning asosiy vositalaridan
biridir.

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

Tekis yugurish ma’lum masofa yoki vaqgtbay tarzda yugurish yo‘lkasida
o‘tkaziladigan 400 metrga va undan gisqga masofaga yugurishda har bir
yuguruvchi uchun alohida yo‘lka ajratiladi. Belgilangan masofani bosib o'tish
uchun sarflangan vaqt sekundlar bilan oflchanadi.

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

To‘siglar osha yugurishning ikki xili bor:

1) g'ovlar osha yugurish — bunday yugurish yo‘lkasida bir-biridan bir xil
masofadagi uzogligda muayyan joylarga qo‘yilgan bir tipdagi to‘siglardan oshib
o‘tib, 60 m dan 400 m gacha masofaga yuguriladi. Har gaysi sportchi alohida-
alohida yo‘lkadan yuguradi;
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2) 3000 metrgacha to‘siglar osha yugurish (stil-chez). Bunda yugurish
yo‘lkasida erga mustahkam o‘rnatilgan to‘siglar osha, stadion sektorlaridan
birida suv to‘ldirilgan chuqurchadan oshib o‘tgan holda yuguriladi.

Estafetali yugurish — bunda jamoa bo'lib yuguriladi: masofa jamoadagi
yuguruvchilar soniga garab shuncha bosgichlarga bo‘linadi. Estafetali
yugurishdan maqgsad — estafeta tayoqchasini bir-biriga uzatib, uni mumkin
gadar tez startdan marragacha etkazib borishdir. Bosgqichlar oralig‘i bir xil
bo'lishi mumkin. Estafetali yugurish stadion yo‘lkalarida, ba’zan esa shahar
ko‘chalarida o‘kaziladi.

Tabiiy sharoitda yugurish — bunda past-baland ochiq joylarda (kross)
yugurilsa, 15 km va undan ortig masofalarga esa yo‘llarda yuguriladi. Yengil
atletikadagi eng uzoq, ya’ni marafon yugurish 42 km 195 m ga teng.

1.7. Qisqa masofaga yugurish texnikasi asoslarini o'rgatish va
takomillashtirish

Yengil atletikada yugurish turlari tekis yugurish, to‘siglar osha yugurish,
kesishgan joy bo‘ylab yugurishga (kross) bo‘linadi va garchi o‘zining girralari
bo‘lsa-da, umumiy asoslarga ega.

Yugurish, yurish singari, siklik harakatlarga kiradi, bu erda harakat tsikli
ikkitalik (qo‘sh) gadamni 0‘z ichiga oladi. Yurishdagi ikkitalik tayanch davri
o‘rniga yugurishda uchish davri mavjud. Yugurishda quyidagilarni ajratish
mumekin: a) yakka tayanch davri; b) uchish davri; v) gadam tashlaydigan oyoqni
o‘tkazish davri (u tayanch davriga mos keladi). Yugurishda tezkorlik, harakatlar
amplitudasi, katta mushak kuchlanishlarining namoyon bo'lishi yurishdagiga
garaganda ko‘proq — bu omillar yugurish tezligiga bog’‘liq (tezlik gancha yuqori
bo‘lsa, aytib o‘tiigan omillarning ahamiyati shuncha yuqori).

Qadam tashlaydigan (chap) oyoqni o‘tkazish davri va depsinadigan (0‘ng)
oyogning tayanch davri vaqtiga ko‘ra mos keladi, keyin uchish davri
boshlanadi, so‘ngra gadam tashlaydigan (o‘ng) oyogni o‘tkazish davri va
depsinadigan (chap) oyogning tayanch davri, keyin yana uchish davri keladi.
Yugurishda harakat tsikli shunday ko‘rinishga ega.

Qo'sh tayanch davri juda gisqa bo‘ladi, lekin u sportcha yurish texnikasida
katta ahamiyatga ega. Unga garab texnikaning musobaqga goidalariga mosligi
aniglanadi. Agar go‘sh tayanch davri yo‘q bo‘lsa, demak, sportchi yurmasdan
yugurayotgan bo‘ladi va u buning uchun musobagadan chetlashtiriladi.

Ba’'zan katta tajribali hakam ham sportcha yurish uslubiga garab qo‘sh
tayanch davri mavjudligi yoki yo‘qligini aniq aniglay olmaydi. Aniq asboblar
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yordamida oftkazilgan ba’zi biomexanikaviy tadgigotlar shuni ko‘rsatadiki,
go‘sh tayanch davrining davomiyligi yugori malakali sportchilarda sekundning
mingdan bir ulushida kuzatiladi. Bu sportcha yurish bo‘yicha musobaqgalarda
hakamlik qgilishda muammo hisoblanadi, zero inson ko‘zi bunday lahzani
aniglashga, ajratib olishga godir emas, shu sababli yurishda uchish gismining
mavjudligi yoki yo‘qligi hakamlar brigadasining halolligi, vijdonliligi va tajribasi
bilan aniglanadi. Qo‘sh tayanch davrining mavjudligi yoki yo‘qligi bilan bog‘liq
bo‘lgan muammoga biz keyinroq yana gaytamiz.

Yuqgori malakali yuruvchilarda gadamlar surati minutiga 190 dan 230
gadamgacha bo‘ladi. Qadam uzunligi 95 dan 130 sm atrofida bo'lib,
yuruvchining oyoq uzunligiga va rivojlantiriladigan mushak kuchlanishlariga
bog‘lig.

Qo'llar va oyoglarning, elka va tosning garama-garshi o‘glari-ning
harakatlari kesishuvchandir, ya’ni o‘ng oyoq oldinga harakatla-nayotgan
vaqtda chap qo’l oldinga harakat giladi va, aksincha. Umurtga va tos murakkab
garama-qarshi harakatlarni bajaradi.

Yugurishda, yurishdagi singari, go‘llar va oyoqglar moslashgan garama-
garshi harakatlarni bajaradi. Tos va elka o‘glarining garshidan garama-qarshi
harakatlari muvozanat saglashga imkon beradi va yuguruvchi gavdasining
yonga burilishiga garshilik giladi. Yugurishda, yurishdagi kabi, tayanch davri
ikkita fazadan iborat: 1) amortizatsiya fazasi; 2) depsinish fazasi. Amortizatsiya
fazasi oyoq tayanchga qgo'yilgan lahzadan boshlanadi va vertikal lahzagacha,
UOM proektsiyasi tayanch nuqgtasi ustida turgan paytgacha bu fazada boldir-
kaft bo‘g‘imidan yozilish, tizza bo‘g‘imidan bukilish va tosning ko‘ndalang
o‘gining gadam tashlovchi oyoq tomonga egilishi hisobiga UOMning ancha
kamayishi sodir bo‘ladi. Ayni chog‘da keyingi depsinishda gatnashadigan
cho‘ziluvchan tarkiblarning (boylamlar, paylar) cho‘zilishi yuzaga keladi.
Amortizatsiya fazasida gatnashuvchi mushaklar tayanchga tegib ulgurguniga
gadar bir zumda (15-25 millisekund) elektrlangandek faol bo‘lib qoladilar, ya’ni
go‘zg‘altiruvchi impulslar mushakka oldindan, tayanchga gadar etib keladi va
zo'rigtirilgan mushaklar cho‘ziladi. Depsinish fazasi vertikal lahzadan boshlab
to depsinadigan oyoq tayanchdan uzilgan lahzagacha davom etadi. U
depsinadigan oyoqgning tos-son, tizza bo‘g‘imlaridan to‘g‘rilanishi bilan
boshlanadi va boldir-kaft bo‘g‘imidan bukilish bilan yakunlanadi. Amortizatsiya
fazasi boshlanishi bilan tayanchga bosim oftkazish kuchi ortadi, u tos-son va
tizza bo‘g‘imlarini yozuvchi mushak kuchlanishlari hisobiga ma’lum bir
lahzagacha vertikalni bosib o‘tgandan keyin ham oshib boradi.
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Tayanchga bosim o‘tkazish kuchi singari, tayanch reaktsiyasi kuchi ham
oshadi, lekin ular bir-biriga diametral gqarama-garshi ta’sir giladi. Yuguruvchi
gavdasiga va uning UOMga ma’lum bir tezlik beriladi. Aytish lozimki, depsinish
fazasi oxirida tayanchga bosim o‘tkazish va tayanch reaktsiyasi kuchlari
kamayadi (taxminan oyoq tizza bo‘g‘imidan to‘g‘rilangandan so‘ng) va boldir-
kaft bo‘g‘imining bukilishida gatnashuvchi mushaklar kichik kuchlanishlar, biroq
katta tezlik bilan tezlik ishini bajaradilar. Bu shunday ko‘rinishga ega: avval
ancha kuchliroq, lekin tezligi kam dumba mushaklari harakatga boshlang‘ich
tezlik beradi, keyin kam kuchga ega, biroq ancha tezkor bo‘lgan sonning old
yuzasi mushaklari gavdaga tezlanish beradi va oxirida ancha tezkor, lekin
nisbatan bo‘sh mushaklar (ilik mushaklari) ishga tushadi. Mushak kuchlanishla-
rining namoyon bo‘lish kuchi va tezligi teskari proportsional, bir vaqtning o‘zida
mushak kuchlanishlari kuchini va tezligini oshirib bo‘Imaydi.

Yakka tayanch davrida gadam tashlaydigan oyoq ham yuguruvchi
gavdasiga tezlik berishda gatnashadi. Oyoq tayanchga qo‘yilgan lahza-dan
boshlab to vertikal lahzagacha gadam tashlaydigan oyoq inertsiya kuchlari
hisobiga tayanchga bosim kuchini oshiradi. Vertikal lahzadan boshlab to
tayanch oyog‘ini tayanchdan uzish lahzasigacha gadam tashlaydigan oyoq
massasi inertsiyasi depsinish fazasida depsina-digan oyoqgni tezroq
tekislashga va shu tariga tezlikni oshirishga yordam beradi (tebrangich
tamoyili). Depsinish vaqti va tezligi ko‘pincha gadam tashlaydigan oyoqni
depsinadigan oyoq tayanchga qo‘yilgan lahzadan boshlab oldinga olib o‘tish
tezligiga bog'liq.

Uchish davri depsinadigan oyoq tayanchdan uzilgan lahzadan boshlab
gadam tashlanadigan oyoqgning tayanchga tegishgacha bo‘lgan paytgacha
gadar davom etadi. Bu erda ham ikkita faza ajratish mumkin: 1) UOMni umumiy
yo‘nalishining eng yuqori nugtasigacha ko‘tarish fazasi; 2) UOMni gadam
tashlanadigan oyogning tayanchga tegish va uning depsinadigan oyogqga
aylanish paytigacha tushirish fazasi.

Uchish fazasining bunday ikkita fazaga bo‘linishi, albatta, shartli
ravishdadir. U UOMning yo‘nalish bo‘ylab harakatlanish tezligini o‘zgartirishda
og'irlik kuchi ganday rol o‘ynashini bilish uchun kerak. Uchish davrida harakat
tezligi oshmaydi, balki, aksincha, bu davr gancha uzoqgroq boflsa, tezlik
yo‘qotish shuncha ko‘proq bo‘ladi. Uchish davri yugurish gadami uzunligini
tavsiflaydi.

Depsinish fazasi oxirida UOM uchib chigishning ma’lum bir boshlang‘ich
tezligini oladi, u birmuncha susayadi, chunki UOM harakati yuqoriga-oldinga
yo‘nalishning eng yuqori nuqgtasigacha sodir bo‘ladi, keyin esa yo‘nalishning
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yuqori nuqgtasidan keyin uni oshiradi (metronom tamoyili). Boshqga paytlarda
og‘irlik kuchi UOM harakat tezligining o‘zgarishiga ta’sir ko‘rsatmaydi. Agar
yugurish tekis joyda bajariimayotgan boflsa, balki toqga yoki tog‘ etagiga
amalga oshirilayotgan bo‘lsa, og'irlik kuchi harakat tezligining o‘zgarishiga ta’sir
ko‘rsatadi: toqga yugurishda tezlik pasayadi, tog‘ etagiga yugurishda esa tezlik
oshadi.

Oyogni tayanchga qo‘ygan lahzadan boshlab uni o‘tkazish davrida
amortizatsiya fazasida tormozlovchi kuch hisobiga UOM harakat tezligining
pasayishi sodir bo‘ladi. U har doim yuzaga keladi va yuguruvchining vazifasi
uning ta’sirini kamaytirishdan iborat. Bir tomondan, uchish fazasidan so‘ng
amortizatsiya fazasida tormozlovchi kuch va inertsiya kuchlari harakat tezligiga
salbiy ta’sir giladi, boshga tomondan, bu vaqtda samarali depsinish uchun
shart-sharoitlar yaratiladi.

Bilamizki, yuguruvchining tana tezligini fagatgina tayanch bilan o‘zaro ta’sir
natijasida oshirish mumkin. Demak, yugurish tezligini oshirish uchun depsinish
vaqgtida tayanchga imkon gadar ko‘proq tegib turish zarur bo‘ladi. Uchish davri,
tayanchsiz davr singari, yugurish tezligini hosil gilmaydi va go‘yoki u kerak
emasdek. Harakatning eng ideal predmeti ganday? Gfildirak. Tormozlovchi
kuchlar yo‘q, tayanch bilan doimiy to‘gnashuvda va faqgatgina ishgalanish
kuchlari hisobiga harakat tezligi hosil bo‘ladi.

Hayvonot dunyosichi? Qarangki, deyarli barcha hayvonlar to‘rtta «oyoqqga»
ega, buning hisobiga ularda tayanch bilan to‘gnashish soni ortadi, demak, ular
insonga nisbatan tezroq yuguradilar (fagat kenguru sakrab harakatlanadi, lekin
buning uchun ganday kuchli mushaklarga ega bo‘lish kerak). Agar insonda
aqgalli yana bitta oyoq bo‘lganida edi, yugurish tezligi ancha oshgan bo‘lardi.
Yugurishda uchish tezligi nima uchun kerak? Aynan shu davrda depsinish
fazasidan keyin unda ishtirok etadigan mushaklar bo‘shashadi va gisga vaqt
dam olinadi. Mushaklar ular doim, hatto gisqa masofaga yugurishda ham
go‘zg‘aluvchan holatda bo‘lishi mumkin emas. Mushaklar tortishishi nima? Bu
mushaklarning muntazam qo‘zg‘aluvchanligi, u ham mushaklar uchun, ham
asab tizimi uchun salbiy oqibatlarga ega. Yuguruvchining mushak ishi va
mushak gisqarishlarini ogilona almashtirib bajara olish gobiliyati har ganday
masofaga yugurishda va nafaqgat yugurishda, balki har ganday jismoniy ish
bajarishda katta ahamiyatga ega. Mushaklarning ishlashi va dam olishini to‘g‘ri
almashlab turish sportchining mushak koordinatsiyasini tavsiflaydi. Uchish
davri (yoki yugurish gadami uzunligi) optimal bo‘lishi kerak va yuguruvchining
jismoniy sifatlariga, birinchi navbatda, oyoqlar kuchiga, oyoglar uzunligiga, tos-
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son bo‘g‘imidagi harakatchanlikka va individual ogilona yugurish texnikasiga
bog‘liq bo‘ladi.

Yugurish tezligi gadam uzunligiga ham, gadamlar sur’atiga ham bog‘liq. Bu
parametrlarning optimal nisbatlari yugurish magomini va yuguruvchining to‘g‘ri
texnikasini tavsiflaydi.

Yugurish tezligini oshirish uchun, birinchidan, tayanish vaqtini kamaytirish
ustida ishlash kerak, ya’ni depsinish kuchi o‘shanday bo‘lgan holda depsinish
vaqtini kamaytirish. Chunki tayanch davri va oyogni o‘tkazish davri bir-biri bilan
bog‘lig, tayanch vaqgtining kamayishi oyoq o‘tkazish vaqtining kamayishiga olib
keladi va, aksincha, ya’ni sonlarni tez birlashtirish va gadam tashlanadigan
oyoq sonini tez oldinga chiqarish oyoq o‘tkazish vaqtini gisqartiradi va, demak,
kam vaqt ichida depsinishni tezroq bajarishga yordam beradi. Depsingandan
so‘ng depsinadigan oyoqni tayanchdan tez olish ham uni oldinga o‘tkazishni
tezlashtiradi. Bunda yuzaga kelishi mumkin bo‘lgan sub’ektiv sezgilar shunga
o‘xshaydiki, go‘yo kuyib golmaslik uchun cho‘g‘ bo‘lib yonayotgan qumdan
oyogni tortib olayotganday.

Ikkinchidan, yugurish vagqtining oshishi uchish vaqtining kamayishi
hisobiga sodir bo‘ladi: 1) UOM vertikal tebranishining kamayishi, ya’ni yo‘nalish
egri chizig'ining gorizontalga yaqinlashish; 2) uchish davrining oxirgi gismida
depsinadigan oyoqgni faol qo'yish, vya’ni tayanchni kutmasdan unga
yaqinlashishga faol borish. Bir vaqgtning o‘zida oyoqni faol qo‘yish amortizatsiya
fazasida yuguruvchi gavdasiga zarba bo'lib ta’sir gilishiga sabab bo‘lishi
mumkin — bu salbiy omildir. Shuning uchun oyoq tez va ayni paytda juda
yumshoq, prujinasimon qo‘yilishi UOMning kamayishiga garshilik ko‘rsatuvchi
mushaklar tortishish kuchini ko‘payti-rish hisobiga amalga oshirilishi lozim.

Yugurishda qo‘l harakatlari texnikasi yugurish tezligiga bog'lig.
Yuguruvchining vazifasi maksimal tezlikni rivojlantirishdan iborat bo‘lgan gisqa
masofalarda qofllarning harakat amplitudasi eng katta bo‘ladi, qofllarning
harakat tezligi yugurish gadamlari sur’atiga mos keladi. Oyoqglar va qo‘llarning
harakat sur’ati bir-biri bilan o‘zaro bog‘lig. Yugurish gadamlari sur’atini oshirish
uchun qofl harakatlari suratini oshirish lozim. 90° burchak ostida tirsak
bo‘g‘imidan bukilgan qo‘llar oldinga va birmuncha ichkariga, keyin orgaga va
bir oz tashqariga harakatlanadi. Qisga masofalarga yugurishda qo‘l harakatlari
yuguruvchining harakat yo‘nalishiga yaginlashadi. Yugurish tezligi kamayishi
bilan qofl harakatlari amplitudasi kamayadi, shuningdek, yo‘nalish ham bir oz
o‘zgaradi. Qo‘l oldinga chigarilayotganda u ofrta tekislikkacha ko‘proq
yaginlashadi, orgaga harakat gilganda esa ko‘proq tashqgariga chiqariladi.
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Ayrim yuguruvchilar oldingi tirgakni start chizig‘idan uzoqglashtirib,
tirgaklar orasidagi masofani qisqgartiradilar («uzoglashtiriigan start»),
ayrimlari esa, orqgadagi tirgakni oldingiga yaqinlashtirib, tirgaklar orasidagi
masofani gisqgartiradilar («yaqinlashtirilgan starty).

Cho‘kkalab start olish Faza Kuzatuv
Ny
A\)‘ ‘

Joyingizni Birinchi gadam
egallang tushadigan joyga
(yondan ko‘rinish). | diggatingizni
garating.Yelkalar go‘llar

\
——)

[ uzra bo‘ladi.Bu o‘rtacha
(~z 1) start. Orga oyogning
tizzasini, old oyogning
chizig‘iga qo‘ying.
Joyingizni Ko‘rsatkich barmoq va
/(Qvi’\ egallang bosh barmoq go‘prik hosil
( N (old tomondan giladi.Yelkalar keng
i@k ko'rinish). ochiladi.
PN

Yelkalar oldinga va tepaga
harakatlanadi (kuchlanish
kerak).Son gismimiz,
elkamizdan teparoq
harakat giladi, chunki u,

«Tayyorlaning» tizza harakatga
holati. go‘shilganda to‘g‘ri
/
f N burchak hosil gilishi kerak
‘ (90 gradus old tizzada,

120 gradus orqa tizzada).

Boshni umurtga bilan bir
xil tekkislikda tutamiz.
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Oyoglarni harakatlantirish
o‘ng ko'llarimiz bilan tez
harakat gilamiz.Yuguring

‘ va cho‘ziling- boshdan
S «Topponchay oyoqgacha to‘g'ri chizigda
/5 bo'lsin.Bosh va elkalar tez
. \ tashgariga chigishi uchun

kuchli depsining.

¥4 Qr:
/{Q:/

w
SIS

«Startga» komandasi bilan yuguruvchi tirgaklarga oldiga o‘tadida,
cho'ngayib qo’llarini start chizig'idan oldinga qo‘yadi.

Tirgaklarning joylanishiga garab, tayanch sathlarining giyalik burchagi
ham o‘zgaradi, tirgaklar start chizig‘iga yaginlashgan sari bu burchak
kichrayadi, tirgaklar start chizig‘idan uzoqglashgan sari esa, burchak ham
kattalasha boradi. Tirgaklar o‘rtasidagi masofa va ularning start chizig‘idan
uzoqligi yuguruvchining tana tuzilishiga, uning tezligiga, kuchiga va boshqa
fazilatlariga bog‘lig. Maxsus yugurish oyoq kiyimi (shipovka)ning barcha
mixlari tirgakning tayanch sathida bo‘ladi; Yuguruvchi fagat (shipovka)
maxsus yugurish oyoq kiyimi tag charmining uchini yo‘lkaga tekkazib turishi
kerak. «Startga!» komandasi bilan yuguruvchi golipchalar oldiga o‘tadida,
cho‘ngayib go'llarini start chizig‘idan oldinga go‘yadi. Mana shu holatdan u
oldindan orgaga harakat qilib, bir oyog‘ini oldingi tirgakning tayanch sathiga,
ikkinchi oyog‘ini esa keying tirgakning tayanch sathiga tiraydi. Keyingi oyoq
tizzasida turib, yuguruvchi go‘llarini start chizig‘idan o‘zi tomon o‘tkazib, start
chizig‘iga jipslashtirib yerga qo‘yadi. Katta barmoq bilan bir-biriga jipslashib
turib golgan barmogqlar orasida arka hosil bo‘ladi. Taranglanmagan to‘g‘ri
go‘llar elka kengligida qo‘yiladi. Gavda to‘g‘ri, bosh ham gavdaga nisbatan
to‘g‘ri tutiladi. Tananing og‘irligi ikkala qo‘l, oldingi oyoq tagi va keying oyoq
tizzasiga teng tagsimlanadi. Mana shunday holatda butun e’tiborni keyingi
komandaga jalb gilish kerak®.

3, Teaching Athletics Skills, Part 1,Special Olympics Athletics Coaching Guide- September 2007
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Yugurish Faza Kuzatuv

@ Gavdani tik tutib
A A | . .
&H N\ Gavdani yugurish- oyogning
A\ \ VN e | uch gismida yugurish,

RS ko‘tarilish holati _
(/ AT Doimo elkalar
H é/ bo‘shashgan holatda

Gavdani oldinga
iljish holati

Gavdani tik tutib
yugurish. 90 gradusli
burchakda tirsak va

tizzada bajariladi

Gavdani tik tutib

~ = ugurish.
G /‘%ﬁ Gavdani uchish - 'ybgl otar
S i V) holati izzani gand .ota-rlb
\ va oldingi son gismiga
4/ og'irlikni tushirish
f/:”/ L{-‘/ [ J
/g)f; /"’” Gavdani tik tutib
Ll ugurish
\\ﬁi"\ \(Ié Gavdani yerga Harakztlg ish uch
N N , tushish holati anish uchun
3/ \_h\l \ panjalar oyoq ortiga
= o, harakatlanadi
. _ Gavdani tik tutib
(;f'?b C:’ yugurish.

Gavdani keying
ko‘tarilishga
o‘tish holati

1 rasmdagi qoidalar
fagat garama-garshi
oyogda bajaramiz.
Doimo gavdani tepa
gismini bo‘shashtirib
yugurish muhimdir
(bosh, bo‘yin,bilaklar);
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Yon tomondan umumiy ko‘rinishi

«Diggat!» komandasi berilgandan keyin, Yuguruvchi oyoqlarini sal
to‘g‘irlab, keyingi oyoq tizzasini yerdan uzadi. Bu bilan u gavdasining
U.O.M.ni sal Yuqorilatib oldinga siljitadi. Endi gavdaning og‘irligi ikkala qo’l
bilan oldingi oyogga tushadi. Lekin gavda U.O.M.ning yo‘lkadagi
proektsiyasi start chizig‘idan 15—20 sm berida bo'lishi kerak.

1.8. Kross yugurish texnikasini o‘rgatish va takomillashtirish

Kross yugurish texnikasini o‘rgatishda stadiondan tashqarida bo‘lgan har
xil sharoitdagi joylarda of‘rgatish yaxshi natija beradi, aynigsa, bog‘larda,
dehqgonchilik ekinlari maydonlari yonlarida hamda transport vositalari kam
gatnaydigan yo'‘llarning chetlarida va katta suv kanallarining yonlarida o‘tkazish
magsadga muvofiqgdir.

Ingliz olimi professor J.Tanner (1964) o'tkazgan tadgigotlar Olimpiada
O'yinlari gatnashchilari — yengil atletikachilarning gavda tuzilishi xususiyatlarini
o’rga-nishga bag’ishlangan. U sportchilarni gavda tuzilishlarini o’rganishda
nafagat tana o’lchamlarini balki maxsus qurilmalarni qo’llagan holda atletlarni
uch holatda fotosuratini (oldidan, yonboshdan, orgadan) olgan, so'ngra
fotosuratlar bo'yicha giyosiy antropometrik kuzatishlar olib borgan va
ma’lumotlarni umumlashtirgan.

Sprinterlar orasida mezomorf belgilari ko'prog bo’lgan somatiplar
uchraydi. 400 m ga yugurish bo’yicha yaxshi natijalar ko'rsatayotgan
sportchilar, uzun oyoglarga, keng elkalarga, nisbatan yaxshi rivojlangan
mushaklarga ega.

1.9. Estafetali yugurish texnikasiki o‘rgatish va takomillashtirish.
Qisga masofaga yugurish texnikasi o‘rganilgandan so‘ng estafetali
yugurish texnikasini o‘rganishga o‘tish magsadga muvofigdir. O‘rgatish
uslubiyatining asosiy vazifasi yuqori tezlikda yugurib kelayotganda estafeta
tayoqchasini aniq uzatish va gabul gilishni o‘rgatishdan iborat.
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Tayoqgni uzatish.
Uzatishning 2 xil metodi bor:
1. Tepadan- ilk bosgichidagilar uchun tavsiya etiladi.

2. Pastdan- xalgaro darajadagi metod bo'lib, tayoq o‘ng go‘ldan chap
go‘lga uzatiladi va x.k.

Tepadan uzatish metodi Kuzatuv

Estafeta tayoqgchasi bilan yugurib kelayotgan
sportchi, tayoqchani qabul qilib oluvchiga
to‘g‘ri holatda yaqinlashishi kerak. U esa
go‘lini ortga qilishi va tayoqni gabul qilib olishi
kerak.

Umumiy qoidalar: Tayogni qo‘ldan-qo‘iga
o‘tishiga tayoqcha bilan yugurib kelayotgan
yuguruvchi  javobgardir va nima sodir
bo‘layotganini kuzatib turadi.

Tayoqchani gabul giluvchi yuguruvchi esa
=2 £ | bosh barmog‘ va golganlarini «V» shaklida
ﬁ,*\ A8 ) /\ giladi va pastga gilib turadi.
\ f | Almashinish o‘ng go‘ldan chap qo‘lga amalga
/ oshiriladi. Hech gachon chapdan chapga yoki
o‘ngdan o‘ngga amalga oshirilmaydi.

Kelayotgan sportchi tayogni almashinishini
to‘g‘ri amalga oshirilini kuzatishi va ishonch
komil qilishi kerak.

Chiqgib ketayotgan sportchi tayogni ushlovchi
go‘lini tekkis ushlashi kerak, aks xolda
giyinchilik yuzaga kelishi kerak.

Qabul giluvchi yuguruvchi tayogni gabul gilib
olgan qoflida ushlashi kerak. Qo'llarni
almashtirish ortigcha vaqtni sarflashga sabab
bo‘ladi.

Yon tomondan ko‘rinish
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Estafeta tayoqchasini pastdan uzatish usuli.

Tepadan uzatish texnikasi bilan bir-xil, lekin chigib ketayotgan yuguruvchi,
go'lini baland ko‘taradi va tayogni maxkam ushlab qgabul gilib oladi. Kirib
kelayotgan sportchi esa pastdan uzatish harakatini amalga oshiradi va tayoqgni
gabul qiluvchining gofliga uzatadi. Kirib kelayotgan yuguruvchi tayogning
boshidan 7.6 sm dan 10 sm bo‘gan joyidan ushlaydi; Tayogni ushlagan qo’l uni
gattiq ushlaydi.

52 B I
\%\\ ,{A\ “&}?&/ JSEC}} ~

Tayoq almashinishni qoidalari va mexanizmi o‘zlashtirib olgingandan so‘ng,
u 4x25 metr yoki 4x50 metrli estafetali yugurishga qo‘yish kerak, bunda
almashinish tez yugurishdan muhimroqdir.

1000, 3000, 5000m ga 1500m ga start
start berish joyi berish joyi
=] =
1 —_— Lo

L
+
85.96m
200m ga
start berish
joyi
400 metrga
start berish
joyi
i
|
—
l 8002000
110m g'/o ] J
; 100 metrga start 00 metrga start
h . ish joyi 10.000metrga start
y:gﬁ,w berish joyi berish joyi ry
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1-rasm. Estafeta tayoqchasini uzatish.

1.10. To'siqlar osha yugurish texnikasini o‘rgatish va takomillashtirish.

Mashg‘ulotlar zichligini oshirish uchun barcha sakrashlarni yo‘lkada
bajarish shart emas. Maxsus sakrash mashglarini va alohida sakrashlarni
o‘tloq erda va qum ustida bajarish magsadga muvofigdir. To‘siglar asosan
yo‘lka bo‘ylab o‘rnatiladi. U ko‘pincha «sprint ritmi» deb tasvirlanadi, ritm
asosan, to‘signing og'irligi va orasidagi joyga garab hosil bo‘ladi. Ular asosan
bo‘yi baland, oyog‘i uzun sportchilar uchun qulaydir, birog u yana sportichining
jismoniy holatiga ham mos tushishi kerak.

Umumiy texnikasi: To'siglarga urilib, jarohat olish xissi bolalarni doimo,
to'siglar osha yugurishda ishtirok etishlarini cheklaydi. Bu muammoni engish
uchun, pastroq to‘siglar ishlatish va bolalarni gatiyatliligini oshiradi.

O‘rgatish.

To'siglar osha yugurish musobaqalarida, xar bir yoshdagi bolalar uchun,
maxsus belgilangan yo‘laklar bo‘ladi, shuningdek bolalarni o‘rgatish uchun
to‘siglarni ham belgilang.

O‘gituvchilar mashgni ko‘rsatayotganda, etarlicha tajribaga va mahoratga
ega bo'lishi kerak. Biroq bu holat bolalarni yoshi va gobilyatiga garab o‘zgarishi
mumkin. To'signing balandligi, mashgni ganchalik o‘zlashtirishiga qarab,
o‘zgartirilishi mumkin.

To'siglar osha yugurishda, ko‘nikmani oshirish uchun, old oyoqni to‘sigdan
oldinroqqga tashlaymiz va xushtak chalinguncha mashqni gaytarimiz. Bu mashq
yana yosh va to‘siglar soniga garab turli-tuman bo‘lishi mumkin.
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Odamlarni gizigtirish uchun, katta gadam tashlashni o‘zlashtirishlari bilan

5 xil balandlikdagi to‘sigdan yugurish.

Yugurish va sakrash

Faza(holat)

Kuzatuv

j:\ SN Tekis va To'sigga tekis holatda
;,;) B\ muvozanatda. | yaginlashing.
\:_sfj /’}Z\‘ Barmoglarda
\{ i yuguring.Muvozanatni
A L .
tuting.
_ Tizzani to'siqga
X yo‘naltirin. Oyoqni
S . .
PR Borish tizzadan pastini
e Y ? ors ko'taring.
I \\ Son gismini tushirib
yubormang.
Orga oyogni cho‘zing.
s o .
e Cho'zilish To S|qqa n‘1t'|I|ng. Old
le N tovonni to‘sigdan
| o‘tkazing.
- To'siq atrofiga etib
s boring.Son gismini
N Yagqinlashish to‘sigdan
| 5

o‘tkazing.To'sigdan
sakrang.

Yetib kelish va
cho‘zilish

Yaqinlashib garama-
garshi oyoq va qo‘Ini
harakatga keltiramiz.
Tizza oyoqdan baland
bo'lishi kerak.

Qo‘nish

Tekkis turing.Tizzani
cho‘zib buring va oldingi
holatiga gaytaring.

Uzoglashish

Old oyoqni tekkislab
to‘sigdan uzoqglashtiring.
Son gismini old oyoq
tomonda tuting, o'tirib
golmang.tirsak va
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go‘llarni samarali
ishlatish, yana yugurish
holatiga gaytishga

qo‘laydir.
Yondan ko‘rinish.
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Amaliy tavsiyalar

1. O'quvchilarto‘siglar osha yugurib ko‘rishadi va gaysi oyoqlari birinchi
bolib to‘sigdan o‘tishga qulayligini aniglashadi (3-4 marta yugurishadi).

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

3. Oyoqni sinovchi harakat: Oldingi oyoq erga gaytishi bilan, oyoq bukiladi
va tizzani taranglashtiriladi va cho‘ziladi.

4. Qofl harakati: Yugurishda oyoq harakati bilan sinxron tarzda
harakatlanadi.

5. Tez yugurib sakrash: Bu erda old oyoq juda muhimdir; bir martada
tovonni to‘sigdan o‘tkazamiz va erga tushiramiz. Qanchalik oyogni tez ko‘tarsak
shunchalik tez pastga tushadi.(3-4 marta gaytaring).

6. Shuningdek to‘sigdan oshayotganda egiling, belni buking, elkalarni
emas.

7. Start olish: ko‘pgina atletlar birinchi martasiga 8ta to‘sigda o‘zlarini

sinaydilar; shu sababli old oyog doimo start chizig‘ida bo‘ladi. 8ta to‘sigdan
birinchi bo'lib kelishni mashq qiling (3-4 marta).

8. Bellashuv elementi: start olinganda odamlarnioyoglarini to‘sigdan
uzogroqga 3 sekund ichida tashashlariga davat eting.(agar vaqt
chegaralanmasa bunda hamma muvoffagiyatga erishadi).

1.11. Sakrash va uning turlari

Sakrash to‘siglardan o'tishning tabiiy usuli bo‘lib, gisga vaqt ichida asab-
mushak kuchiga maksimal zo‘r berish bilan tavsiflanadi.
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Yengil atletika sakrash mashg‘ulotlarida sportchilarning o‘z tanalarini idora
gila olish, kuchlarini bilish, kuch, tezlik, chagqonlik, mardlik qobiliyatlari
takomillashtiriladi.

Yengil atletikada sakrash ikki turga bo‘linadi.

1. Imkon boricha balandroq sakrash magsadida vertikal to‘siglardan o'tish
— balandlikka sakrash va langarcho‘pga tayanib sakrash.

2. Imkon boricha uzogqga sakrash magsadida gorizontal to‘siglardan o'tish
— uzunlikka sakrash va uch hatlab sakrash.

Sakrashda erishilgan natijalar metr va santimetr bilan o‘lchanadi. Sakrash
turgan joydan va yugurib kelib ijro etiladi. Uch hatlab sakrash va langarcho‘pga
tayanib sakrash musobagqgalari ayollar uchun o‘tkazilmaydi. Bularni bajarish
vaqtida hosil bo‘ladigan qattiq zarblar ayollar ichki organlari holatiga salbiy
ta’sir gilishi mumkin.

1.12. Uloqtirish va uning turlari

Uloqtirish maxsus snaryadlarni uzunlikka itqitish va ulogtirish mashglaridir.
Ularning natijalari metr va santimetrlarda aniglanadi. Uloqgtirish gisga vaqt
ichida maksimal asab-mushak kuchlanishi bilan tavsiflanadi. Bunda qofl, elka
kamari va tana mushaklarigina emas, balki oyoq mushaklari ham faol
gatnashadi. Yengil atletika snaryadini uzogga uloqtirish uchun kuch, tezlik,
chaqgqonlik yuqori darajada rivoj topgan bo'lishi va sportchi o'z kuchini bilishi
zarur.

Yengil atletikadagi ulogtirishlar ijro usuliga garab uch turga bo‘linadi.

1. Bosh ortidan uloqtirish (nayza, granata).

2. Aylanib uloqtirish (disk, bosqon).

3. Itgitish (yadro).

Uloqtirish usullarining fargi snaryadlarning shakli va og‘irligiga bog‘liqdir.
Yengil, ushlash o‘ng‘ay bo‘lgan snaryadlarni to‘g‘ridan yugurib kelib, bosh
ortidan boshlab uzoqga uloqgtirish mumkin, og‘irroq snaryadlarni aylanib
uloqgtirish o‘ng‘ayroq, maxsus tutgichi bo‘lmagan og‘ir snaryad yadroni esa
itqitish qulayroq.

5. Ko‘pkurash: yugurish, sakrash va uloqgtirishlarning har xil turlarini oz
ichiga oladi. Ko‘pkurash tarkibiga garab nomlanadi: to‘rtkurash, beshkurash,
oltikurash, sakkizkurash, o‘nkurash.

Ko‘pkurashning asosiy turlari: erkaklar uchun o‘nkurash, ayollar uchun
beshkurash, o'spirinlar uchun oltikurash va sakkizkurash. Musobagqalarni

yengillashtirish uchun vyengil atletikaning bunday og‘ir turlari bo‘yicha
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musobagqalar ikki kunda of‘tkaziladi. Ko‘pkurashning asosiy turlari ko‘pkurash
bo'yicha shug‘ullanuvchilar oldiga juda yuqori talablar go‘yadi. Ular texnik
jihatdan yuqgori mahoratli bo‘lishlaridan tashqari, sprinterlardek tezkor, uloqti-
ruvchilardek kuchli, o‘rta masofalarga yuguruvchilardek chidamli bo'lishlari
kerak.

Ko‘pkurash dasturini to‘la bajarish esa umuman a’lo darajada chidamli
bo‘lish, yuqori darajada rivojlangan irodaviy fazilatlar talab giladi.

Ko‘pkurash bilan shug‘ullanish - vyengil atletika bilan endigina
shug‘ullanayotganlar uchun har tomonlama jismoniy rivoj topishning eng yaxshi
yo'lidir. Ko‘pkurash bilan shug‘ullanish sportchilar organizmiga har tomonlama
ta’sir ko‘rsatishi bilan birga yengil atletikaning alohida turida maxsus mashq
gilish uchun ham yaxshi zamin yaratib beradi.

Ko‘pkurash natijasi sportchining ko‘pkurash tarkibidagi har bir turda
ko‘rsatgan natijasi uchun olgan ochkolar yig‘indisi bilan belgilanadi. Buning
uchun maxsus ochkolar jadvalidan foydala-niladi.

1.13. Yengil atletikachilarning asosiy jismoniy sifatlari

Har tomonlama jismoniy rivojlanish, sog‘ligni mustahkamlash va sportda
muvaffagiyat qozonmoq uchun jismoniy va ma’naviy-irodaviy sifatlarning
asosiylarini rivojlantirish va tarbiyalash zarur. Ana shu jismoniy va ma’naviy-
irodaviy sifatlarning asosiylarini rivojlantirish va tarbiyalash yengil atletikachilar
tayyorgarligining muhim gismidir.

Yengil atletikachilarning asosiy jismoniy sifatlarini rivojlantirish (jismoniy
tayyorgarlik) — eng avvalo sportchining har tomonlama va maxsus jismoniy
rivojlanish jarayonidir. Shunga binoan jismoniy tayyorgarlik umumiy jismoniy
tayyorgarlikka va maxsus jismoniy tayyorgarlikka bo‘linadi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik deganda vyengil atletikachining har
tomonlama rivojlanishi, ya’ni harakatlanish apparatini rivojlantirish, organizm va
tizimlarni mustahkamlash, ularning funktsional imkoniyatlarini oshirish,
boshgara olish gobiliyatini yaxshilash, kuch, tezkorlik, chidamlilik, chagqgonlik
va egiluvchanlikni oshirish, gomat va tana tuzilishidagi kamchiliklarni tuzatish
nazarda tutiladi. Bunga erishish uchun turli xil harakat faoliyatida gatnashuvchi
organizm organlari va tizimlari hamda tana qismlariga jismoniy mashqglar
yordamida muntazam ta’sir etib turish zarur. Buning uchun esa yuqorida zikr
etilgan uch guruh mashglardan, aynigsa, turli xil umumiy rivojlantiruvchi
mashglardan foydalanish kerak.
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Maxsus jismoniy tayyorgarlik yengil atletikaning mazkur turini bajarish
uchun nima talab etilishiga garab, sportchi organizmining hamma funktsional
imkoniyatlarini, barcha organlar va tizimlarini yugori darajada rivojlantirishga
garatilgan. Buning uchun, tabiiyki, tanlab olingan yengil atletika turining
mashglari va maxsus mashglardan foydalaniladi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik uchun ko‘pgina umumiy ta’sir ko‘rsatadigan
mashglardan, maxsus tayyorgarlik uchun esa aniq maqgsadga yo‘naltirilgan
mashglardan foydalaniladi. Lekin umumiy jismoniy tayyorgarlikda ham jismoniy
rivojlanish, tana tuzilishi, gomatdagi ayrim kamchiliklarni yo‘qotish uchun aniq
yo‘naltiriigan mashglar go‘llaniladi.

Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikda kuch, tezkorlik, chidamlilik,
chaqgqonlik va egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashglar asosiy role o‘ynaydi.
Aynan shu jismoniy sifatlarda yengil atletikachining butun organizmidagi
organlar va tizimlar ish gobiliyatiga asoslanib, uning harakat qgilish imkoniyati
aks etadi.

Nazorat uchun savollar

1. Yengil atletika tarixi gaysi davrga borib taqalishi to‘g‘risida gapirib
bering.

2. Zamonaviy Olimpiya o'yinlari dasturidan joy olgan yengil atletika
musobagalari to‘g‘risida ma’lumot bering.

3. O‘zbekiston yengil atletikachilarining mustaqillik yillari davrida nufuzli
xalgaro musobagalardagi ishtiroki.

4. Qisgamasofagagandaymasofalarkirishini ta’riflang.
5.Qisga masofaga yugurishdaganday mashglardan foydalaniladi.
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Il bob. GIMNASTIKA

2.1. Gimnastika mashg‘ulotlarining tasnifi

Jismoniy tarbiya vositasi sifatida gimnastika uzoq vaqt mobaynida
rivojlanib kelgan. Uning garor topishi ijtimoiy tuzuv of‘zgarishi bilan, odam
hagidagi fanning rivojlanishi bilan, shuningdek, urush qilish usullarining
o‘zgarishi bilan bog‘liq bo‘lgan. Bular gimnastikaning mazmunan o‘zgartirishga,
uning o‘gitish metodikasi va hatto mashqglarni bajarish texnikasining
o‘zgartirishiga ham muhim ta’sir ko‘rsatgan.

Jismoniy tarbiya xalglarni vatanparvarlik ruhida tarbiyalashning tarkibiy
gismi, kishilarni mehnatga, Vatan himoyasiga tayyorlashning jismoniy jihatdan
barkamol bo'lib etishtirishning ta’sirchan vositasidir.

Gimnastika yunoncha «gimnos» so‘zidan kelib chiggan bo‘lib, «yalong‘ochy
degan ma’noni anglatadi. Shuningdek, yunoncha (mashq gildiraman) so‘zining
kishi salomatligini mustahkamlash, uni har tomonlama jismoniy tarbiyalash va
harakat qobiliyatlarini, kuchi, chaqgqonligi, harakat tezkorligi, chidamliligi va
boshga xususiyatlarini takomillashtirish uchun ishlatadigan maxsus tanlangan
jismoniy mashqglar metodik usullarining tizimi ham degan ma’nosi bor.
Gimnastika 0‘z xusuiyatlariga ko‘ra bir gator jismoniy (egiluvchanlik, chidamlilik,
chaqqonlik, kuch, tezkorlik) sifatlarini hamda go‘zallikni ham tarbiyalaydi.

Gimnastika — bizning nutgimizda ishlatiladigan gimnastika termini
fagatgina Olimpia o‘yinlaridagi musobaqgalashish degan ma’nosidan tashqari
tirmashib chiqgish, yoga va ragsga tushish orgati tanani boshgarish degan
ma’noni ham beradi.*

Gimnastikaning asosiy vazifalari:

1. Inson organizmi forma va funkitsiyalarini, kishilarning jismoniy
gobiliyatlarini har tomonlama takomillashtirishga, salomatligini
mustahkamlashga, uzoq vyillar davomida faoliyat ko‘rsatib yashashlarini
ta’minlashga yo‘naltiriigan mukammal rivojlantirish.

2. Hayotiy muhim harakat, ko‘nikma va malakalarini (shu jumladan, amaliy
va sport ko‘nikmalarini) shakllantirish va maxsus bilimlar bilan qurollantirish.

3. Axlogiy-irodaviy va estetik xususiyatlarini tarbiyalash.

Aynigsa, bolalar va o‘smirlarni jismoniy shakllantirishda gimnastikaning
ahamiyat katta. Gimnastikaning xilma-xil vosita va metodlari yordamida
boshlang‘ich jismoniy tarbiya vazifalari, muvaffaqgiyatliroq hal gilinadi, bolalar

4CrossFit. Gymnastics training guide. Copyright 2015. P 6.
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va o‘smirlarda jismoniy hamda harakat qobiliyatlarini rivojlantirish uchun asos
yaratiladi, ularning funktsional va ko‘nikish imkoniyatlari ancha kengayadi.

Gimnastikaning juda katta gigiyena-sog‘lomlashtirish ahamiyati ham bor.

Gimnastika bilan hamma — bolalaru kattalar, keksalaru yoshlar, yaxshi
tayyorgarlik ko‘rganlaru endi boshlovchilar, sog‘lom kishilaru va hatto betob
kishilar shug‘ullanishlari mumkin. Gimnastika bilan maktabgacha yoshdagi
bolalar muassasalarida, maktablarda, o‘rta va oliy o‘quv yurtlarida, O‘zbekiston
armiyasi va flotida ham shug‘ullanadilar. Ko‘pchilik o'z uylarida radiodan
eshitib, televizordan ko‘rib turib shug‘ullanadilar.

Gimnastikaning bunchalik keng yoyilganligiga sabab — uning vositalarining
barchaga tushunarli va xilma-xil ekanligida, jismoniy tarbiyaning turli vazifalarini
hal gilish uchun mashglar tanlash imkoniyati katta ekanligidadir.

Gimnastika mashg‘ulotlarida hayotiy zarur malaka hamda ko‘nikmalar
orttiriladi va takomillashtiriladi. Bu fanning juda katta ta’limiy estetik, aqgliy-
pedagogik ahamiyati ham bor.

Nihoyat, gimnastika — aqliy ta’lim bilan jismoniy tarbiya birligining yorqin
namunasidir. Gimnastikada qo‘llaniladigan metodlar shug‘ullanuvchilarning
intellektual faoliyati faolligini rag‘batlantirish imkonini beradi. Yuqorida gayd
gilib o‘tganimizdek, gimnastikaning ofta ta’sirchanligi boshlang‘ich jismoniy
tarbiya bosqichlarida, insonning jismoniy qobiliyatlarini har tomonlama va
garmonik rivojlantirish poydevori yaratilayotgan vagtda namoyon bo‘ladi.

Gimnastikaning bu asosiy funktsiyasi uning ko‘p asrlik taraqqiyot tarixi
mobaynida shakllandi va qaror topdi, bu uning jismoniy tarbiyaning ko‘p
tomonlama mazmunidagi aniq vazifalarini tashkil etadi.

Sport faoliyatida gimnastikaning uchta mustaqil turi bor. Sport
gimnastikasi, akrobatika va badiiy gimnastika.

2.2. Gimnastikaning asosiy vositalari

Maxsus ishlab chigilgan harakat formalari gimnastikaning tipik vositalari
(mashglari) hisoblanadi. Ular yordamida odamning hayotiy muhim
harakatlantiruvchi gobiliyatlari takomillashtiriladi. Ko‘p mashglar odamlarning
mehnat, harbiy va turmush faoliyatidan (yurish, yugurish, tirmashib chiqish,
sakrash, emaklash, muvozanat saglash, uloqtirish, to‘siglardan oshib o‘tish,
yuk tashish) va hokazolardan olingan.

Gimnastika mashglari pedagogik vazifalarga hamda harakatlantiruvchi
faoliyat tizimiga muvofiq tarzda quyidagi asosiy guruhlarga bo‘linadi:
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1. Saf mashglari — safda birgalikda bajariladigan