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I. ISHCHIDASTUR
Kirish
DasturO‘zbekistonRespublikasiPrezidentining“Jismoniytarbiyavasportsohasidadavlatboshqaruvitiziminitubdantakomillashtirishchora-tadbirlarito‘g‘risida”gi 2018 yil 5 martdagiPF-5368sonliFarmoni, VazirlarMahkamasining 2018 yil 14 avgustdagi 658sonli “O‘zbekistonRespublikasiJismoniytarbiyavasportvazirligihuzuridagiJismoniytarbiyavasportbo‘yichamutaxassislarniilmiy-metodikta’minlash, qaytatayyorlashvamalakasinioshirishmarkazifaoliyatiniyanadatakomillashtirishto‘g‘risida”giqarori, O‘zbekistonRespublikasiPrezidentining 2020 yil 30 oktyabrdagi “Sog‘lomturmushtarzinikengtatbiqetishvaommaviysportniyanadarivojlantirishchora-tadbirlarito‘g‘risida” farmoni, O‘zbekistonRespublikasiPrezidentining 2020 yil 3 noyabrdagi “Jismoniytarbiyavasportsohasidakadrlartayyorlashtiziminitakomillashtirishvailmiysalohiyatnioshirishchora-tadbirlarito‘g‘risida”giqaroridabelgilanganustuvorvazifalarmazmunidankelibchiqqanholdatuzilganbo‘lib, o‘rtaumumta’limmuassasalarijismoniytarbiyafanio‘qituvchilarininginnovatsionkompetentliginirivojlantirish, sohagaoidxorijiytajribalar, yangibilimvamalakalarnio‘zlashtirishhamdaamaliyotgajoriyetishko‘nikmalarinitakomillashtirishnimaqsadqiladi.
Dasturmazmunijamiyatijtimoiy-siyosiyhayotidagidemokratiko‘zgarishlarvarivojlanishistiqbollari, ta’lim-tarbiyajarayoninitashkiletishninghuquqiy-me’yoriyhujjatlari, amaliyxorijiytil, jismoniytarbiyadaaxborot-kommuniksiyatexnologiyalaridanfoydalanishusullari,maktabyoshidagibolalarpsixologiyasi, pedagogningkasbiykompetensiyasivamahorati, bolalaranatomiyasivafiziologiyasi, jismoniytarbiyamashg‘ulotlaridahayotfaoliyatixavfsizligi, jismoniytarbiyanazariyasivaxalqarotajribalar, jismoniytarbiyafaninio‘qitishuslubiyati, darsdantashqarijismoniytarbiyavaommaviysportsog‘lomlashtirishtadbirlarinitashkiletish,olimpiyabilimasoslarivapedagogikamaliyotbo‘yichayangibilim, ko‘nikmavamalakalarinishakllantirishninazardatutadi.
Dasturdoirasidaberilayotganmavzularjismoniytarbiyavasportbo‘yichajismoniytarbiyafanio‘qituvchilarinimalakasinioshirishmazmuni, sifativaularningtayyorgarligigaqo‘yiladiganumumiymalakatalablarivao‘quvrejalariasosidashakllantirilganbo‘lib, buorqalio‘rtaumumta’limmuassasalarijismoniytarbiyafanio‘qituvchilariningsohagaoidzamonaviyta’limvainnovatsiyatexnologiyalari, xorijiytajribalardansamaralifoydalanish, chettillariniintensivo‘zlashtirishdarajasini, axborot-kommunikatsiyatexnologiyalarinio‘quvjarayonigakengtatbiqetishhisobiga,ularningkasbiymahoratini, mehnatfaoliyatinimuntazamrivojlantirish, ta’limjarayoniniyuqorisaviyadatashkilqilishbilanbog‘liqkompetensiyalargaegabo‘lishlarita’minlanadi.
Malakaoshirishkursiningo‘zigaxosxususiyatlarihamdadolzarbmasalalaridankelibchiqqanholda,dasturdatinglovchilarningmutaxassislikbo‘yichatayyorgarlikdoirasidagibilim, ko‘nikma, malakahamdakompetensiyalarigaqo‘yiladigantalablartakomillashtirilishimumkin.
Malakaoshirishkursiningo‘quvdasturiquyidagimodullarmazmuninio‘zichigaqamraboladi:
Modulningmaqsadivavazifalari
Modulningmaqsadi: “Jismoniytarbiya” darslarinio‘tkazishvanazoratqilishdayengil atletikaningahamiyatihamdajismoniytarbiyafanio‘qituvchilaripedagogikfaoliyatinimetodikta’minlashbo‘yichakasbiyko‘nikmavamalakalarinirivojlantirishdaniborat. 
Modulningvazifalari: 
jismoniytarbiyafanio‘qituvchilarningumumta’limmaktablarimuassasasitashkiliy, tarbiyaviy, sog‘lomlashtirishvametodikishlarnisamaralitashkiletishdaYengil atletikasportturidanfoydalanish; 
	jismoniytarbiyafanidarsinitashkiletishvao‘tkazishdayengil atletikasportturiningtutgano‘rni; 
jismoniytarbiyafanio‘qituvchilarnimetodikta’minlashbo‘yichakasbiyko‘nikmavamalakalarnitakomillashtirishgaqaratilgan. 

Modulbo‘yichatinglovchilarningbilimi, ko‘nikmasi, malakasivakompetensiyalarigaqo‘yiladigantalablar

“Yengil atletikanazariyasivauslubiyati” o‘quvmodulinio‘zlashtirishjarayonidaamalgaoshiriladiganmasalalardoirasida: 
Tinglovchi: 
Yengil atletikaningqisqachatarixi, turkumlari, davrlari, pedagogikahamiyati; 
Yengil atletikatasnifi (klassifikatsiyasi); 
Yengil atletikaningrivojlanishbosqichlari; 
Yengil atletikaningvositalari, tamoyillarivauslublari; 
Yengil atletikabo‘yichamashg‘ulotlarningmazmunini, shaklinivaularningtuzilishqonuniyatlari; 
Yengil atletikabo‘yichamusobaqaqoidalarivamusobaqalarnitashkilqilish, o‘tkazishhaqidabilishikerak. 
Tinglovchi: 
Yengil atletikajixozlaridabajariladiganmashqlartexnikasivaxavfsizlikqoidalarini; 
Yengil atletikamashg‘ulotlaridafoydalanadiganmaxsusatamalarvagimnastikavositalarini; 
jismoniymashqlarhatti - harakatlarnibajarishniamalgaoshirishko‘nikmasigaegabo‘lishikerak. 
Tinglovchi: 
Yengil atletikagao‘rgatishdaxatovakamchiliklarnibaholashni; 
Yengil atletikagaxostexnik-taktikharakatlarnitakomillashtirish; 
mashg‘ulotlarnirejalashtirishvao‘tkazish, o‘quvchilarnitayyorgarlikholatlarininazoratqilishmalakalakasigaegabo‘lishi.
Yengil atletikagao‘rgatishningzamonaviyusullariasosidao‘rgatishkompetensiyalarigaegabo‘lishilozim. 

Modulningo‘quvrejadagiboshqamodullarbilanbog‘liqligivauzviyligi

Modulmazmunio‘quvrejadagi “Jismoniytarbiyavasportdaxorijiytajribalar”, “Jismoniytarbiyanazariyasivauslubiyati”, “Sporto‘yinlarinazariyasivauslubiyati”, “Kurashnazariyasivauslubiyati”, “Gimnastikanazariyasivauslubiyati”, “Darsdantashqarijismoniytarbiyavaommaviysportsog‘lomlashtirishtadbirlarinitashkiletish”, “Olimpiyabilimasoslari” kabio‘quvmodullaribilanuzviybog‘langanholdatinglovchilarningkasbiytayyorgarlikdarajasiniorttirishgaxizmatqiladi. 
Modulningsportta’limidagio‘rni
Modulnio‘zlashtirishorqalitinglovchilar “Jismoniytarbiya” darslarinio‘tkazishvanazoratqilishdagimnatikasportturiningahamiyatihamdajismoniytarbiyafanio‘qituvchilaripedagogikfaoliyatinimetodikta’minlashbo‘yichakasbiyko‘nikmavamalakalarinirivojlantirish, amaldaqo‘llashvabaholashgadoirkasbiykompetentlikkaegabo‘ladilar.

Modulbo‘yichasoatlartaqsimoti:

	№
№
	Mavzular
	Tinglovchiningo‘quvyuklamasi, soatlarda

	
	
	Hammasi
	Auditoriyadagio‘quvyuklamasi
	Mustaqiltayyorgarlik

	
	
	
	Jumladan
	

	
	
	
	Jami
	Nazariy
	Amaliymashg‘ulot
	Ko‘chmamashg‘ulot
	

	1.
	Yengil atletikaturlariningnazariyasoslari
	2
	2
	2
	
	
	

	2.
	Yengil atletikadaYurish, Yugurish, sakrash, uloqtirishvako‘pkurashturlariningtexnikvataktikharakatlarinio‘rgatish
	2
	2
	2
	
	
	

	2
3.
	Yengil atletikamaxsusmashqlarnio‘rgatish
	2
	2
	2
	
	
	

	44.
	Yengil atletikasektor, anjomlarivazamonaviymusobaqaqoidalari.
	4
	4
	
	4
	
	

	
	Jami:
	10
	10
	6
	4
	
	



NAZARIYTA’LIMMAZMUNI

1- [bookmark: bookmark10]Mavzu. Yengil atletikaturlariningnazariyasoslari.
[bookmark: bookmark11]Reja:
1. Yengil atletikaningmazmunivatushunchalari.
2. Yengil atletikamashklarinitasnifi.

Yengil atletikaningmazmunivatushunchalari. Yengil atletikaYurish, Yugurishsakrashvauloqtirishturidir. Yugurish: insonningjoydanjoygako‘chishinitabiiyusulidir. Bujismoniymashkningko‘proktarqalganturibo‘libjudako‘psportturlari (futbol, basketbol, qo‘lto‘pivaboshqalar) tarkibigakiradi. Yengil atletikadayugurishningyengil yugurish, to‘siqlaroshayugurish, estafetaliyugurishvatabiiysharoitdayugurishxillaribo‘ladi.
2- [bookmark: bookmark12]Mavzu. Yengil atletikadaYurish, yugurish, sakrash, uloqtirishvako‘pkurashturlaridatexnik-taktiktayyorgarlik.
[bookmark: bookmark13]Reja:
1. Yengil atletikadaYurishvayugurishturlarinio‘rgatishusullari.
2. Yengil atletikadasakrashvauloqtirishhamdako‘pkurashturlarini
o‘rgatishusullari.

YangipedagogiktexnologiyalarniYengil atletikamashg‘ulotlaridaqo‘llashyo‘llari. Yurishvauningturlari, Yugurishvauningturlari, sakrashvauningturlari, uloqtirishvauningturlarivako‘pkurashxakidagima’lumotlar. Darsjarayonidamavjudyangitexnologiyausullarinio‘rgatish, ko‘nikmahosilqilishvao‘qitishjarayonigajoriyetish, ta’limolayotgantinglovchilarningsportturlarigaqiziqishinioshirish, bilim, ko‘nikmavamalakalarinimustahkamlash.
3- [bookmark: bookmark14]Mavzu. Yengil atletikadamaxsusmashqlarnio‘rgatish.
[bookmark: bookmark15]Reja:
1. Maxsusjismoniytayyorgarlikningumumiyasoslarivavazifalari.
2. Maxsusjismoniytayyorgarlikningvositavauslublari. 

Jismoniytayyorgarlikumumiytayyorgarlikkavamaxsusjismoniytayyorgarlikkabo‘linadi. Umumiyjismoniytayyorgarlikdeganda, Yengil atletikachininggarmonikrivojlanishi, ya’niharakatmuskulaturasinirivojlantirish, organizmorganlarivasistemalarinimustahkamlash, ularningfunksonalimkoniyatlariniorttirish, boshqaraolishqobiliyatiniyaxshilash, kuchni, tezkorlikni, chaqqonlikni, chidamkorlikni, egiluvchanliknioshirish.
Umumiyvamaxsusjismoniytayyorgarlikdakuchni, tezkorlikni, chidamliylikni, egiluvchanliknirivojlantirishdamashqlarasosiyrolo‘ynaydi.
[bookmark: bookmark16]AMALIYMASHFULOTLARMAZMUNI
[bookmark: bookmark17]1-mavzu. Yengil atletikasektor, anjomlarivazamonaviymusobaqaqoidalari.
[bookmark: bookmark18]Reja:
1. Yurish,Yugurish, sakrashvauloqtirishsektorlarivaanjomlari.
2. Zamonaviymusobaqalarinitashkilqilishvao‘tkazish.
Mashg‘ulotdastadionyokimanej, yo‘lakchalarchizmalari, marra, start, fotofinish, sakrashvauloqtirishsektorlariniko‘rsatishvaularnio‘zjoylaridasharoitgamoslashtiribshakllantirish, ularnichizishnio‘rgatishvako‘nikmahosilqilish, musobaqalarniko‘rish, tahlilkilish, bayonnomalardannamunako‘chirishvaularnito‘g‘ri-qoidaasosidato‘ldirishnio‘rgatish.
Musobaqaningochilish, yopilish, taqdirlashmarosimlarinissenariysiniyozishbo‘yichabilimlarberish. Ayrimtinglovchilarnihakamlaro‘rnigavolontyorvazifasiniamaldabajarishinio‘rgatish.

 (
9
)
[bookmark: bookmark19]ADABIYOTLARRUYXATI
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[bookmark: _Toc449091030][bookmark: _Toc449090040]II. MODULDAYENGIL ATLETIKADARSLARIDAZAMONAVIYINNOVATSIONTEXNOLOGIYALARNIQO‘LLASH

KEYS-TOPSHIRIQLARTO‘PLAMI

Muhimmuammoningechiminitopishuchun ― “Echimdaraxti”texnologiyasiorqalimuammonihalqilinadi.

[image: ]


Yengil atletikanimanio‘rgatadi?

[image: ][image: ][image: ]

Yengil atletikamashg‘ulotlarinigasosiyvositalariganimalarkiradi?
“Snektik”texnologiyasiorqalimuammohalqilinadi
	Bilim
	Ko‘nikma
	Malaka

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	



Yengil atletikamashqlarinio‘rgatishvayengil atletikadarslaridajismoniysifatlarnirivojlantirishmetodlari
	Harakatlargao‘rgatishmetodlari

	1-4 sinflar
	5-7 sinflar
	8-9 sinflar

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	Jismoniysifatlarnirivojlantirishmetodlari

	1-4 sinflar
	5-7 sinflar
	8-9 sinflar

	
	
	

	
	
	



Topshiriq. Berilgansavollargato‘g‘rijavobnitanlab, raqaminibelgilabqo‘ying!
	Savol
	Tanlanganjavobnomer
	Javob

	Birinchijoydanikkinchijoygakuchishningtabiiyusuli? 
	
	Irodakuchi, markaziynervsistemsiningfaoliyati, nervmuskulaparatiningboshkarishi

	Sporttayyorgarliktizimibu...
	
	TabiiysharoitdaYugurish

	Busiklikxarakatdeyiladi
	
	Boshlang‘ichtezlikkauchishburchagiga, havokarshiligiga, erningtortishkuchiga (tezlanishog‘irlikkuchi)gabog‘likbo‘ladi

	Sakrashdagiengasosiyfaktorlardanbiribu… 
	
	YurishvaYugurish

	Organizmgaengyaxshita’sirko‘rsatuvchijismoniytarbiyaningvositasi
	
	Ijtimoiyharakatningmaxsusshaklibo‘lib, tuzish, rivojlanish, saqlash, sportboyliklariniqabulkilishvaalmashish, shaxsnitashkiltopishuslubi

	Sportuskunalarininguzoquchishinimagabog‘lik? 
	
	Sportchilarmashg‘ulotiniqamraboluvchi, ko‘pomillijarayonbo‘lib, musobaqalargatayyorlanishvaqatnashish, mashg‘ulotjarayoninivamusobaqanitashkilkilish, mashg‘ulotvamusobaqaniilmiy-metodikvamoddiy-texnikbazanitayѐrlash. 

	Sportmusobaqalaribu… 
	
	Xarakatlargabog‘likbo‘lganqo‘lvagavdaxarakatlarituxtovsizbirtartibdako‘pmartatakrorlanadi. 

	Sportharakatibu… 
	
	Sportdagisonvasifatdarajasinikursatkichidir. 

	“Sportnatijalari”bu… 
	
	Bilim, vositalar, uslublar, shakl-larvaShumuhitdatashkilkilishbilansportchiniengyaxshidarajadatayyorlashnita’minlash, Shuningdeksportchinitayѐrlashniamaliyfaoliyatidir. 

	Sporttayyorgarligibu….
	
	Imkoniyatlarninamoyishkilish, sportyutuklarinibaxolashvatak-koslash, sportsoxasidarakobatlashish



Topshiriq. Venndiagrammasishaklida 3-taYugurishturlarinitaqqoslabbering (o‘xshashlikvafarqiniko‘rsatibbering)



Topshiriq.  “Klaster”shaklidaYengil atletikaniqngasosiybo‘limlarinivaturlarinianiqlang.



Topshiriq. Uzunlikkasakrashdaasosiyxatolarvaularnioldiniolishyokito‘g‘irlashyo‘llariniko‘rsating
	Xato
	To‘g‘rilashyo‘llari

	

	1.
2.
3.
4.
	1.
2.
3.
4.

	Depsinish

	1.
2.
3.
	1.
2.
3.

	Qo‘nishfazasida

	1.
2.
	1.
2.

	
	



Topshiriq. Savolgaingliztilidajavobbering.










Keys. Venndiagrammayordamidayengil atletikaturlartexnikasiniyahlitvabo‘laklabo‘rgatishusullarinitaqqoslabbering (o‘xshashliklarvafarqlariniko‘rsatibbering)


O‘quvtopshiriq . “Klaster” texnologiyashaklidayengil atletikato‘garagidatayyorgarlikturlarinituShuntiribbering



O‘quvtopshiriq. Jismoniytayyorgarlikturlariniko‘rsatib, ularniizohlabbering.


O‘quvtopshiriq: Yugurish, sakrash, uloqtirishnatijasigata’sirqiluvchiasosiy 3 taomilvaqo‘shimchaomillarniaytibbering.

	Birinchiguruh
	Ikkinchiguruh
	Uchinchiguruh

	Asosiyomillar

	Yugurish
	Sakrash
	Uloqtirish

	Qo‘shimchaomillar

	
	
	


















III. NAZARIYMASHG‘ULOTLARUCHUNMATERIALLAR

1-Mavzu. Yengil atletikaturlariningnazariyasoslari.

Reja:
1.Yengil atletikaningmazmunivatushunchalari.
2.Yengil atletikamashqlarinitasnifi.

Tayanchiboralar. Yengil atletika, mashqlar, olimpiada, Yurish,yengil yugurish, to‘siqlaroshayugurish, estafetaliyugurishvatabiiysharoitdayugurishxillari, sakrash, uloqtirish, ko‘pkurashturlari, mashg‘ulot, to‘garaka. Fedratsiya, IAAF.

1. Yengil atletikaningmazmunivatushunchalari.
Yengil atletikabilanmamlakatimizningmillionlabfuqarolariShug‘ullanadilar. Ushbusportturiningbukabiommaviytusolishi – xalqimizningma’naviyvajismoniykamoltopishigaerishishga, uningsalomatliginimustahkamlashga, univatanhimoyasigavamehnatgatayyorlashgakattayordamberadi.
Yengil atletikamashg‘ulotlarikuchlilikni, tezkorlikni, chidamliliknivaboshqajudako‘pharakatmalakalarinioshiradi, irodaviyfazilatlarnitarbiyalaydi. Shuningdek, ularningsog‘lomlashtirishahamiyatihamkattabo‘lib, jismoniykamolotgaerishishgayordamberadi. 
QadimgiOlimpiadao‘yinlarida (miloddanavvalgi 776 yildanmilodiy 394 yilgacha) asosanYengil atletikabo‘yichamusobaqalaruyushtirilgan. ZamonaviyYengil atletikaningrivojlanishida 19-asrdaAngliyada (1837 yildan) musobaqalar, Afinada (1859 yildan) umumgreko‘yinlario‘tkazilishivaolimpiadatiklanishi (1896 yildan) ningahamiyatikattabo‘ldi. 1912 yildaXalqarohavaskorYengil atletikachilarfederatsiyasi (IAAF) tuzilgan, unga 200 mamlakata’zo (2001 yil; O‘zbekistonYengil atletikafederatsiyasi 1993 yildana’zo). IAAF 1977 yildanjahonkubogi (hozirgikundaGran-primusobaqalari), 1983 yildanjahonbirinchiligimusobaqalarinio‘tkazibkeladi.
O‘zbekistondayengil atletikagaqiziqish 1885 yildaMarg‘ilondashuturgamoslashtirilgano‘yingohbarpoetilgandankeyinkuchaydi. Toshkentda 1902 yildanYengil atletikamusobaqalari, 1919 yildanmamlakatbirinchiliklari, 1927 yildanspartakiadao‘tkazilaboshlagan. O‘zbekistonda 135 mingdanziyodkishi 140 danortiqmurabbiyqo‘lostidaYengil atletikabilanShug‘ullanadi, murabbiylardan 3 nafariO‘zbekistondaxizmatko‘rsatgansportchi, 10 nafariO‘zbekistondaxizmatko‘rsatgansportustoziunvonigaega (2001). O‘zbekistonlikYengil atletikachilar 1952 yildanOlimpiadao‘yinlaridaqatnashadi. RekordnatijaO‘zbekistonda 1926 yildanboshlabqaydetiladi. O‘zbekistonyengil atletikafederatsiyasiIAAFga 1993 yildaa’zobo‘lgan, ungachaO‘zbekistonYengil atletikafederatsiyasiSobiqIttifoqyengil atletikafederatsiyasitarkibidafaoliyatko‘rsatgan. IAAF 1912 yildatashkiltopgan. 
Xalqaroyengil atletikafederatsiyalariassotsiatsiyasi – IAAF 2018 yilyanvaroyigacha 211 mamlakatfederatsiyalarinio‘ztarkibidabiriktiradi. 
Yengil atletikabeshbo‘limdan (Yurish, yugurish, sakrash, uloqtirishvako‘pkurash) iboratbo‘lib, ularningharbirixilma-xilturlargataqsimlanadi.
Yengil atletikabilanhamochiq, hamyopiqmaydonlardaShug‘ullanishtavsiyaetiladi. Yengil atletikachilarningOlimpiadao‘yinlaridasturiga 24 taturierkaklaruchun, 23 turiesaayollaruchunkiritilganbo‘lib, 2020 yilOlimpiyao‘yinlaridasturiga4x400 m(miksaralashestafeta)ya’niikkitaayolvaikkitaerkakestafetaliYugurishturikiritilganbo‘libumumiy 48taturbo‘yichamedallarjamlanmasiuchunbahsolibboriladi (1-jadval).
Yengil atletikaO‘zbekistonjismoniymadaniyattiziminingbarchabo‘g‘inlaridasturigakiritilgan. Uchbosqichlisportmusobaqalari: “Umidnihollari”, “Barkamolavlod”, “Universiada” respublikasportmusobaqalaridasturidaYengil atletikagakengo‘rinberilgan. O‘zbekistondaYengil atletikabo‘yichaturlixilsportmusobaqalario‘tkaziladi.
Yengil atletikamashqlariO‘zbekistonjismoniymadaniyattiziminingdasturiy – me’yoriyasosi “Alpomish” va “Barchinoy” testmajmualarigahamkiritilgan. O‘zbekistonRespublikasiVazirlarMahkamasiningqarori 2019 yil 29 yanvardagi “O‘zbekistondasog‘lomturmushtarzinikengtarg‘ibqilishvaaholinijismoniytarbiyavaommaviysportgajalbetishto‘g‘risida”  65-sonliqaroriqabulqilindi.

2.YENGIL ATLETIKAMASHQLARINITASNIFI.

SportchaYurish– odamningbirjoydanikkinchijoygako‘chishidagitabiyusulbo‘libbiryoshdaninsonniumrinioxirigachabo‘ladiganjarayonhisoblanadi. Uzoqvaqtvabirtekstezlikdayurgandainsonorganizmidagibarchamushaklar, yurak-qontomirlari, nafasolishorganlarifaoliyatinikuchayishinatijasidaorganizmdasodirbo‘ladiganmoddaalmashinishiortadi. Bujarayono‘zo‘rnidaodamorganizminisog‘lomlashtirishga, uningtashqimuhitnita’sirigaqarshilikko‘rsatishiga-immunitetinioshishigaolibkeladi. SalomatliknimustahkamlashningjudaosonvayoqimliusullaridanbiripiyodaYurishdir.PiyodaYurishuchun 10 sababi. 
1. Tafakkurgaundaydi;
2. Kayfiyatniko‘taradi, yangig‘oyalargaturtkiberadi;
3. Allergiyaniengishdako‘makchi;
4. Umrdavomiyliginiuzaytiradi;
5. Moddalaralmashinuviniyaxshilaydi;
6.  Pulnitejaydi;
7. Uyquniyaxshilaydi, stressdanhimoyalaydi;
8. Suyaklarnimustahkamlaydi;
9. Ko‘rishniyaxshilaydi;
10. Kishilarniextiyojiniyaxshilaydi.
OddiyYurishdantashqariunisayohlik, safdavasportchaYurishxillaribo‘ladi. TexnikjihatdanYurishningengqiyinivaengfoydalisibo‘lgansportchaYurishdanturlimiqyosdamusobaqalaro‘tkaziladi.
SportchaYurishbo‘yichao‘yingohyo‘laklarida (soatko‘rsatgichharakatigaqarshiyo‘nalishda) vayo‘laklarda (shosse, shaharko‘chalarivaso‘qmoqlarda) 3km, 5km, 10km, 20km,va 50 kmgachamasofadamusobaqalaro‘tkaziladi. 
Yugurish– odamningbirjoydanikkinchijoygatezshiddatliko‘chishiningtabiiyusulihisoblanib, jismoniymashqlarnibajarishdagisportninghammaturlaridauchraydi. 
YugurgandaYurishganisbatanodamorganizmidasodirbo‘ladiganjarayonikkiuchmartatezvashiddatlikechadi, buo‘zo‘rnidaodamorganizminichidamliligini, tezkorligivaboshqafazilatlarinirivojlanishigavakamoltopishigaijobiyta’siretadi. YugurishbilanShug‘ullanishjarayonidaodamirodasimustahkamlanadi, o‘zkuchinitaqsimlayolish, to‘siqlardano‘tabilish, ochiqjoydamo‘ljalolabilishqobiliyatihosilbo‘ladi. 
Yugurish-hartomonlamajismoniybarkamollikningasosiyvositalaridanbiridir. BarchamutaxassislikdagiYengil atletikachilarning, boshqasportturlaribilanShug‘ullanuvchilarningmashg‘ulotlaridaYugurishgakattae’tiborberiladi. ShuningdekYugurishmashg‘ulotlarifaoldamolishda, sog‘lomlashtirishvaishlabchiqarishqobiliyatinisaqlashvaoshirishvositasisifatidaulushikatta. 
Yengil atletikadatekisyugurish, to‘siqlaroshayugurish,g‘ovlaroshayugurish,estafetaliyugurish, tabiysharoitda (kross) yugurish,1 va 2 soatbayyugurish,birkunlikyugurish,ko‘pkunlikyugurish,yarimmarafonyugurishvamarafoncha (42.195 km) yugurishturlaribo‘ladi. Yengil atletikaniasosiyturlaridanbirihisoblangantekisYugurish: 
- qisqamasofalargayugurish - sprint30m,60m, 100m, 200m, 400m, 
 -estafeta4x100m,4x400mva 4x400maralash (2020 y – TokioOlimpiadao‘yinlaridasturigakiritildi) estafetaliyugurishlarkiradi. 
Shubilanbirga 60m, 100m 110mva 400mgato‘siqlaroshayugurishlarhamqisqamasofagaYugurish – sprintbo‘limigakiradi. 
Sprint – qisqamasofagayugurishpastshaylanish (start)usulibilanboshlanadi. 
O‘rtamasofabo‘limiga600m, 800m, 1500m, masofagayugurish.
UzoqmasofalargaYugurish(staer)3000m, 5000m, 10 000m, vao‘tauzoqmasofalargayugurish20 000m, 25000m,30000mmasofalargato‘siqlaroshayugurish,birsoatlikyugurish, yarimmarafon (21097,5m), marafon (42km195m). 50km, 100kmmasofalargabirkundavomida, ko‘pkunlikyugurishlarkiradi. O‘rtavauzoqmasofalargayugurishyuqorishaylanish (start) usulibilanboshlanadi
Tabiysharoitdayugurish– Krossbundanotekis,tabiiy (ko‘proqtabiatda) joylardayugurishdaturlitoifadagimusobaqalarsportchilarningyoshivajinsigaqarab(tuman, shahar, xududiy, viloyat, respublika, Osiyovajahonmiqyosida) 300m,500 m, 800m,1000 m,1500m, 2000 m, 3000 m, 5000 m, 8000 m, 10000m,12000 mva 14000mmasofalardao‘tkaziladi. KrossyuqoriShaylanish (start) usulibilanboshlanadi.
Sakrashlar – qarshiliklarniengibo‘tishningtabiiyusulibo‘lib, qisqavaqtichidaasab-mushakkuchinimaksimalzo‘riqtirishbilanifodalanadi. Sakrash-oyoqvabadanmushaklarinikuchaytirishvasakrovchanliknihosilqilishuchunengzarurmashqlardanhisoblanib, faqatYengil atletlaruchunemasbalki (sporto‘yinlarida) basketbolchilarga, voleybolchilarga, gandbolo‘yinchilarigavafutbolchilaruchunhamzarurdebbilamiz. 
Yengil atletikadasakrashlarikkiturgabo‘linadi: 
Vertikalsakrashlar; yuguribkelibbalandlikkasakrash, langarcho‘pgatayanibsakrash. 
Gorizontalsakrashlar; yuguribkelibuzunlikka, uchhatlabuzunlikkasakrashturlarimavjud. 
Balandlikkasakrashda – “qaychisimon” o‘tish, “perekat”, “to‘lqinsimon”, “perekidnoy”va“fosberiflop”usullariqo‘llaniladi.
Uzunlikkasakrash-yuguribkelibuzunlikkasakrash(“oyoqlarnibukib”, “qaychisimon”va“kerilib”uslublari) vauchhatlabsakrashusullarimavjud. 
Uloqtirish – maxsusuloqtirishasbobuskunalarniuzoqlikkaitqitishvauloqtirishmashqlari. Uloqtirishasab-mushakkuchlanishiqisqavaqtdamaksimalbilanifodalanadi. Bundaqo‘l, elkakamarivabadanmushaklariginaemas, balkioyoqmushaklarihamfaolishtiroketadi. Asbobuskunalarniuzoqqauloqtirishuchun, kuch, tezlik, chaqqonlikyuqoridarajadarivojlanganbo‘lishikerak. UloqtirishbilanShug‘ullanganodamlarbumuhimfazilatlarnio‘zigamujassamlashtiradi. 
Uloqtirishlarnibajarishusuligaqarabuchturgabo‘linadi: 
1) boshortidanboshlabuloqtirish (nayza,granatavatupcha); 
2) aylanibuloqtirish(lappak(disk),bosqon); 
3) itqitish – yadro. 
Uloqtirishusullariningfarqisnayadlarnishaklivaog‘irligigabog‘liq. Nayza, granatatenniskoptoklarinito‘g‘ridanyuguribkelib, boshorqasidanboshlabuzoqqauloqtirish, og‘irroqasbobuskunalar (lappak, bosqon)nisportchio‘zuqiatrofidaaylanibuloqtirishiqulay; maxsusushlagichibulmaganyadroitqitiladi. 
Granatanivazniqizlaruchun 500gr, o‘smirlaruchun 700gr, nayzaerkaklaruchun 800gr, ayollaruchun 600gr, lappakerkaklaruchun 2kg, ayollaruchun 1kg, bosqonerkaklaruchun 7,265kg, o‘smirlaruchun 6 kg, ayollaruchun 4kg, yadronivaznierkaklaruchun 7,260kg, o‘smirlaruchun 6 kg, ayollaruchun 4kg, qizlaruchun-3 kgbo‘ladi. 
Ko‘pkurashyugurish, sakrashvauloqtirishturlarinio‘zichigamujasamlashtirganbo‘ladi.Ko‘pkurashtarkibidagiturlarmiqdorigaqarabnomlanadi (uchkurash, beshkurash, ettikurash, o‘nkurashvax.z.) Ko‘pkurashniasosiyturlari: erkaklaruchun – o‘nkurashvaayollaruchun-ettikurash, o‘smirlarvao‘spirinlaruchunoltivasakkizkurash. Ayrimhollardamusobaqanizomida, musobaqasharoitigaqarab, ko‘pkurashturlarikamaytiribberiladi. Ko‘pkurashbilanShug‘ullanuvchilaroldigajudayuqoritalablarqo‘yiladi. Ulartexnikjihatdanyuqorimahoratli, tezkor, uloqtiruvchilardekkuchli, sakrovchanvachaqqon, to‘siqlaroshayugurishdamahoratli, chidamkorbo‘lishlarishart. Ko‘pkurashdasturinito‘labajarishsportchidana’lodarajadachidamlibo‘lishni, yuqoridarajadakamoltopganirodaviyfazilatlarnitalabqiladi. 
Ko‘pkurashbilanshug‘ullanish – yengil atletikabilanendiginashug‘ullanaboshlagansportchilaruchunorganizmnihartomonlamajismoniyrivojlantirishvakamoltoptirishningengyaxshiyo‘lidir. Ko‘pkurashbilanshug‘ullanishsportchilarorganizmigahartomonlamaijobiyta’sirko‘rsatishbilanbirga, yengil atletikaningalohidaturlaridanmashg‘ulotlaro‘tkazishuchunyaxshizaminyaratadi.
1-jadval.
Yengil Yuqoridako‘rsatilganjadvaldagitasnifdabizningvatanimizdavaxorijiymamlakatlarda, faqatochiqhavodao‘tkaziladiganmusobaqalargakiritiladiganasasiyturlarberilgan, yopiqsportsaroylardaesaqisqartirilganmasofalardamusobaqalartashkilqilinadi.
Mavzugaoidnazoratsavollar:

1. Yengil atletikaqandaymashqlardaniborat?
2. Yengil atletikaqandayfan?
3. “Atlet”, “Alp” degandanimanituShunasiz?
4. “Yengil atletika” va “Og‘iratletika” tushunchalariniizohlang.
5. Yengil atletikaningboshqasportturlari, hamdafannihartamonlamarivojlantirishdagio‘rninimadaniborat?
6. Yengil atletikasportiturlarinitasniflabbering.
7. Yengil atletikabo‘limlarinitavsiflabbering.
8. O‘zbekistonjismoniymadaniyatitizimidaYengil atletikaningo‘rninibayonetibbering. 
Foydalanilganadabiyotlar.

1.AchilovA.M., AkramovJ.A., GoncharovaO.V. Bolalarningjismoniysifatlarinitarbiyalash. T.: Lider Press, 2009.-200 b.
2.AbdullaevA., XonkeldievSH. Jismoniytarbiyanazariyasi
vauslubiyati. T.: O‘zDJTI, 2005-228 b.
3.AbdullaevA. Jismoniytarbiyavositalari.T.: 2004.-511 b.
4.GoncharovaO.V. YOshsportchilarningjismoniyqobiliyatlarinirivojlantirish. O‘quvqo‘llanma. T.: O‘zDJTI, 2005. 176 b.
5.Rafiev.H.T. Yengil atletikavaunio‘qitishmetodikasi. –T:.”Noshir”,2014,437b.
6.Salomov S.R. Jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyati. 1 – jild. – T.: Ita – Press, 2014.
7.SalomovR.S.,KerimovF. A. Jismoniytarbiyanazariyasivauslubiyati (sportningnazariyasoslari). 2 – jild. - T.: O‘zDJTI, 2013.
8.QudratovR.Q. Yengil atletika. - T.: O‘zDJTI, 2010.
9.Shakirjanova K.T. Yengil  atletikaaholini sog’lomlashtirish vositasi sifatida.- T.: O’zDJTI, 2011. 
10.NormurodovA.N. Yengil atletika. -Toshkent. SHark, 2002.
11.RafievH.T “Jismoniymadaniyatatamalariningruscha-o‘zbekchalug‘ati” Samarqand-2016.
12. NiyozovI. Yengil atletika. -T.: O‘zDJTI, 2005.
13.ShakirjanovaK.T., SolievI.R. BarerlaroshaYugurishgao‘rgatishtexnikasivausuliyati. - T.: O‘zDJTI, 2011.
14.ShakirjanovaK.T., SHokirjonovB.A., M.V. YAdroitkitish. - T.: 2012


Elektronta’limresurslari
1. www.minsport.uz
2. www.mdo.uz.
3. www.ictcouncil.gov.uz.
4. www.uz-djti.uz
5. www.sportedu.uz
6. www.olympic.uz
7. www. ziyonet. uz.
8. www.infocom.uz.
9. www.edu.uz.







1-Mavzu. Yengil atletikaturlariningnazariyasoslari.
bo‘yichatestsavollari

	1.Yengil atletikasportturinechtabo‘limdaniborat?

	A) 5

	B) 2

	C) 7

	D) 4



	2. Yengil atletikasportturiningasosininimatashkilqiladi?

	A) yugurish, sakrash, uloqtirish

	B) sakrash, kurash, Yugurish

	C)suzish, Yugurish, boks

	D)uloqtirish, Yurish, boks


	3.Yengil atletikasportiningvataniqaerda?

	A) QadimiyGretsiya

	B) Italiya

	C) Afrika

	D) Angliya


	4. Mashqlarnitakrorlashmetodibu...?

	A) mashqlarniko‘pboratakrorlash

	B) sportchiningtayyorgarliginitekshirish

	C) yuklamanialmashlabmashqbajarish

	D) mashqlarguruhlimetoddabajarish
1. 
2. 5. “Atlet” so‘ziqandayma’nonianglatadi?
A.“Atlet” so‘zikurashchima’nonianglatadi.
V.“Atlet” so‘zijangchima’nonianglatadi.
S.“Atlet” so‘ziyuguruvchima’nonianglatadi.
D.“Atlet” so‘zipolvonma’nonianglatadi



6. O‘zbekistonRespublikasiVazirlarMahkamasining “Aholiningjismoniytayyorgarligivasalomatligidarajasinibelgilovchi «Alpomish» va «Barchinoy» maxsustestlariniqabulqilishvamusobaqalarinio‘tkazishtartibito‘g‘risida”giqaroriqachonqabulqilindi.
A. 2019 yil 29 yanvar
V. 2019yil 19 mart
S. 2020 yil 29 yanvar
D. 2019 yil 9 aprel
7. O‘zbekistonRespublikasiPrezdentining “O‘zbekistonRespublikasidajismoniytarbiyavasportniyanadatakomillashtirishvaommalashtirishchora-tadbirlarito‘g‘risida”gifarmoniqachonqabulqilindi.
A. 2020 yil 24yanvar
V. 2020yil 19 mart
S. 2020 yil 29 yanvar
D. 2020yil 9 aprel
8.RespublikamizdamavjudjismoniytarbiyavasporttizimidaYengil atletikaningqaysiturlarikengqo‘llaniladi?
A.Yugurish, sakrash, uloqtirish
V.Langarcho‘pgatayanibsakrash, nayzauloqtirish, uchhatlabsakrash
S.Turganjoydanuzunlikkasakrash, 
D.Langarcho‘pgatayanibsakrash

[bookmark: bookmark96]9. Ta’limmuassasalaridadasturigaYengil atletikaningqaysiturlarikiritilgan?
A.SportchaYurish, Yugurish, sakrash, uloqtirish, ko‘pkurash
V.Yugurish, sakrash, uloqtirish, ko‘pkurash, turganjoydansakrash
S.Yugurish, sakrash, uloqtirish, ko‘pkurash,
D.Yugurish, sakrash, uloqtirish.

10. O‘zbekistonRespublikasiPrezidentining “Sog‘lomturmushtarzinikengtatbiqetishvaommaviysportniyanadarivojlantirishchora-tadbirlarito‘g‘risida” farmoni. PF-6099qachonqabulqilindi.

A. 2020 yil 30 oktyabr
V. 2020 yil 4 noyabr
S. 2020 yil 29  noyabr
D. 2020 yil 3 noyabr












2-Mavzu. Yengil atletikadaYurish, Yugurish, sakrash, uloqtirishvako‘pkurashturlaridatexnik-taktiktayyorgarlik.

Reja:
1. Yengil atletikadaYurishvayugurishturlarinio‘rgatishusullari.
2. Yengil atletikasakrashvauloqtirishhamdako‘pkurashturlarinio‘rgatishusullari
Tayanchiboralari.Yangipedagogiktexnologiyalarniyengil atletikamashg‘ulotlaridaqo‘llashyo‘llari. Yurishvauningturlari, yugurishvauningturlari, sakrashvauningturlari, uloqtirishvauninggturlarivako‘pkurashhaqidagima’lumotlar. Darsjarayonidamavjudyangitexnologiyausullarinio‘rgatish, ko‘nikmahosilqilishvao‘qitishjarayonigajoriyetish, ta’limolayotgantinglovchilarningsportturlarigaqiziqishinioshirish, bilim, ko‘nikmavamalakalarinimustahkamlash. 

	1. SportchaYurishtexnikasinio‘rgatishuslubiyati

SportchaYurishtexnikasinikattalarhamdao‘smirlarhamo‘rganaverishlarimumkin. O‘rgatishningasosiyvazifasi – sportchato‘g‘riYurishtexnikasinio‘rgatish, turlixilsiljishtezligidaortiqchakuchanmay, bemalolYurishnio‘rgatishdir. Bundantashqari, harqaysiShug‘ullanuvchiuchunoptimaltezlikni (Yurishsur’ativaqadamuzunligini) aniqlabolishkerak. Buvazifanihaletishuchun, quyidao‘rgatishninguslubiyketma-ketligiko‘rsatilib, xususiyvazifalar, vositalarvauslubiyko‘rsatmalarkeltirilgan. 
1-vazifa: SportchaYurishtexnikasibilantanishtirish. 
Vositalari: 1. SportchaYurishtexnikasiningxususiyatlarinituShuntirish. 
2. SportchaYurishniko‘rsatish (o‘qituvchitomonidanko‘rsatish, kinogramma, kinokolsovkalarniko‘ribchiqish). 
3. SportchaYurishtexnikasinibajarishgaurinibko‘rish. 
Uslubiyko‘rsatmalar: O‘qituvchiyokitezyuruvchisportchaYurishtexnikasinituShuntirgandankeyin, birnechamartaYurishninamoyishqiladi. Yurishodatdagimusobaqatezligidavasekinroqijroetiladi. Yurishningtexnikasinibajarishgaurinib, Shug‘ullanuvchilar 50-60 metrmasofaniikki-uchmartabosibo‘tadilar, o‘qituvchiesaulardiqqatiniasosiyxatolarga (yakkatayanchfazasidavavertikalpaytdaoyoqlarbukilganligiga, gavdaningoldingayokiorqagaengashganligiga, barchaharakatlarumumantangroqekanigavah.k.) jalbqiladi.


3 – vazifa: SportchaYurishdatosniharakatgao‘rgatish.

Vositalari: 1. Vertikalo‘qatrofidatosnizo‘rharakatlantiribkengqadamlarbilanYurish. 
2. Vertikalo‘qatrofidabirqadarburilishdankeyinoyoqniolg‘aqo‘yib, to‘g‘richiziqbo‘ylabYurish. 
3. Odatdagitikturganholatdatanaog‘irliginioyoqdan-oyoqqagalma-galo‘tkazibturish (qo‘llarningharakatisiz). 
4. Shuninigo‘zinioyoqnitovondanboshlabergaqo‘yib, kichikroqqadambilanoldingasiljibbajarish. 
Uslubiyko‘rsatmalar: Harbirmashq, texnikaelementinio‘zlashtirilishigaqarab, birnechamartatakrorlanadi. Bumashqlarnibajarishdagimasofa 50-100 metr. AgardaShug‘ullanuvchilartananioyoqdan-oyoqqahechqandaytangliksizbemalolo‘tkazsalar (chig‘inmasdan), undauchinchivato‘rtinchimashqlarniqoldiribo‘tishmumkin. IkkinchimashqnistadiondagiYugurishyo‘lkasiningoqchizig‘ibo‘ylabbajarishmumkin. Ikkinchivato‘rtinchimashqlardaoyoqtagiuchinitashqitomongaburmay, to‘g‘riqo‘yishkerak. 
SportchaYurishdatosharakati. 
4-vazifa: SportchaYurishpaytidaqo‘llarvaelkalarnito‘g‘riharakatgao‘rgatish. 
Vositalari: 1. Joydaturibqo‘llarharakatigataqlidqilish. 
2. Qo‘llarniorqagaqilibYurish. 
3. Qo‘llarniqariybto‘ppa-to‘g‘riqilibYurish. 
4. Elkavaqo‘llarniaktivishlatibsportchaYurish. 
Uslubiyko‘rsatmalar: Birinchimashqdako‘ndalangharakatdargayo‘lqo‘ymaslik. Harakatlarortiqchakuchkelmaydiganerkinbo‘lishikerak. IkkinchimashqnibajaraѐtganpaytdaShug‘ullanuachilargaelkalarnifaolharakatqilishizarurliginiuqtirishkerak. Bundaqo‘llarorqadabo‘lsahambo‘laveradi. Uchinchimashqdaqo‘llarharakatikengvaerkinbo‘lishikerak. Ko‘rsatilganmashqlardaYurishmasofasi – 100 metr.



5 – vazifa: SportchaYurishtexnikasinitakomillashtirish. 
Vositalari: 1. Turlixiltezliklarda (sekin, o‘rtacha, tez) sportchaYurish. 
2. Burilishlarda, qiyayo‘lkalarda (pastgaham, yuqorigaham), shossedasportchaYurish. 
Uslubiyko‘rsatmalar: Texnikanitakomillashtirishdaquyidagilargae’tiborberishkerak: 
a) gavdavaboshningharakati; 
b) gavda, oyoqvaqo‘llarharakatimayin, bemalolbo‘lishiga; 
v) qadamyetarlidarajadauzunbo‘lishiga, oyoqniolg‘auzatishyengil bo‘lishiga (bundaoyoqtagimumkinqadarergayaqino‘tishikerak); 
g) tovonnio‘zvaqtida (ertaemas) erdanko‘tarishga; 
SportchaYurishniasosiyxarakteriquyidagicha: 
a) harakatniyuqoritezligi. Yuqorimalakalisportchi 20 km.limasofanisoatiga 15 kmtezlikdayuradi, buoddiyYurishdan 3 marotabako‘pdir. 
b) qadamharakatinitezligi. Sportchayuruvchiharminutda 210-220 qadammusobaqaqoidasinibuzmasdanbajarishlozim. Harbirqadamharakatiga 0,285-0,333 daqiqasarflaydi. 
v) qadamlarniuzunligi 110 smayrimyuruvchilarda 115-120 sm.nitashkiletadi. 
g) tayanchoyoqnivertikalholatgachato‘g‘riushlash. 
d) tosharakati. 
e) qo‘llarnibukilganholdaYurishyo‘nalishigaqarabharakati.
SportchaYurishdaikkiqadamsiklivatayanchholatlari. Yurishvaqtidagiqadamlarvaulargabog‘liqbo‘lganqo‘lvagavdaharakatlarito‘xtovsizbirxildatakrorlanishigasiklharakatideyiladi. Qo‘shqadam (o‘ngoyoqbirqadamvachapoyoqdabirqadam) birsiklnitashkiletadi. YUribketaѐtgansportchiharakatibirsiklidavomidaergabiroyoqdatayanganpayti (birtayanch), yokiikkalaoyog‘idatayanganpayti (ikkitayanch) holatdeyiladi. Qo‘shqadamdavomidaharqaysioyoqbirgaltanauchuntayanch (tayanchoyoq) bo‘libxizmatqilsa, birgalsilkiniboldingao‘tadi (silkinchoyoq). Oyoqharakatininghardavriikkifazadaniborat. Tayanchdavrioldindatayanchfazasidanvaorqatayanch (turtish) fazasidaniborat. Oyoqharakatlarisiklidafazalartartibiquyidagichadir: 
- oyoqqo‘yishpayti. 
- oldingitayanchfazasi. Tayanchoyoqningvertikalpayti. Tayanchdavri. 
- keyingiqadamfazasi. Oyoqyerdanuzishpayti. 
- keyingiqadamfazasi. Silkinganoyoqningvertikalholati. O‘tkazishdavri. 
- oldingiqadamfazasi. Oyoqqo‘yishpayti

SportchaYurishtexnikasi.
SportchaYurishdaumumiyog‘irlikmarkaziniharakati.Statikholatdainsontanasiningtayanchgata’siriog‘irlikkuchiga (tanaog‘irligi – V) teng. Tayanchreaksiyasi (R) ningyo‘nalishitanaog‘irligiyo‘nalishigaqarama-qarshi, miqdoresatanaog‘irligigatengbo‘lib, bureaksiyatananingumumiyog‘irlikmarkazi (UOM)dano‘tadi. 
Statikholatdagiqo‘shtayanchpaytidagiharqaysioyoqbosimigajavobanikkitareaksiyaR1, R2 bo‘ladi. Ularjamlanib, vertikaltengta’siretuvchikuchhosilqiladi. Buningmiqdoriesatanaog‘irligigatengbo‘ladi. BundayholdaikkalatayanchreaksiyasihamU.O.M.gao‘tadi.
[image: ]
Agardaqo‘shtayanchpaytida, muskullarningfaolkuchlanishibilanorqadagioyoqningtayanchigabosimkuchaytirilsa, Shuoyoqbosimigatayanchreaksiyasihamortadi. Shuvaqtdaoldingioyoqbosimigatayanchreaksiyasikamayib, ikkalatayanchreaksiyasiningtengta’siretuvchi (R) oldingaqiyalamayo‘nalganbo‘ladi. Ikkalatayanchreaksiyasibilantanaog‘irligikuchiningtengta’siretuvchisi (R/V) hamolg‘atomonyuqorigayo‘nalganbo‘ladi. Buninggorizontaltashkiletuvchisi (S) startkuchiniifodalaydi. 
Bukuchkishigavdasiningolg‘ayo‘nalgantezlanishigasababbo‘ladi. Harakatlanishgamuskullarningishihamkattarolo‘ynaydi. Tayanchdanoldingidepsinaѐtganoyoqbosimigatayanchreaksiyasihardoimoldingavayuqorigayo‘nalganbo‘ladi. DepsinuvchioyoqningbosimkuchiO1 o‘zigatengqarama-qarshireaksiyaR1nihosilqiladi. Uningvertikaltashkiletuvchisigavdaog‘irligigaqarshita’sirqiladi, gorizontaltashkiletuvchisi (AT1) esakishigavdasioldingaharakatqilishigasababbo‘ladiOldingitayanchfazasidagiR2 tayanchreaksiyasiorqavayuqorigayo‘nalganbo‘ladi. UningnormaltashkiletuvchisiRN2 gavdaog‘irligigaqarshita’sirko‘rsatadi, gorizontaltashkiletuvchi (RT2) esagavdaningoldingaharakatinisekinlashtiradi. Mushaklarnitezishlashinatijasidasportchininggavdasibilantayancho‘rtasidao‘zarota’sirhosilbo‘ladi. BusportchigavdasiningvauningUOMningharakatyo‘liqandaybo‘lishigata’siretadi. DepsinishpaytidaUOMningtrayektoriyasiyuqorigako‘tariladivasportchitezroqoldingasiljiydi.
Tanaog‘irliginibiroyoqdanikkinchisigao‘tkazishdabutuntanako‘ndalangyo‘nalishdaharakatlanadi. Qo‘shtayanchpaytidaog‘irlikkuchita’siridaUOMjudapastgatushadi, UOMvertikalbo‘ylab 4-6 smko‘chadi. Oldingitayancholg‘asiljishgato‘sqinlikqiladi. NatijadaUOMyuqorigavapastga, o‘nggavachapgasiljib, oldingagorizontalbo‘ylabharakattezliginigohoshirib, gohkamaytiribmurakkabqiyshiqchiziqdaniboratyo‘lhosilqiladi. UOMtrayektoriyasiningegriligihaddanortiqbo‘lishifoydasizdir, chunkibundamushaklarkuchiningbirqismiyo‘qoladi. AmmoUOMningbundayqiyshiqchiziqbo‘ylabharakatqilishnibutunlayyo‘qotishniilojiyo‘q. 
SportchaYurishqadamlartezligivauzunligiharakattezligigabog‘liqligi.SportchiningYurishdagiqadamlariningjadalligidepsinishkuchigavasilkinchoyoqningo‘tkazishtezligigabog‘liqdir. Qadamlarningjadalligiortishibilanularninguzunligihamoshadi. 
SportchaYurishtezligioddiyYurish 2-3 barabarko‘pdir. Butezlikqadamuzunligivajadalligigabog‘liqdir. OddiyYurishdagiqadamlarninguzunligi 50-60santimetr, sportchaYurishdaesa 80-120 santimetroddiyYurishdaqadamlarningjadalligiminutiga 110-120 bo‘lsa, sportchiYurishda 200-210 tavaundanhamortiqbo‘ladi. 
SportchiYurishdayuqorinatijalargaerishishto‘g‘ritexnikagabog‘liqbo‘lib, butexnikabirqadam 0,2-0,3sekunddabajarilishisabablinerv-mushakkoordinatsiyasijihatidanmurakkabdir. Ikkitayanchholatigaketadiganvaqt 0,065-0,006 sekundnitashkiletadi. Yurishsur’atiyuqoribo‘lishigaqaramay, tezyuruvchilarningqadamlarietarlidarajadabo‘lishikerak. Qadamlarnijudauzaytiribyuborishortiqchaenergiyasarflagach, texnikaningbuzilishigavasportnatijasinipastbo‘lishigaolibkeladi. Depsinishkuchininghaddanyuqoribo‘lishikishigavdasiniyerdanuzadivaYurishYugurishgao‘tadi.


1.1 Sportchayuruvchilarningmaxsusmashqlari. 
1. Gavdanito‘g‘ritutib, tizzabo‘g‘imlarinibukmasdanqadamnbosishnitovondanboshlab, oyoqkaftiniergato‘liqqo‘yishvaoyoquchidabirozdepsinibYurish. Qo‘loyoqharakatigateskaripraporsionaltarzdaharakatqilishikerak (1-rasm).
2. Yo‘lkaningto‘g‘richizig‘ibo‘ylaboyoqlarnigohchaptomonga, goho‘ngtomongabosib, iloniziyo‘nalishdaYurish. Yurayotgandatosvaelkaharakatioyoqharakatigaqaramaqarshibo‘lishigae’tiborberishkerak (2-rasm).
3. Shumashqningo‘zi, faqatqo‘llarboshniingorqasida, harakatlarbemalolvaerkinbo‘lishikerak (3-rasm).
4. Gimnastiktayoqnielkagaqo‘yib, qo‘llarnitayoqustidano‘tkazganholdakengqadamtashlabYurishvatosniharakatgakeltirish (4-rasm).
5. Shumashqningo‘zi, faqatenditayoqelkadaemasbelda (5-rasm).
6. Gavdanito‘g‘ritutganholdatanaog‘irliginibiroyoqdanikkinchioyoqqatosmushaklarinimaksimaldarajadabo‘shatilganxoldabajariladi (6-rasm).
7. O‘shamashq, faqatbirornarsagatayanib, oyoqShuto‘siqdan 140-150 smuzoqroqqaqo‘yiladi (7-rasm).
8. Oyoqnisoninioldinga-ichkarigaxarakatlantiriladi, qo‘llarbukilgan (9-rasm).
9. O‘shamashqbirorbirto‘siqqayokigimnastikdevorgatayanganholdabajariladi (9-rasm).
10. Gavdanitiktutganholdabiroyoqdaturib, ikkinchioyoqnitizzabo‘g‘imidanbukibyonga-yuqorigako‘tarib, doirasimonaylantirish. Bukilganoyoqniyondanerkinaylantirishkerakvaoyoqlarholatinialmashtiribbajarish (10-rasm).
11. Gavdanitiktutib, gohtovondanoyoquchigatomonko‘tarilishvaaksincha, oyoquchidantovongatomonko‘tarilishmashqi (11-rasm).
12. Kengqadamlarbilanergaoyoqnitovonqisminiqo‘yib, tizzabo‘g‘imlariniimkonqadarbukmasdanYurish. Yurayotgandaqo‘lvaelkakamaribemalolharakatqilishikerak (12-rasm).
13. IloniziYurishvadiametri 8-10 metrbo‘lganaylanadasportchaYurish. 5-6 qadamo‘ngga, 5-6 qadamchapga (13-rasm).
14 .Yonbilano‘nggavachapgaharakat. O‘ngoyoqoldinga, chapoyoqtossoxasimaksimalholatdayongaburilgan. Qo‘llarnizanjirqilibushlabolishvaelkakamarinitosharakatigaqarama-qarshitarzdaharakatqilishigae’tiborberish (14-rasm).
15. Yumshoqerda, qumdaavvalsekintorqadamso‘ngratezvakattaqadambosibYurish (15-rasm).
16. OyoqqarezinaamortizatorkiyibsportchaYurish. Bundaoyoqmushaklariningkuchirivojlantiriladi(16-rasm).
17. Turganjoydasportchayuruvchiningqo‘lharakatinitaqlidqilish. Bundagavdato‘o‘g‘ritutiladivaqo‘llarjadalharakatqiladi (17-rasm).
18. Joydaturganholdatizzabo‘g‘imlarinibukmasdanoyoquchigako‘tarilib, tossoxasinibirtomongavaelkakamariniboshqatomongaburish. Mashqnitez-tezvaaniqbajarishgaahamiyatberishkerak (18-rasm).
19. Shumashqningo‘zi, faqatyuqorigasakrabbajarish (19-rasm).






Yugurish.

Yugurishyengil atletikaningboshqaturlarikabiyaxlitmashqhisoblanadi, lekinharakatlarnitahlilqiishdaqulaybo‘lishiuchunharakatlarnialohidadavrlarga, fazalarga, pallalargabo‘lishqabulqilingan. Yugurishsiklikmashqbo‘lganligitufaylituzilmalibirliksifatidaikkiqadamdaniborat (o‘ngvachapoyoqdanqadamtashlash, 1-rasm) bittasiklqabulqilinadi. 
Yugurishdaharakatlarsikli (qo‘shaloqqadam) vaikkinchioyoqdabittaliktayanchningikkitadavridanvaikkitauchishdavridaniborat (1, 2-rasmlar). HarbiroyoqningharakatlariYurishdagidekxuddio‘shafazalargaega. Tayanchvaqtidaoldvaorqatayanchfazalari, oyoqlarnio‘tkazishvaqtidaorqahamdaoldingioyoqfazalarifarqlanadi. Ularoyoqniergaqo‘yishvaerdanuzishpallalariga, vertikalpallagabo‘linadi. 
Tayanchvaqtidaamortizatsiyavadepsinishfazalariajratiladi, ularoyoqningtizzabo‘g‘imidanko‘pbukilishpallasigabo‘linadi, oyoqnio‘tkazishdavrida – tezlashganvasekinlashgano‘tkazishfazalarihamdaoyoqnitayanchgatushirishholatifarqlanadi. Bufazalarmosravishdatormozlanishningboshlanishipallasigabo‘linadi. Bufazalarningchegaralaridoimiyemasvavertikalpallasikelgandakamaymaydi. 
Yugurishvaqtidaqo‘llarningharakatlaribilan (chalishtirmakombinatsiya) elkakamarivatosningqarshiharakatlariqadamninguzayishigayordamberadihamdamushaklarishinikuchaytiradi. Tayanchdavridasilkinchoyoqtomondantosningtushirilishidepsinishningamortizatsiyasiniyaxshilaydivamushaklarningyaxshibo‘shashganidandalolatberadi (3-rasm).
Yugurishvaqtidatananitik (vertikal) holatdaushlashyokibirozoldingaegishzarur. Tananingvertikalholatiboldirkaftbo‘limlariningoldvaorqamushaklariishi (tayanchoyoqdadepsinishvasilkinchoyoqnioldingiuzatish) uchunqulaysharoitlaryaratadi. TananioldingaegishdepsinishniYengil lashtiradi, lekinShubilanbirgaoyoqnioldingachiqarishniqiyinlashtiradi (tezlikoshishibilantananingoldingaegilishiortishimumkin). Tananingorqagaegishioyoqniolingichiqarishgayordamberadi, biroqdepsinishburchaginioshiradi (Yugurishda 45-55° atrofidabo‘ladi).





	tayanchuchishtayanch

Yugurishqadamlaridavrlarivafazalari.
Yugurishvaqtidatayanchdavrisiltanishdavrigaqaragandakamvaqtegallaydi. Bittaoyoqningsiltanishdavrivaqtbo‘yichaikkinchioyoqningsiltanishdavrigato‘g‘rikeladi. Buuchishholatinibelgilabberadi. Tayanchreaksiyasivaqti-vaqtibilanyuzagakeladi, uuchishholatibilanbo‘linadi. TayanchdavridaoyoqningergaergabosimkuchiYurishdagigaqaragandako‘proqbo‘ladi, Shuninguchuntayanchreaksiyasihamko‘proq.


	
Yugurishdatayanchoyoqningergabosimi (B) vatayanchreaksiyasi (R). 
TayanchreaksiyalariYugurishtezligioshishibilanortadi. Tezlikqadamlarsur’atigavauzunligshigabog‘liq. Tirnoqlioyoqqiyimtezliknioshirishgaѐrdamberadi, chunkitirnoqlartayanchdanitarilishniyaxshilaydivao‘tkiroqburchakostidadepsinishgayordamberadi. Zeroishqalanishortadivasirpanishbo‘lmaydi. Yugurishtezligigaqarabdepsinishburchagio‘zgaradi.tezyugurgandadepsinishholatidatayanchreaksiyalarikattabo‘ladivasekinYugurishganisbatantayanchgao‘tkirroqburchakostidayo‘naltirilganbo‘ladi. Buningoqibatidatayanchreaksiyasininggorizontaltarkibio‘sadi, zerodepsinishdajismnigtezlanishiungabog‘liq. 
Tezlikoshgandatayanchreaksiyasiningtormozlovchirolioshadi. Tormozlanishnibo‘shashtirishuchuntayanchreaksiyasininggorizontaltarkibinikamaytirishlozim. Bungamushaklarnicho‘ziltirishvaergatushishburchaginioshirishorqalierishiladi. AgaroѐnitanaUOMproeksiyasigayaqinroqqo‘yilsa, ergaergatushishburchaginioshirishmumkin (bundatormozlovchikuchningta’sirqilishvaqtiqisqaradi) (4-rasm). Oyoqtayanchoyoquchidantovongayumshoqeshishliharakatѐrdamidatushiriladi. Biroqtormozlanishdanto‘liqqutilishmumkinemas. Shubilanbirga, oldtayanchreaksiyasitortishishkuchita’siridatananikeyinchaliktushirishgato‘sqinlikqiladivaqadamtashlabsiljishtezliginingkamayishigaѐrdamberadi.


Oyoqniko‘proqvertikalqo‘yishdadepsinuvchikuchning (TR) kamayishi. 

Oyoqkaftiniergaqo‘yishdatayanchoyoqmushaklari (masalan, tizzabo‘g‘iminibukvchimushaklar) tananipastgatushirishbilantezlikniso‘ndiradilar, mushaklarcho‘ziladi, zo‘riqadivadepsinishholatidaqisqarishgatayyorturadilar. Oldindantayanchholatidaoyoqkaftiyumalab, uningtanyachnuqtalariketma-kettayanchbilanto‘qnashadi. Yugurishdaoyoqkaftiniturlichaqo‘yishmumkin: tovongaqo‘yiboyoquchidayumalabo‘tish, tashqiqirrasigaqo‘yibtovongatushish. BuoyoqkaftiningergatushishjoyivatananingUOMproeksiyasiorasidagimasofagabog‘liq (masofaqanchakambo‘lsa – oyoqkaftiningtashqiqirrasigayokioyoquchigatushishehtimoliShunchayuqoribo‘ladi). 
Oyoqkaftiqandayusuldaergatushmasin, vertikalpalladaoyoqbutuntagibilantayanadi. Oyoqkaftitashqitashqiqirrasiyokiuchibilanqo‘yilganpaytdaboldiroldingaegilgandaoyoqkaftitaginibukuvchilar (uchshoxlimushak, ilik, oyoqkaftiningchuqurergabukuvchilarivakichikbersoviemushaklar) cho‘zilib, amortizatsiyalaydilarvadepsinishdagikeyingiqisqarishgatayyorlanadilar. Agaroyoqkaftitovondanergaqo‘yilsa, oyoqtagibukuvchilariamortizatorbo‘lolmaydivadepsinishgakamroqtayyorbo‘ladi. Depsinishkuchidepsinishdaqatnashuvchibo‘g‘imlardagiharakatlaramplitudasigavatezligigabog‘liq. To‘g‘ridepsinishtexnikasidepsinuvchioyoqbo‘g‘imlaridagiharakatlaramplitudasidanto‘liqfoydalanishbilanifodalanadi, bundabo‘g‘imlarquyidagiketma-ketlikdaishgatushadi: boldir-kaftbo‘g‘imidanyozilish, keyintizzabo‘g‘imidanyozilishivanafaqatoyoqkaftitaginivabarmoqlarinibukish. To‘g‘ridepsinishtexnikasidadepsinishoyog‘ibo‘g‘imlaridagiharakatlaramplitudasidanto‘liqfoydalaniladi. 
Depsinishholati – yuguruvchiningqadamma-qadamharakatlaridagihalqiluvchifazabo‘lib, buvaqtdaoldtayanchholatidatormozlanishdanso‘ngtezlikyanaoshiriladi. 
Uchishholati – depsinishkuchigavayo‘nalishigabog‘liq. Orqaqadamavval (depsinishdankeyin) butunoyoqningorqagavabqorigaharakatini, so‘ngraunioldingavertikalpallagao‘tkazishboshlanishinio‘zichigaoladi. Silkinchoyoqverikalpalladano‘tishibilanoq, odingiqadamholatiboshlanadi, uoyoqkaftinitayanchgaqo‘ygungaqadardavometadi. Tananingoldingasamaraliharakatlantirishuchunsonlarninguchishdagiharakatlarikattaahamiyatgaega. Tezyugurgandasonlarniochishburchagioshadi, buningnatijasidaantagenistmushaklarcho‘ziladivato‘g‘rilanadi, bukeyinsonlarningtezbirlashtirilishiga ѐrdamberadi. Bundaoldingaqadamtashlashnibajaradiganoyoqergatezroqqo‘yiladi, ikkinchioyoqesaShundaykuchlitarzdaoldingachiqariladi. 
Sonlarningbundayqarshiharakatlarikeyingifazadatananiyanadafaolroqoldingasiljitishgavasilkinchoyoqnitezchiqarishgayordamberadi. Demak, buharakatlarYugurishsur’ativatezliginio‘zgartirishimumkin. 
Yugurishvaqtidatirsakbo‘g‘imlaridanbukilganqo‘llarelkaqismidanoldingavaorqagaharakatlanadi (qisqamasofalardakattaqulochbilanYugurishtezligikamaygandasekinlashadivayo‘nalishibirozo‘zgaradi). Qo‘loldingatananingo‘rtachizig‘igaqarabharakatlanadi, orqagaharakatlangandaesatashqarigauzatiladi. 
Yugurishtexnikasiniquyidagiqismlargaajratishmumkin:
1) yuguruvchiningShaylanishdagiholati; 2) Shaylanish (Shaylanishdanchiqish); 3) masofaningasosiyqismibo‘ylabYugurish; 4) marrachizig‘inibosibo‘tish (Yugurishningyakunlanishi); 5) marrachizig‘idano‘tibto‘xtash. 
“Shaylanish!” buyrug‘ibilanyuguruvchilarShaylanishchizig‘idaengqulayholatniegallaydilar. QisqamasofalargaYugurishda, harbirqatnashchialohidayo‘lkabo‘ylabyugurayotganpaytdapastShaylanishqo‘llaniladivabundasportchiyo‘lkadaturganoyoqlarigavaqo‘llarigayokimaxsusstanok-tirgakkatayanadilar. 
“Diqqat!” buyrug‘ibilanqisqamasofagaYugurishdavaestafetadayuguruvchiYugurishniboshlashuchunqulaysharoithosilqilishmaqsadidaShaylanishdao‘zholatinibirozo‘zgartirishimumkin. PastShaylanishdauoyoqlarinibirozbukadi. Shuorqaliutanasinioldinga-yuqorigako‘taradivabirvaqtningo‘zidatanaog‘irliginiko‘proqqo‘lgao‘tkazadi. YUqoriShaylanishdaoyoqlarbukiladivatanaoldingaegiladi. PastkiShaylanishdayuqoriShaylanishganisbatanharakatlaramplitudasikatta, depsinishburchagikichikroqvaoyoqlarmushaklariYugurisholdidanko‘proqstatikyuklamadanbo‘shroq. 
“Olg‘a!” buyrug‘iberilishibilanYugurishniboshlab, buyruqberilgandanso‘ngsportchilarmasofauzunligiga, o‘zlariningtayyorgarlikdarajalarigavataktikalarigaqarabtezliknirivojlantiradilar. 
Tezliknioshirishuchun “Shaylanishqadamlarini”bajaradilar, undaoldingitayanchholatidatormozlanishdeyarliyo‘qvauningyuqorikattaligikeyingiqadamlarda 3-4 qadamdanso‘ngpaydobo‘ladi. Depsinishholatitananioldingaasta-sekinegishniko‘paytirish, oyoqkaftiniUOMningproeksiyasigachatezkeltirishhamdaharakatlarningkengroqamplitudasibilankuchaytiriladi. Qadamlarniasta-sekinuzunlashtiriboyoquchidaYugurishvamushaklarningjudashiddatliishi “starqadamlari”gaxosdir. 
Shaylanishtexnikasiturlari (umumiysharx). Shaylanisholishsamarodligiquyidagiharakatlarbilanta’minlaydi: “Shaylanishga!”buyrug‘ibilanegallangano‘rindadiqqatnito‘liqjamlashvabarchatashqiqo‘zg‘atuvchilardanchalg‘ish, “Diqqat!”buyrug‘ibilanegallangano‘rindategishliholatniqabulqilish. IkkalaoyoqdaShaylanishdagioyoqtirgaklaridanyo‘lkagaoptimalburchakostidakuchbilandepsinish. 
Sportamaliyotiningko‘rsatishicha, sportchitomonidanShaylanishdahosilqilinadiganengkattakuchdepsinishburchagi 45ogayaqinbo‘lgandaerishiladi. Engtezreaksiyaqilishidanso‘ngtananingteztezlanishiboshlanishikerakvabirinchiYugurishqadamlariYugurishtezliginimumkinqadarmaksimaloshirishigaѐrdamberishizarur.

PastkiShaylanishvariantlari
A – odatdagi, B – yaqinlashtirilgan, V – uzaytirilgan.
ShaylanishxolatidasportchilarningShaylanishniqabulqilish.

	Shaylanishholati
	Shaylanishtirgakchalari/oyoqlar
	Shaylanishtirgakchalariningog‘ishburchagi (o) 
	Sonvaboldirorasidagiburchak, “Diqqat”holati

	Yaqinlash-tirilgan
	Oldindagi
Orqadagi
	45-55 
75-80 
	60-70 
100-120 

	Odatdagi
	Oldindagi
Orqadagi
	45-55 
75-80 
	80-90 
120-130 



ShaylanishxolatidasportchilarningShaylanishniqabulqilish


Shaylanishharakati


“Diqqat” buyrug‘ivaqtidaYugurishniboshlashuchundastlabkiholatgao‘tish.
Shaylanishdagioptimalharakatningasosiyqirralariquyidagicha: 
Reaksiyaningqisqavaqti. Ikkalaoyoqyozuvchilariningkuchiqanchamumkinbo‘lsa, Shunchaharakatqiladi. 
Ikkalaoyoqningmuvofiqlashganharakatlari. 
Mushaklarningkattazo‘riqishivaoyoqlarbilandepsinishkuchi. 
Yugurishyo‘lkasisirtiganisbatan 42-45odepsinishburchagi. 
Gavdanivato‘g‘riburchakostidatizzalardanbukilganoyoqlarnito‘g‘rilashbilan (qo‘llarvaorqadaturganoyoqbilan) faolsiltanishharakatlari. 
Orqadaturganoyoqsoniningoldingafaolharakatla-nishi. Uoyoqkaftinigavdamassasiningumumiymarkazining (GMUM) vertikalproeksiyasidanbirmunchaorqaroqdaqo‘yganholdatezdabirinchiqadamnita’minlaydi, Shutariqaqandaydirto‘xtatuvchiharakatningoldiolinadi.




Shaylanishdankeyingidastlabkiqadamlar.
Sprinterningmasofabo‘ylabYugurishi 200 va 400 mgaYugurishtexnikasiningxususiyatlariburilishbo‘ylabYugurishbilanbog‘liq. 
Burilishbo‘ylabYugurishdaengasosiysi – buyuguruvchitanasiningchaptomonga, yo‘lkachaqirg‘og‘itomongaog‘ishibo‘lib, Shutufayliburilishbo‘ylabyugurgandarivojlanadiganhamdao‘ngtomongata’sirko‘rsatadiganmarkazgainti-luvchikuchgafaolqarshilikyuzagakeladi.



BurilishdaYugurish.
Yuguruvchiburilishgabirtekisda, ravonkiradivaundanxuddiShutariqachiqadi. Burilishgakirishvaqtidachapga – ichkarigaog‘ishdarajasiortadi. Burilishdanchiqaѐtgandaog‘ishburchagiasta-sekinkamayadi. Burilishningengkattaqismidoimiyog‘ishbilanyuguribo‘tiladi. 
Shaylanishdagioyoqtirgaklariholati. Amaliyotdapast.Shaylanishninguchtavariantidanbittasiqo‘llaniladi, ularningharbiriShaylanishdagioyoqtirgaklariningShaylanishchizig‘ioldidagiholatibilanbog‘liq. 
– yaqinlashtirilgan, bundaoyoqtirgaklariorasidagimasofa 20-30sm.dankamroq; 
– odatdagi, bundaoyoqtirgaklaribir-biridan 40 smatrofidayokiboldiruzunligichanaridajoylashadi; 
– uzaytirilgan, bundabumasofa 50-65 sm.danko‘proq.Shaylanishchizig‘idanbirinchioyoqtirgagigachabo‘lganmasofaShaylanisholishningtanlanganvariantigabog‘liq. OdatdagiShaylanisholishdaoldingioyoqtirgagiShaylanishchizig‘idan 30-45 sm. naridaqo‘yiladi, yaqinlashtirilganShaylanisholishda – Shaylanishchizig‘idanuzoqroqda, uzaytirilganShaylanishda – yaqinroqdaqo‘yiladi. Shaylanishdagioyoqtirgaklariniyaqinjoylashtirishboshlanishiuchunikkalaoyoqningdeyarlibirvaqtdakuchberishnita’minlaydivabirinchiqadamdayuguruvchigako‘proqtezlanishyaratadi, biroqoyoqtirgaklariningyaqinlashtirilganholatioyoqlarbilankeyingiqadamlardanavbatma-navbatdepsinishgao‘tishniqiyinlashtiradivaritmnibuzadi, chunkiodatdabirinchiqadamikkinchisigaqaragandauzunroqbo‘ladi. 
UzaytirilganoyoqtirgaklaridanShaylanisholisholdindaturganoyoqharakatihisobigabajariladi, Shuninguchunbirinchiharakatbirozsekinlashganbo‘ladi. 
OdatdagiShaylanisholishko‘proqtarqalgan, chunkiusportchigabutundepsinishholatidavomidakuchqo‘shibborishgaimkonberadi. UzaytirilganShaylanishjudatez, biroqo‘takuchliemas, yaqinlashtirilganShaylanishjudakuchlidepsinishnitalabqiladi. Shundayqilib, pastShaylanishtexnikasinio‘rganishniodatdagiolishdanboshlashkerak.



Masofabo‘ylabYugurishvamarranikesibo‘tishtexnikasinio‘rgatish.
Yugurishtexnikasiyuqorinatijagaerishishuchunmuhimahamiyatgaega. Texnikagaqo‘yiladigantalabmasofauzunligigaqarabo‘zgaradi, chunkisportchiningishrejimivamushaklarenergiyata’minotio‘zgaradi.
Shaylanishdanyuguribchopish (tezlanish) vamasofabo‘ylabYugurishningasosiymaqsadikeraklitezliknirivojlantirishdaniborat. Samaralitexnikauchunkuchqobiliyatlarimuximaxamiyatgaega. Maksimaltezligigaerishishvaunisaqlabqolishholatidamushaklararovamushaklarichkikoordinatsiyasiboshomilxisoblanadi. Maksimaltezliknisaqlabqolishholatidaengasosiyvazifa – uningko‘ppasayibketishiga (mushakvaasabtizimitoliqishioqibatida) yo‘lqo‘ymaslik. 
Marranikesibo‘tish. Doherty (2007) ma’lumqilishicha, marranikesibo‘tishtexnikasinio‘rganishgabag‘ishlangantadqiqotlarXXasrboshidano‘tkazibkelingan. InglizArturDeffitasmagatashlanishmetodiniqo‘llagan, ya’nitananioldingakeskinengashtirib, qo‘llarnipastga-orqagauzatganholdatasmagatashlanishnibajargan. AmerikalikBerniVeferismarrachizig‘iyo‘nalishigaqarabbirelkasiniburibvabirvaqtningo‘zidaqo‘liniyuqorigako‘taribmarranikesibo‘tgan. Bundayharakatlarraqiblaridan 12 sm.gachayutishgaimkonbergan. 
1904 yildaamerikalikMortonmarragaa 20 yardqolgandamarratasmasigatashlanishmetodiniqo‘llabko‘rgan. Uchuqurnafasolib, oldingapastegilganholdatasmagatashlangan. 
1920 yildaCharliPaddoksprinterlikmasofasinisakrashbilanyakunlaganligitufaylimashhurlikkaerishdi. Sprinterningmasofamarrasioldidanoto‘g‘riharakatqilishiuningmag‘lubiyatgauchrashsababbo‘lishimumkin. Fre (2002) atletlargamarranikesibo‘tishdaquyidagilarnibajarishnitavsiyaqiladi: 
– marragayaqinlashayotgandavaunikesibo‘tayotgandatanaholatinihamdaqadamuzunliginibirme’yordasaqlabqolishkerak; 
– qadamlaruzunligimasofao‘rtasidagidekbo‘lishilozim; 
– silkinchoyoqtagitanatayanchUOMproeksiyasigayaqinroqqo‘yiladi; 
– qadamlarniuzunroqemas, balkitezroqbajarishgaintilishizarur; 
– sprintermarrachizig‘iningo‘zidabirozuzunlikkaegabo‘lishiuchunelkasinioldinga-pastgaengashtiradi (buatletoxirgiqadamnimarrachizig‘iorqasigaqo‘ygantaqdirdabajarilishikerak). 
So‘ngiyillardasprinterdamarranikesibo‘tishningikkixilmodelimavjud: 
a) sprinterqo‘llariniorqagauzatibboshiniegadi, elkalarinitezoldingachiqaradi; 
b) atletqarama-qarshiqo‘llariniorqagauzatibtanasiniburadi, buungaelkasinitezroqburishgayordamberadi. 
Masofanioxirigachamaksimaltezliknisaqlabbo‘lmaydi. Insonishshiddatini 6 sek.gachaoshirishiga, keyin 1-3 sekShushiddatnisaqlabturishgaqodir, so‘ngraishqobiliyatimuqqararpasayaibboradi. Marragachataxminan 20-15 mqolgandatezlikodatda 3-8% gaqolmayadi.Marrachizig‘inikesibo‘tishmaqsadiShundaniboratkimaksimaltezliknimasofaoxirigachasaqlabqolishgayokiungatasirsalbiyomillarningetishishningkamyatirilishigaharakatqilishkerak. 
Toliqishboshlanishibilandepsinishdaqatnashayotganmushaklarningkuchikamyadi ,Yugurishqadamiuzunligikamayadi, demak,tezliktushibketadi. TezliknisaqlabturishuchunYugurishqadamlarisuratinioshirishzarir, buniesayuqoridaaytibo‘tganimizdan,qo‘llarnirgharakatixisobigaqilishmumkun. 
Masofadayuurishatletmarraustuniga, yanimarrachizig‘tustidano‘tadigantasavvuridagivertikaltekkislikkategishibilanyakunlanadi. 
Ungatezroqtegishuchunyuguruvchilaroxirgiqadamdatananikeskinpastgaengashtiradilarvabirvaqtningo‘zidaqullariniorqagauzatadilar. 
Buusul“Ko‘krakbilantashlanish”debataladi.

Marrachizig‘inikesibo‘tishvamarragatashlanish.

Boshqachausulhamqo‘llaniladi: yuguruvchi, oldingaengashib, birvaqtningo‘zidamarradagitasmagao‘ngelkasibilantegishuchunyontomonibilanburiladi. Buikkalausuldeyarlibirxil. 
Ularyugurishtezliginioshirmaydi, balkiyuguruvchiningtasmagategishinitezlashtiradi. Bubirnechtayuguruvchibirgalikdamarrachizig‘inikesibo‘tganpaytdajudamuxim. FaqatShundayharakatbilanginag‘alabaqozonishmumkin. Fotofinishyuqoritexnikabilanmarrachizig‘inikesibo‘tganyuguruvchinianiqlabberadi. marranikesibo‘tishtexnikasinixalio‘zlashtirmaganyuguruvchilarga, tasmagatashlanishto‘g‘risidao‘ylabo‘tirmay, marrachizig‘inito‘liqtezlikdachopibo‘tishtavsiyaqilinadi. 
Estafetaliyugurishtexnikasigao‘rgatishuslubiyati
QisqamasofagaYugurishtexnikasinio‘rgangandanso‘ngestafetaliyugurishtexnikasinio‘rganishgao‘tishmaqsadgamuvofiqdir. O‘rgatishuslubiyatiningasosiyvazifasiyuqoritezlikdayuguribkelayotgandaestafetatayoqchasinianiquzatishvaqabulqilishnibildirishdaniborat. QuyidaestafetaliYugurishtexnikasinio‘rganishuslubiѐtitartibi, vazifalari, ularnihaletishuchunvositalarvauslubiyko‘rsatmalarberilgan. 
1-vazifa. EstafetaliYugurishtexnikasito‘g‘risidatushunchahosilqilish. 
Vositalari: 
1. EstafetaliYugurishturlarito‘g‘risidatushunchaberish. 
2. Maksimaltezlikda, 20 mzonadaestafetataѐqchasiniberishtexnikasibilantanishtirishvako‘rsatish. 
3. Estafetatayoqchasiniberishdagiharakatnianiqligivaunianiqhisobgaolishnitushuntirish. 
4. Estafetataѐqchasiniberishnikinokalsovkavakinogrammalardanamoyishqilish. 
Uslubiyko‘rsatmalar. Estafetayugurishto‘g‘risidato‘liqma’lumotberish, jamoalarnituzishvaularnitezliginihisobgaolganholdazonalargaqo‘yishbilantanishtirish. 
2-vazifa. Estafetataѐqchasiniberishtexnikasigao‘rgatish. 
Vositalari: 
1. EstafetataѐqchasinipastdanberishusulinituShuntirishvanamoyishqilishbilano‘rgatish. 
2. Joyidaturganholda, hechnarsagataqlidqilmasdanbirbirigao‘ngvachapqo‘lbilanuzatish, oldindankelishilganbelgibo‘yichayugurishdagiharxilharakat. 
3. Qadamqo‘yishdasignalbo‘yichataѐqchaniuzatish. 
4. Signalbo‘yichaoluvchigasekin, keyintezyugurishdaestafetataѐqchasiniberish (uzatish). 
5. TezYugurishdaayrimyo‘lakchalardanestafetataѐqchasiniberish (uzatish). 
6. Shuningo‘zini 20 metrlikdahlizdavaqtnibelgilashbilanuzatish.
Uslubiyko‘rsatmalar. Estafetatayoqchasiniuzatishikkiqatordadoiradaturganholdajuft-juftbo‘libbajariladi. Tayoqchatayoqchaniberuvchiqo‘l-lariningqarshitomonidabo‘lishikerak.


Estafetatayoqchasiniturganjoydanuzatish.

3-vazifa. Estafetatayoqchasiniqabulqiluvchiyuguruchinistartgao‘rgatish. 
Vositalari: 
1. Birqo‘lbilantayanganholdanto‘g‘rigastartberish. 
2. Birqo‘ldatayanganholda, alohidayo‘lakchaniburilishida (to‘g‘riyo‘lakkachiqishda) startberish. 
3. Alohidayo‘lakchadanto‘g‘riga (burilishgakirishbilan) startberish. 
4. Masofaniboshlanishzonasidantonazoratbelgisigachaaniqlash. 
5. Alohidayo‘lakchadan, uzatuvchiningnazoratbelgisigaetganvaqtidastartberish. 
Uslubiyko‘rsatmalar. Startolishnio‘rganishdayo‘lakchazonasidatayoqchanioluvchi 2 va 4 bosqichlardayo‘lakchanitashqichizig‘ibo‘ylab, 3-bosqichdaesa, yo‘lakchaniichkichizig‘ibo‘ylabYugurishikerak


Estafetaniqabulqiluvchiyugurishboshlashiuchunqo‘yiladigannazoratbelgisinianiqlashtemasi
4-vazifa. 30 metrlikzonaichidamaksimaltezlikdatayoqchaniuzatishgaerishish. 
Vositalari:
1. Zonadaestafetatayoqchasinimaksimaltezlikdaberish. 
2. Ikkivaundanko‘proqjamoalarto‘liqmasofadaestafetaliyugurish. Uslubiyko‘rsatmalar. Tayoqchaniuzatishharxiltezlikdagiyugurishdatakomillashtiriladi. Takomillashtirish, juft-juftbo‘lib, keyinhamma 4 yuguruvchibirgalikdabajarishbilanamalgaoshiriladi. 
5-vazifa. Estafetaliyugurishtexnikasinitakomillatiish
Vositalari: 
1. Maksimaltezlikda 30 metrlizonadaestafetatayoqchasiniuzatish. 
2. Harxiletapdashaxsiybelgilarniqo‘yish. 
3. To‘liqmasofabo‘ylabmusobaqaqoidasigarioyaqilibYugurish. 
Uslubiyko‘rsatmalar. Estafetatayoqchasiniuzatganyuguruvchitezliginipasaytiribo‘zyo‘lkasidaqolishshart. 

Yengil atletikasakrashturlarigaxarakteristika.
Sakrashto‘siqlardano‘tishningtabiiyusulibo‘lib, uqisqavaqtichidaasab – mushakkuchigamaksimalzo‘rberishbilantavsiflanadi. 
Sakrashikkiturgabo‘linadi: 
- imkonborichabalandroqsakrashmaqsadidavertikalto‘siqlardano‘tibbalandlikkasakrashvalangarcho‘pbilansakrash; 
- imkonborichauzoqqasakrashmaqsadidagorizontalto‘siqlardano‘tibuzunlikkasakrash. Sakrashdaerishilgannatijalarmetrvasantimetrdaaniqlandi. Sakrashturganjoydanvayugurib. kelibijroetiladi. Uchhatlabsakrashlangarcho‘pbilansakrashmusobaqalariaѐllaro‘rtasidao‘tkazilmaydi. Bularnibajarishvaqtidahosilbo‘ladiganqattiqzarblaraѐllarichkiorganizminiholatigasalbiytasirko‘rsatishimumkin.



Yengil atletikadasakrashturlarigaxarakteristika
Yengil atletiksakrashniquyidagiturlariborvaularharxilusullardabajariladi. 
Yuguribkelibuzunlikkasakrash. 
Yuguribkelibuzunlikkauchhatlabsakrash. 
Yuguribkelibbalandlikkasakrash. 
Yuguribkeliblangarcho‘pbilansakrash. 
Yuguribkelibuzunlikkasakrashning: «oyoqlarnibukib», «ko‘krakkerib», «qaychi» usullarimavjud. Bularningengko‘pqo‘llaniladigani «qaychi» usulidir. 
Uzunlikkasakrashdayuqorinatijagaerishishasosanyuguribkelishnatijasidahosilbo‘lgantezlikkabog‘liq. Depsinishdahosilbo‘lgantezlikkabog‘liq. Depsinishpaytidayuguribkelishtezligiqanchalikyuqoribo‘lsavadepsinishqanchaliktezbajarilsa, boshlang‘ichuchibchiqishtezligiShunchayuqoribo‘lib, Shunchalikuzoqqasakraladi. Uzoqqasakrashsakrovchinifazodagiuchishdagiturg‘unligiga, ergatushaѐtgandagiharakatlariniqanchalikto‘g‘ribo‘lishigahambog‘liqdir. 
Uchhatlabsakrash – yuguribkelishdavauchtaketma–ketsakrashdaniboratdir. 
1. BiroyoqdanyanaShuoyoqningo‘zigatushish («sapchish»daniborat). 
2. Depsinishoyoqqayanadepsinibsilkinchoyoqqatushish («qadam»daniborat). 
3. Silkinchoyoqdadepsinibikkioyoqdaergatushish («sakrash»dan) iborat. 
Sakrovchiningtezligi «sapchish» va «qadam» oxiridaoyoqniergaqo‘yishvaqtidapasayadi. Tezlikqanchateztormozlansa, «qadam» va «sakrash» uzoqligiShunchakamayadi. 
Yuguribkelibbalandlikkasakrashning “hatlabo‘tish”, “to‘lqin”, “perekat”, “perekidnoy”, “fosberi-flop” usullarimavjud. Usullardan “perekidnoy” va “fosbyuri-flop”engafzalidir. 
Yuguribkeliblangarcho‘pbilansakrashningYengil atletiksakrashdanfarqi – uningko‘chmatayanch – langarcho‘pbilanbajarilishidir. Uyuguribkelishdan, langarcho‘pniergatirashvadepsinishdan, osilishdan, langarcho‘pdasakrovchiningko‘tarilashidanplankaniaylanibo‘tishvaergatushishdaniborat. Busakrashfazasininghammasibir–biribilanbog‘liqbo‘lib, ma’lumbirritmdabajariladi. Sakrashnatijasisakrovchiningyuqorigako‘tarilishitezligigavalangarcho‘pniqanchalikyuqorigako‘tarilishtezligiga, uningbo‘yicha, texnikaelementlariningbarchasinianiqbajarilishiga, Shuningdek, langarcho‘pningegiluvchanligigatarangligigabog‘liqdir. 
Sakrashyuguribkeliberdandepsinishnatijasidahosilbo‘lganligiuchun, ya’nitayanchsizfazavaqtiuzoqligibilanharakterlanadi. Sakrashturigaqarab, U.O.M. uchishfazasidama’lumtraektoriyabo‘ylabharakatlanadi. 
Uchhatlabsakrashningayrimxususiyatlaribor. Undagalma-galtayanchvauchishfazalaribo‘ladi. Langarcho‘pbilansakrashdako‘chmatayanchbo‘lishibilanqolgansakrashlardanfarqqiladi. Busakrashningbirinchiqismitayanch, ikkinchisiesa (qo‘llangarcho‘pdanuzilganpaytdanboshlab) – tayanchsiz. 
Sakrashdayaxshinatijako‘rsatish, sakrovchinigavdasiningboshlang‘ichuchishtezligibilanbelgilanadi. Bundasakrovchisakrashbalandligivauzunliginioshirabilishgaeffektivvositabalandligiharakatlarmuximrolo‘ynaydi. 
Sakrashnianalizqilishniyengil lashtirishuchununi 4 fazagaajratishmumkin: 
[bookmark: _GoBack]1.Yuguribkelishvadepsinishgatayyorlanish – yugurishboshlanishdantokioyoqnidepsinishjoyigaqo‘ygungaqadar
2. Depsinish – oyoqnidepsinishjoyigaqo‘ygandanboshlab, depsinishtugashigaqadar. 
3. Uchish – depsinuvchioyoqtayanchdanuzilganpaytdantokiergategishigaqadar. 
4. Ergatushish – ergatekkanpaytdangavdaharakatito‘liqto‘xtaguncha. 
Endiyuqorigaqaydetilganfazalarninavbatma–navbatko‘ribchiqamiz.Yuguribkelishvadepsinishgatayѐrlanish. Sakrashuchunyuguraboshlashdanoldinsakrovchiyuguribbutune’tiborinibajariladigansakrashmashqigajalbqilishilozimvafikr–zikriniyig‘ibsakrashnibajarayotgandamaksimalkuchberadiganbo‘libolishkerak.Sakrovchiningyuguraboshlashdanoldingidastlabkiholatihardoimbirxilbo‘lib, gavdasaloldingaengashgan, oyoqlarsalbukilgan, qo‘llaryarimbukilganbo‘lishikerak. Olg‘atomongaqarabxayolnibirjoygato‘plabturishsakrovchiningdastlabkiholatito‘g‘riliginiko‘rsatadi. 
Yuguribkelishdatezliknitoboraoshiraborib, oxirgiqadamlardaengyuqoritezlikkaerishiladi. Yuguribkelishdagiqadamlarharakatiningstrukturasi (balandlikkasakrashdantashqari) qisqamasofadatezlanishdekbo‘ladi. 
Yuguribkelishningoxirgiqadamlarinibajarilishitexnikasidasakrashningharbirturidao‘zxususiyatlarigaega. 
Sakrovchiyuguribkelishdagorizontaltezlikhosilqiladivabutezliknidepsinishpaytidahosilbo‘lganvertikaltezlikbilanbog‘lab, tananingboshlang‘ichko‘tarilishtezliginihosilqiladi. Buesauchishpaytidatananingenersiyabilanvaog‘irlikkuchita’siridasiljishgaimkonyaratadi. Yuguribkelishtezligibilandepsinishtezligibir-birigabog‘liqdir. Yuguribkelishningdepsinishdanoldingiqadamlariqanchaliktezbo‘lsa, depsinishhamtezbo‘ladi. 
Sakrashninghammaturlaridaoyoqdepsinishijoygatezvashaxdamqo‘yiladi. Oyoqtegishpaytidato‘g‘ribo‘lishikerak. ShundaoyoqningtayanchfazasidagikattakuchkelishigachidashiYengil bo‘ladi, bukilgandagiamortizasiyasitarangroqbo‘ladiva ѐzilgandagifoydasiko‘proqbo‘ladi. Oyoqdepsinishjoyigaqo‘yqilaѐtganpaytdatayanchnuqtasihammavaqtsakrovchitanasiu.o.m.ningerdagiproeksiyasidansaloldindabo‘ladi. Bumasofabalandlikkasakrayotgandako‘pbo‘ladi, qolgansakrashturlaridaesaanchakambo‘ladi. 
Depsinishburchagiqanchalikkattabo‘lishikerakbo‘lsa, oyoqhamShunchaoldinroqqo‘yiladivatayanchnuqtasidansakrovchigavdasiu.o.m.ningproeksiyasigachamasofahamShunchako‘pbo‘ladi. Masofaortgansari, gorizontaltezlikningvertikaltezlikkao‘tishyo‘liortaboradi. 
Depsinish. Depsinishjoyigaqo‘yqilayotganpaytdaqariybtikoyoqbukiladi. Shupaytdasakrovchinitos-sonbo‘g‘imihambukiladi. Shuvaqtningo‘zidaumurtqapog‘onasihamozroqbukilishimumkinvasakrovchiningu.o.m. pasayadi, tanatiklanishibilanesau.o.m. ko‘tariladi. Sakrovchiningu.o.m. EngpastkiholatidanengyuqoriholatigaetgunchamushaklarningishinatijasidatanamassasidepsinishfazasidatezlikbilansiljiyboshlaydivaShupaytdavertikaltezlikpaydobo‘ladi. 
Yuguribkelibsakrashda, depsinishdanolditayanchoyoqtizzabo‘g‘imida 135-1400 gachabukiladi. Yuguribkelibsakrashningbarchaturlaridaoyoqnisilkishharakatimuhimdir. Uningharakatmexanizmiqo‘lnisilkibko‘tarishmexanizmibilanbirxilbo‘ladi. Ammomuskullarkuchivasilkinadiganoyoqmassasikattabo‘lganiShuningdek, silkinishyo‘liuzunbo‘lganiuchunbuningrolijudakattadir. Silkinishoyoqnisiqibko‘targanda, Shuoyoqningog‘irligimarkazitos-sonbo‘g‘imidanuzoqroqdabo‘lsa, silkinishningfoydasiko‘proqbo‘ladi. Chunkibundaburchaktezlikbirxilbo‘lsahamto‘g‘richiziqlitezlikyuqoribo‘ladi. TortishkuchlanishihamShungaqarabortadida, depsinishfoydaliroqbo‘ladi. Buninguchunsilkishtexnikasiniyaxshibilishivamuskullarkuchlibo‘lishikerak. 
To‘g‘rioyoqniko‘tarishfaqatyuguribkelibbalandlikkasakrashda (perekidnoyperekat, hatlab,to‘lqinsimono‘tishusullarida) kerak, bundayharakatplankaustidano‘tishuchunjudaqulaydir. Uzunlikkauchhatlabvalangarcho‘pbilansakrashdabukilganoyoqsilkinadi, ammosilkishtezligibalandlikkasakrashdagiganisbatananchayuqoribo‘ladi. 
Tezlikkaerishilgandaoyoqnisilkishdanyaxshifoydalanishgaerishishuchunmuskullarnikuchberadiganyo‘linimumkinqadaruzaytirishlozim. So‘ngraqadamlarninguchishfazasitamombo‘lishidansaloldinroqsilkinganoyoqpastgatomongaharakatqilishdanunumlifoydalanishlozim. 
Sakrovchilarnisakrashdagidepsinishfazasidadepsinuvchivasilkinuchioyoqlarkattaishbajaradi. Shuninguchunsakrovchisilkinuvchioyoqbilanaktivharakatqilishkerak. Oyoqsilkishningbiomexanikvapsihologiknuqtainazaridankattaahamiyatgaega. Sakrovchioyoqnitezsiltishgaintilib, depsinuvchioyoqnitezroqto‘g‘irlanishigata’sirqiladivaanchafoydalidepsinadi. 
DepsinishoxiridatananingU.O.M. yuqoriko‘tarilishimuximaxmiyatgaegabo‘lib, depsinishtugallanishpaytidaoyoqbilangavdato‘lato‘g‘irlanadi, elkabilanqo‘llarko‘tarilishi, Shuningdek, silkinuvchioyoqyuqoriholatdabo‘lishitananingU.O.M. uchisholdidanengyuqorigako‘tariladi. Shundanso‘ngtananinguchishianchayuqorigako‘tarilishigasababbo‘ladi. 
Depsinishhardoimufqqanisbatanma’lumburchakhosilqilibyo‘nalganbo‘ladi. Depsinishburchaginiko‘pinchadepsinishningyakunlovchipaytida, depsinuvchioyoqningog‘ishburchagianiqlanadi. 
Depsinishburchagidepsinishvaqtidatanau.o.m. tayanchiganisbatanvertikalbo‘lishikerakvadepsinishtayanchsatxidanqanchanarichiqarilsa, depsinishShunchao‘tkirburchakhosilqiladi. 
Uchish. Depsinishdankeyintananingu.o.m. ma’lumtraektoriyabo‘ylabharakatqiladi. Butraektoriyauchibchiqishburchagiga, boshlang‘ichtezlikkavaxavoningqarshiligigabog‘liqdir.
Uchibchiqishburchagiyakuniytezlikyo‘nalishibilangorizonto‘rtasidahosilbo‘ladi. Buburchakdepsinishoxiridasakrovchininggorizontalvako‘taruvchitezligibir-birigaqandaynisbatdaekanigabog‘liq. 
YuguribkelibsakrashningbarchaturlaridagavdaU.O.M.ninguchibchiqishburchagiyuguribkelishdagigorizontaltezlik (V) bilandepsinishdagivertikaltezlik (V)ningnisbatigabog‘liq. 
Yuguribkelibbalandlikkasakrashdagorizontaltezlikningko‘proqqismivertikaltezlikkaaylanadi, Shuninguchunbundauchibchiqishburchagikatta (60-65*) bo‘ladi. YUguribkelibuzunlikkasakrashdagorizontaltezlikvertikaltezlikkanisbatananchakatta, Shuninguchunuchibchiqishburchagi 450dananchakichik (20-290) bo‘ladi. Sakrashturlaridayakuniytezlikdepsinishoxiridagitashkiletuvchitezliklarningengkattasidanortiqroqbo‘ladi. 
SakrovchitanasiU.O.M.ningboshlang‘ichuchishtezligibo‘lganyakuniytezliknianiqlashuchungavdau.o.m.ningvertikalyakuniytezliknianiqlashuchungavdaU.O.M.ningvertikalvagorizontaltezliklarimiqdorinibilishkerak. Depsinishnatijasidasakrovchidavertikaluchishtezligipaydobo‘ladi. Buboshlang‘ichtezlikquyidagiformulabilananiqlanadi. 
Yuguribkelibbalandlikkasakrovchilarni “sakrovchanlik”o‘lchashlarShuniko‘rsatadiki, ularningu.o.m. uchishfazasidan 100-125 smbalandgako‘tarilishiniko‘rsatadi. YUguribkelibbalandlikkasakrashda 230 smbo‘lganvaqtdasakrovchiningu.o.m. 110 smgako‘tarilgandesak, uholdavertikaltezlik 4.70 m (sek.) V2 – 2gNbo‘ladi. Depsinishvaqtidahosilbo‘lganvertikaltezlikbalandlikkavauzunlikkasakrashdaham 3-4 m. sek. danoshmaydi. Masalan, uchhatlabsakrashdagi“sapchish”dako‘taruvchitezlik 2,5–3,0 sm. sek.gacha, uzunlikkasakrashdaesa 3,0-4,0 m.sek.gachaetadi. 
Sakrovchininggorizontaltezligiuzunlikkavauchhatlabsakrashuchunyugurganda 10 m.sek.gacha, xattoundanhamyuqoribo‘lishimumkin. Buesadepsinishpaytida 0,8-1,0 m. sek.gachakamayishimumkin. 
SakrashdagiuchishfazasidasakrovchiningU.O.M. traektoriyasiparabolashaklidabo‘ladi. UchishfazasidasakrovchiingU.O.M. harakatini, ufqqanisbatanburchakhosilqilibharakatqiladi. Sakrovchiuchishfazasidainersiyavaog‘irlikkuchita’siridaharakatqiladi. Sakrovchierdanajralgandanso‘nguto‘g‘richiziqbo‘ylab (ufqqanisbatan) harakatqilishikerak, lekinog‘irlikkuchiningta’siridau 9,8-10,0 sek. tezlanishbilanpastgatomonharakatqiladi. 
SakrovchiU.O.M. uchiningbirinchiyarmidatekissekinlashibko‘tariladi, ikkinchiyarmidaesatekistezlanibtushaboshlaydi. 
Sakrashuzoqligiboshlang‘ichtezlikbilanuchibchiqishburchagigabog‘liq. Uzunlikkasakrashdayuguribkelishtezligi 9-10 m.sek. bo‘lganidasakrovchio‘ztanasining 450 burchakhosilqilibuchibchiqishnita’minlayolmaydi. SakrovchiningU.O.M. 540 burchakhosilqilibchiqishuchungorizontalvavertikaltezliklartengbo‘lishishart. Lekinuzunlikkasakrovchininggorizontaltezliginihardoimuningvertikaltezligidanortiq. Uharqandaydepsinmasin, uninggavdasi 9-10 m. sek. Tezlikbilanko‘tarilaolmaydi. Gorizontaltezlikmaksimalbo‘lganida, sakrovchixechvaqtda 450 burchakhosilqilibuchibchiqaolmaydi. 
UchishfazasidasakrovchiningharqandayichkikuchiU.O.M. traektoriyasinio‘zgartiraolmaydi. Sakrovchixavodaharqandayharakatqilmasin, U.O.M. harakatqqilaѐtganparobolikegrichiziqnio‘zgartiraolmaydi. SakrovchiuchishdagiharakatlaribilanfaqattanavauningayrimqismlariniU.O.M.ganisbatanqaerdabo‘lishinio‘zgartirishmumkin. Bundatananingayrimqismlariog‘irlikmarkazlarinibirontomongako‘chishinitananingboshqaqismlariniqarama-qarshitomongamuvozanatnisaqlaydiganharakatqilishgamajburqiladi. Sakrashdatanaqismlariningkompensatorharakatiquyidagiformulabilananiqlanadi. 
Ergatushish (qo‘nish). Erbilankesishishivaqtidauchishningyakunlashishipaytidafaqatginaoyoqqaemas, balkisportchiningbarchaorganizmga kata zo‘rliktushadi. 
Sakrashningbarchaturlariningqo‘nishpaytidauchishtezliginitos-son, tizzato‘piqbo‘g‘imlarinibukishvamushaklartarangliginioshirishbilankamaytiriladi. MuskullarU.O.M. harakatinolgatengbo‘lgunchayo‘lberadiganishbajaribturadi. 
Qo‘nishpaytidagiyuklama (f) quyidagichaaniqlanadi: amortizasiyaning vertical masofasi (S) jismning vertical tushishmasofasidan (N) qanchakambo‘lsa, amortizasiyapaytidagi (f) sakrovchiog‘irligidan shunchamarta kata bo‘ladi: 
Yuguribkelibbalandlikkasakrashlartexnikasi
Yuguribkelibbalandlikkasakrash – bukoordinatsionmurakkabturbo‘lib, usportchilarningjismoniysifatlarigayuqoritalablarqo‘yadi. Busakrashnishartliravishdato‘rttaasosiytuzilmaviyfazalargabo‘lishmumkin: 
1) yuguribkelish; 
2) itarilish (depsinish); 
3) to‘sinustidanoshibo‘tishva
4) ergatushish. 
“Hatlabo‘tish”usuli. Buturbarchaturlarichidaqadimiybo‘lishigaqaramay, texniksoddaligivakamtalabligiuchunmaktablardajismoniytarbiyadarslaridavayanaboshlang‘ichYengil atletikamashg‘ulotlaridafoydalaniladi. Yuguribkelish 6-8 Yugurishqadamidaniborat. Tayoqqanisbatan 30-45oburchakostidabajariladi. Depsinishoyoqbilantayoqdan 70- 80 smuzoqlikdaamalgaoshiriladi. Depsinishjoyinianiqlashuchuntayoqqayonbilanturishkerakvasilkinchqo‘linicho‘zibbarmoqlarbilantayoqqategiladi. ManaShuaynandepsinishnuqtasihisoblanadi. Yugurishqadaminitanlashdabunixotiradasaqlashkerak. Beshtao‘rtachaYurishqadamiuchtaYugurishqadaminitashkilqiladi.


Depsinuvchioyoqdepsinishjoyigadeyarlitekisqo‘yiladi, tizzaniko‘proqbukishmaqsadgamuvofiqemas. Silkinishto‘g‘rioyoqbilanamalgaoshirilib, yuqorinuqtasidantizzaozginabukilishikuzatiladi. Tana vertical holatda, qo‘llartirsakqismidaozroqbukilgan, faollikbilanyuqoriga – oldingaboshbarobarko‘tariladi. Silkinchoyoqtaxtachaustidabo‘lgandadepsinuvchioyoqtizzabukilibtortiladi. Silkinchoyoqtaxtachaorqasidantushiriladi, depsinuvchioyoquningustidanolibo‘tiladi. Shupaytdagavdataxtachatomongaburiladi. Qo‘nishsilkinchoyoqqa yonboshbilanamalgaoshiriladi. Qo‘nisherdanbirozko‘tarilganqumlichuqurchayokizalsharoitidamatlarustigaamalgaoshiriladi. Asosiysi, joybalandligitaxtachaustidano‘tgandanso‘ngsilkinchoyoqnibukmasdanergaqo‘yishgaimkonbersabo‘lgani. Aksholda «peretyagivanie» usulitexnikasiasosanoxirgiuchishqismidabuziladi. «Hatlabo‘tish» usuliniboshlang‘ich yengil atletikachilarkursida ― fosbyuri – flop»ning yoysimonYugurishtexnikasinio‘rgatishdafoydalanishmumkin. Balandlikasakrashusullaridasakragandaergatushishvaqtidaqo‘lga, belga, elkaga kata kuchtushishimumkin. Shuninguchunsakrovchigaavvaloergamayintushishnio‘rgatish, elkakamarivaqo‘lmuskullarinimustahkamlashvaergatushadiganjoyniyaxshilabtayyorlashkerak. 

YUGURIBKELIBUZUNLIKKASAKRASHTEXNIKASI
Busakrashlaruchunmo‘ljallangansector yuguribkelishyo‘lkasidan, depsinishtaxtachasidanvaergatushishuchunqumlichuqurchadaniborat.Yuguribkelishyo‘lkasiuzunligikamida 40 m, eni 1,22-1,25 mgatengva 50 mmkenglikdagichiziqlarbilanchegaralanganbo‘lishikerak. 
Depsinishuchuntaxtachayog‘ochdanyokiboshqayaroqliashyodantayyorlanishikerakvauningo‘lchamlariquyidagicha: eni – 198-202 mm, uzunligi – 1,20–1,21 mvamaksimalqalinligi – 100 mm. Uyo‘lkayuzasibilanteppa-tengtuproqqamustahkamo‘rnatiladivauningsirtioqranggabo‘yaladi. Depsinishtaxtachasiergatushishchuqurchasiningoldchekkasidanquyidagimasofadajoylashganbo‘ladi: 
- uzunlikkasakrashda – 1 mdan 4mgacha;
-taxtachavaergatushishchuqurchasiningchekkasigachabo‘lganmasofaquyidagichabo‘lishilozim: uzunlikkasakrashda – chuqur (yama) ninguzunligi 6metrdankambo‘lmasligikerak. 
“O‘lchashchizig‘i”gamoskeladigantaxtachaorqasidasuratgaolinadiganchetiindikatorlito‘sin (taxtachabosibolinganliginiqaydqiluvchimoslama)o‘rnatiladi. Uninguzunligi 1,20-1,21smgavaeni 98-102 mmgateng. Indikator 0,7 smbalandlikdayuzagachiqibturadi, uningsirtiyuguribkelishtomonidanvaergatushishchuqurchasitomonidan 30oburchakostidagiqiyalikkaega. Indikatorningchiqibturuvchiyuzasiyupqaqatlamdaplastilinbilanqoplanadivaundabosibolinganizqaydqilinadi. 
Uzunlikkasakrashningasosiyqoidalari
Sakrashlardadepsinishtaxtachadanyokiyo‘lkayuzasidanbiroyoqdabajariladi. Bundaindikatornibosibolmasliklozim. Sakrashnatijalaritananingistalganqismi (yokiqo‘l) bilanqoldirilganizdagiengyaqinnuqtagaqarabo‘lchashchizig‘igaperpendikulyarbo‘lganto‘g‘richiziqbo‘ylabo‘lchanadi. 
Sakrashe’tiborgaolinmaydi, agarsakrovchi: 
- sakrashnibajarmay, taxtachaustidanyokiuningyonidagio‘lchashchizig‘iustidanyuguribo‘tibketsa; 
- depsinishdao‘lchashchizig‘idano‘tibketsayokibosibolsa; 
- taxtachaningѐntomonidandepsinishnibajarsa; 
- ergatushishpaytidatananingistalganqismibilanchuqurchaningѐnchekkasitashqarisidagisektoryuzasigategibketsa, bundaergatushishdaqoldirilganizgaqaragandadepsinishtaxtachasigayaqinroqturibqolsa; 
- sakrashnibajaribbo‘lgandanso‘ngergatushishchuqurchasiorqaliorqagaqaysa; 
- sakrashdaharqandayshakldagisaltodanfoydalanganbo‘lsa; 
- urinishuchunajratilganvaqtnicho‘zibyuborsa. 
Gorizontaltezliknivertikaligaqanchako‘proqo‘tkazishkerakbo‘lsa, oyoqniqo‘yishburchagiShunchakichikroq (o‘tkirroq) bo‘ladi, oyoqUOMproekstiyasidanuzoqroqqaqo‘yiladi. Tekislanganitariladiganoyoqniqattiqvatezqo‘yishyanaShungabog‘liqki, tekisoyoqyuklamaniYengil roqko‘taradi, bozustiga, tayanchgaberiladiganbosimitarilishningbirinchiqismidasakrovchiningtanaog‘irligidanbirnechamartaortiqbo‘ladi. Oyoqniqo‘yishpaytidaoyoqmushaklarizo‘riqqanbo‘ladi, buegiluvchanamortizatsiyagavamushaklarningqayishqoqtarkiblariningsamaraliroqcho‘zilishigaѐrdamberadi. Anatomiyadanma’lumki, zo‘riqqanmushaklarularcho‘zilgandakeyinchalikkattamushakkuchlanishlarinihosilqiladi. 
Itarilishningbirinchiqismidaitariladiganoyoqninggorizontaltezligivato‘xtatuvchiharakati, qadamtashlaydiganoyoqvaqo‘llarharakatininginerstiyakuchlarihisobigatayanchgabosimo‘tkazishkuchioshadi; UOMningkamayishikuzatiladi (kamayishkattaligisakrashturigabog‘liq); zo‘riqqanmushaklarvaboylamlarnicho‘ziltirishamalgaoshiriladi. 
Ikkinchi, yaratuvchiqismidatayanchreaksiyasikuchiningoshishinatijasidasakrovchitanasiningharakattezligivektorio‘zgaradi;
Itarilishtugashigayaqintayanchgabosimo‘tkazishkuchlarikamayadi; cho‘zilganmushaklarvaboylamlaro‘zenergiyasinisakrovchitanasigaberadi; qadamtashlaydiganoyoqvaqo‘llarharakatlarininginerstiyakuchlariharakattezligivektoriningo‘zgarishidaishtiroketadi. Buhammaomillarsakrovchitanasiningboshlang‘ichuchibchiqishtezliginihosilqiladi. 
Sakrashlarningnatijaliliginibelgilabberuvchiasosiyomillar – sakrovchiUOMningboshlang‘ichtezligivauchibchiqishburchagi. 
SakrovchiUOMiningboshlang‘ichtezligiitariladiganoyoquzilganpaytdaaniqlanadivaquyidagilargabog‘liqbo‘ladi: 
- yuguribkelishninggorizontaltezligiga; 
- gorizontaltezliknivertikaligao‘tkazishpaytidagimushakkuchlanishlarikattaligiga; 
- Shukuchlanishlarningta’sirqilishvaqtiga; 
- itariladiganoyoqniqo‘yishburchagiga. 
Gorizontaltezlikqisminivertikaltezlikkao‘tkazishpaytidagimushakkuchlanishlarikattaliginitavsiflab, sofkuchlanishlarkattaligiemas, balkikuchimpulsi, ya’nivaqtbirligiichidagikuchlanishlarkattaligito‘g‘risidagapirishlozim. Mushakkuchlanishlarikataligiqanchako‘pvaularningnamoѐnbo‘lishvaqtiqanchakambo‘lsa, mushaklarningportlovchankuchiniifodalovchikuchimpulsiShunchayuqoribo‘ladi. 
Uchish. Sakrashningbuyaxlitbajarilishfazasitayanchsizhisoblanadi. Bundanlangarcho‘pbilansakrashmustasnobo‘lib, buerdauchibikkitaqismgabo‘linadi: tayanchlivatayanchsiz. 
ShunituShunibolishmuhimki, uchishfazasidasakrovchiUOMningharakatyo‘nalishinihechqasono‘zgartiraolmaydi. Buyo‘nalishitarilishfazasidaberiladi. BiroqsakrovchiUOMganisbatantanaa’zolariholatinio‘zgartirishimumkin. Nimauchunsakrovchiqo‘llari, oyoqlariѐrdamidaturlixilharakatlarnibajaradi, havodagavdaholatinio‘zgartiradi? Uchishtexnikasinimauchuno‘rganiladi? BusavollargajavobShusakrashfazasiningmaqsadidayotadi. 
UchishpaytidaUOMningharakatyo‘nalishinio‘zgartirishmumkinemas, lekinUOMganisbatantanaa’zolariholatinio‘zgartirishmumkin. Masalan, gimnastika, akrobatika, suvgasakrashkabisportturlaridaharxilaylanishlarbajariladi, lekinularningbarchasiUOMatrofidabajariladi. Sportbiomexanikasidanma’lumki, sakrovchiningbiron-birtanaa’zolariholatnio‘zgarishiboshqadistala’zolarningdiametralqarama-qarshio‘zgarishlarinikeltiribchiqaradi. 
Demak, uchishpaytidagavdaa’zolariniharakatlantirishorqalibizyokioptimaluchishsharoitlariniyaratishimiz, yokiularnibuzishimizvaShuorqalisakrashnatijasinipasaytiribyuborishimizmumkin. Sakrashlardag‘olibvasovrindorlarni 1-2 smajratibturganpaytlardauchishdaoqilonavasamaraliharakatlanishtexnikasihalqiluvchiahamiyatgaegabo‘lishimumkin.
Qo‘nish. Harbirsakrashqo‘nishfazasibilanyakunlanadi. Harqandayqo‘nishningmaqsadi – sportchigaxavf-xatarsizsharoitlarniyaratish, harxiljarohatlanishlarnioldiniolishdir. 
Qo‘nishpaytidasakrovchiningtanasikuchlizarbta’sirigauchraydi. Buzarbnafaqaterbilanto‘qnashadigantanaa’zolariga, balkidistal, undananchauzoqdaturgana’zolargahamtushadi. IchkiorganlarhamShundayzarbta’sirigaduchkeladi. BuShuorganlarninghaѐtfaoliyatiningturlixilbuzilishlarigavakasallanishlarigaolibkelishimumkin. Buomilningzararlita’sirinikamaytirishzarur. 
Uzunlikkasakrashdavauchhatlabsakrashdaergatushishjoyio‘zgarmayqoldi. Buerdaavvallariqumlichuqurchagasakraganbo‘lsalar, hozirhamShundaysakrashnijavomettirmoqdalar. Biroqnatijalaro‘sibbormoqda, buningsababi, ikkinchiyo‘l – ergatushishuchunoptimalsharoitlarniyaratishhamdaergatushishningoptimaltexnikasi. 
Nimasababdanergatushishyumshoqbajarilmoqda? Birinchidan, tekislikkanisbatananchao‘tkirroqburchakostidavauzoqroqyo‘lbosibergatushishhisobigasodirbo‘lmoqda. Sportchiyumshoqqumniasta-sekinqattiqlashtiribborib, oldingaharakatnisekinlashtiradi; oldindayumshoqqumqanchako‘pbo‘lsa, ergatushishShunchayumshoqroqbo‘ladi. Ikkinchidan, og‘irlikkuchivatanatezligita’sirigaasta-sekinѐnberganholdazo‘riqqanmushaklarniamortizastiyalovchicho‘ziltirishhisobiga. Bundatezlikkeskinemas, balkisekin-astakamayibboradi. Jamoattransportiniesgaoling: haydovchikeskintormozberdi – hammadarrovoldingasurilibketadi, sekintormozlanishdeyarlisezilmaydi, bizhechqandayqiyinchiliksezmaymiz. 
Butunyuguribkelibuzunlikkasakrashtexnikasiniuchtaqismgabo‘lishmumkin: yuguribkelish, depsinish, uchishvaergatushish. 
Yuguribkelish. Uzunlikkasakrashdayuguribkelishsakrovchiningoptimaltezliginihosilqilishuchunxizmatqiladi. Buturdayuguribkelishtezligiko‘proqmaksimaltezlikkayaqinlashadi, uniboshqasakrashturlaridanfarqliravishdasportchirivojlantirishgaqodirbo‘ladi. YUguribkelishuzunligivaYugurishqadamlarisonisportchiningindividualxususiyatlarigavauningjismoniytayѐrgarligigabog‘liq. EtakchisportchilarYugurishuzunligi 50 mbo‘lganda 24 tagachaYugurishqadamlariniqo‘llaydilar. Aѐllardabuqiymatlarbirozkamroq – Yugurishuzunligi 40 mgachabo‘lganda 22 tagachaYugurishqadamlaridanfoydalanadilar. Yuguribkelishningo‘zinishartliravishdauchqismgaajratishmumkin: Yugurishningboshlanishi, Yugurishtezliginiolish, depsinishgatayѐrlanish. 
Yuguribkelishningboshlanishiharxilbo‘lishimumkin. Asosan, sportchilarquyidagivariantlardanfoydalanadilar: turganjoyidanvaetibkelgan (yokiyuguribkelgan) joyidan, Shuningdek, tezlikniasta-sekinolishvakeskin (sprintercha) boshlashbilan. Yuguribkelishningboshlanishikattaahamiyatgaega, chunkiYugurishsur’ativamarominibelgilabberadi. 
Sportchiniyuguribkelishnistandarttarzdaboshlashgavaoldindantayyorgarlikko‘rmasdanturibunio‘zgartirmaslikkao‘rgatishzarur. 
Turganjoyidanyuguribkelishniboshlashdasportchiharakatninazoratchizig‘idanboshlaydi, bundaubiroѐg‘inioldinga, ikkinchisiniorqagaoyoquchigaqo‘yadi. Ba’ziyuguruvchilarbundayholatdatanaog‘irliginigoholdindaturganoyoqqa, gohorqadaturganoyoqqao‘tkazibbirozoldinga-orqagatebranishlarnibajaradilar. 
Sportchiyuguribkelishniharakatdan (etibkelishyokiyuguribkelishdan) boshlaѐtganpaytdaShunarsamuhimki, uoldindanbelgilabolganoyoqdanazoratchizig‘ianiqtushishikerak. Shuniѐddatutishlozimki, yuguribkelishdaYugurishqadamlarisonijuftbo‘lgandanazoratchizig‘igaitariladiganoyoqqo‘yiladivaharakatqadamtashlaydiganoyoqdanboshlanadivaaksincha. 
Sportchiyuguribkelishniboshlagandanso‘ngYugurishtezliginiolishgao‘tiladi. Buerdayuguruvchito‘g‘riyo‘lkabo‘ylabqisqamasofagaYugurishtexnikasigao‘xshashYugurishqadamlarinibajaradi. Qo‘llarvaoyoqlarharakatlariamplitudasibirmunchakengroq, gavdaningegilishi 80ogaetadi, Yugurishoxirigakelibvertikalholatniqabulqiladi. Bupaytdaharbirqadamdayumshoqdepsinishgae’tiborqaratishlozim, o‘zharakatlarininazoratqilibborishvahartomongatebranmasdanbirchiziqbo‘ylabYugurishnibajarishkerak. 
Depsinishgatayѐrlanishdaoxirgi 3-4 Yugurishqadamlaridasportchio‘ziuchunoptimaltezliknirivojlantirishikerak. Yugurishningbuqismiharakatsur’atiningoshishi, Yugurishqadamuzunliginingbirozkamayishibilanifodalanadi, oyoqsonioldinga-orqagaharakatqilganidauningbirmunchayuqorigako‘tarilishiortadi. Tizzabo‘g‘imidantekislanganitariladiganoyoqoxirgiqadamdaorqaga“tiraliuvchi”harakatorqalibutunoyoqtagibilandepsinishjoyigaqo‘yiladi. 
Depsinisholdidanelkaniorqagaog‘dirishoxirgi, avvalgilariganisbatananchaqisqaroqqadamdaqadamtashlaydiganoyoqningtosnioldingafaoluzatishihisobigaerishiladi. Itariladiganoyoqniergaqo‘yishdaunitizzabo‘g‘imidanataylabbukish (cho‘kkalashnibajarish) tavsiyaqilinmaydi. Yuguribkelishtezligivasakrovchiningog‘irlikkuchita’siridaoyoqningo‘zitizzabo‘g‘imidanbukiladivazo‘riqtirilganmushaklarcho‘ziltirilgandadepsinishsamaraliroqbajariladi. 
Depsinish. Busakrashqismioyoqdepsinishjoyigaqo‘yilganpaytdanboshlanadi. Oyoqbutuntagibilantashqichekkasigako‘proqbosilganholdaqo‘yiladi. Ba’zisportchilaroyoqnitovondanboshlabqo‘yadilar. Ikkalaholdahamoyoqkaftining 2-5 smgaoldingasirg‘anishisodirbo‘lishimumkin, ayniqsabuoyoqtovondanqo‘yilgandakuzatiladi, chunkiundatikanlaryo‘qvauoldingasurilibketishimumkin. Shuningdek, itariladiganoyoqninooqilonaqo‘yish, ya’niUOMproekstiyasidananchauzoqroqqaqo‘yishhamoyoqningsurilishigaolibkeladi.
Itariladiganoyoqniqo‘yishningoptimalburchagi – 70oatrofidabo‘lib, oyoqbiroztizzabo‘g‘imidanbukiladi. EndiShug‘ullanaѐtgansakrovchilargavaoyoqkuchietarlicharivojlanmagansportchilargaoyoqnitizzadansun’iyravishdabukishtavsiyaetilmaydi, chunkisakrovchitayanchreaksiyasiningkngata’sirko‘rsatayotgankuchlarigadoshberaolmasligimumkin. Amortizastiyafazasida (oyoqnitayanchgaqo‘yganpaytdanboshlabto vertical paytigacha) sekundningbirinchi ulushlaridatayanchreaksiyasikuchikeskinoshadi, keyinuningtezkamayishisodirbo‘ladi. Bukuchlarta’siridatizzavatos-sonbo‘g‘imlaridabukilishyuzagakeladi. Vertikalpaytdanboshlab, qadamtashlaydiganoyoqoldinga-yuqorigafaolchiqarilganmahalbubo‘g‘imlarniѐzishbajariladi. Vertikalpaytigaqadarmushaklarishivaqadamtashlaydiganoyoqhamdaqo‘llarninginerstiyaxususiyatlarihisobigatayanchningreaksiyakuchlaribirozortadi. Tizzavatos-sonbo‘g‘imlariningo‘zilishidaqatnaShuvchimushaklarishivertikalholatinio‘tibbo‘lgungaqadarboshlanadi, ya’nibo‘g‘imlarningbukilishihalitugamagan, o‘zuvchimushaklaresamushaktarkiblariningcho‘ziluvchankuchidansamaralifoydalanganholdao‘zishinifaolboshlabyuboradi. 
Qadamtashlaydiganoyoqvaqo‘lningoldingaharakatlaribua’zolarog‘irliginingharakatmiqdorinisakrovchiningbutuntanasigaberishgaѐrdamqiladi. Depsinishoyoqkaftitayanchdanuzilganpaytdayakunlanadi, bundatayanchningreaksiyakuchijudahamkichikbo‘ladi (35-rasm). 
Depsinishmaqsadi – yuguribkelishninggorizontaltezliginisakrovchitanasiningvertikaluchibchiqishtezligigao‘tkazishdir, ya’nitanagaboshlang‘ichtezlikberishdir. Depsinishningoptimalburchagi 75o, optimaluchibchiqishburchagiesa 22onitashkiletadi. Depsinishqanchatezbajarilsa, yuguribkelishninggorizontaltezligiShunchakamyo‘qotiladi, demak, sakrovchininguchishuzoqligiortadi. 
Uchish. Sakrovchitanasidepsinishjoyidanuzilgandanso‘nguchishfazasiboshlanadi, buerdahammaharakatlarmuvozanatnisaqlashgavaergatushishuchunoptimalsharoitlarniyaratishgaqaratiladi. DepsinishUOMgaharakatyo‘nalishiniberadi, buyo‘nalishsakrovchitanasiningboshlang‘ichuchibchiqishtezligikattaligi, uchibchiqishburchagivauchibchiqishbalandligibilananiqlanadi. Jahonningetakchisakrovchilaritaxminan 9,4-9,8 m/sboshlang‘ichtezlikkaerishadilar. UOMningko‘tarilishbalandligitaxminan 50-70 smgateng. Sakrashninguchishfazasishartliravishdauchtaqismgabo‘linadi: 1) ko‘tarilish; 2) oldingagorizontalharakatlanish; 3) ergatushishgatayѐrlanish. 
Hammaturdagisakrashlardako‘tarilishbirxilbo‘ladi. Uqadamtashlabturibuchishdaniborat. depsinishdanso‘ngitariladiganoyoqbirmunchavaqtorqadatekisholdaqoladi, qadamtashlaydiganoyoqgorizontaldarajasigachatos-sonbo‘g‘imidanbukilgan, boldirqadamtashlaydiganoyoqsonibilanto‘g‘riburchakostidatizzadanbukilgan. Gavdabirozoldingaegilgan. Qadamtashlaydiganoyoqqaqarama-qarshibo‘lganqo‘ltirsakbo‘g‘imidansalginabukilganvaoldindaboshdarajasidaturadi, boshqaqo‘lyarimbukilgan
holdaorqagauzatilgan. Boshtekisushlanadi, elkabo‘shashtirilgan. Qo‘llarvaoyoqlarningetarlichakengamplitudadahamdaerkinharakatlarbilanqarama-qarshiharakatlanishlaridepsinishtugagandankeyingavdaningvertikalo‘qatrofidaaylanmaharakatlariniqoplaydi. Keyintanlangansakrashusuligamosbo‘lganharakatlarbajariladi.  “Oyoqlarnibukib”usulidasakrashninguchishfazasihamijroetish, hamtexnikasinio‘rganishuchunoddiyhisoblanadi. Erdanko‘tarilgandanso‘ngqadamtashlashholatidaitariladiganoyoqtizzabo‘g‘imidanbukiladivaqadamtashlaydiganoyoqqaolibkelinadi, elkamuvozanatnisaqlashuchun, Shuningdek, qorinpressimushaklarihamdaoyoqlarniosilibturganholatdaushlabturuvchisonlaroldyuzasiningortiqchazo‘riqishiniyo‘qotishuchunbirozorqagaolinadi. Tirsakbo‘g‘imlaridanbirozbukilganqo‘llaryuqorigako‘tariladi. UOMyo‘nalishipastgatushaboshlaganpaytdaelkalaroldingachiqariladi, qo‘llaroldinga-pastgaharakatqilibpastgatushiriladi, oyoqlartizzabo‘g‘imidanto‘g‘rilanibko‘krakkayaqinlashadi. Sakrovchiergatushishuchunholatniegallaydi.


Yuguribkelib “oyoqnibukib” usulidauzunlikkasakrash

“Ko‘krakkerib” usulidasakrashanchamurakkabbo‘lib, uchishdama’lumbirharakatkoordinatsiyasinitaqozoetadi. Erdanko‘tarilgandanvaqadamtashlashdauchishdanso‘ngqadamtashlaydiganoyoqpastga-orqagaitariladiganoyoqqatushiriladi. Oldindaturganqo‘lpastgatushiriladivaboshqaqo‘lbilanbirlashtiriladi; qo‘llartirsakbo‘g‘imlaridanto‘g‘rilanadi; keyinorqagaharakatlanganholdayuqorigako‘tariladi. Sakrovchiorqagaegilganholatgao‘tadivaShuholatdauchishfazasiningdeyarliyarminibosibo‘tganholdago‘ѐ pauzaushlaydi. Keyinikkalaoyoqtos-sonvatizzabo‘g‘imlaridanbukilganholdaoldingaketadi, elkalarbirozoldingaegiladi, qo‘llaroldinga-pastgatushiriladi. Uchishningyakuniyqismidaoyoqlartizzabo‘g‘imlaridantekislanadi, qo‘llarorqagauzatiladi. Sakrovchiergatushishuchunholategallaydi.

Yuguribkelib “ko‘krakkerib” usulidauzunlikkasakrash.

Texnikasibo‘yichaengmurakkabvasamaralisakrashusuli – bu“qaychi”usulidir. Uningsamaradorligiyuguribkelishdandepsinishgao‘tishdavauchishdagiharakatlardaYugurishqadaminingmuvofiqlashtiruvchituzilmasihisobiganamoѐnbo‘ladi. Buusulninganiqroqnomi – “havodaYugurish”, chunkisakrovchiuchishpaytida 2,5-3,5 qadamtashlashlarnibajaradi. 
Uchishpaytidaqadamtashlashholatidan (birinchiqadam) qadamtashlaydiganoyoqtekislanib, pastga-orqagatushiriladi, itariladiganoyoqoldingachiqariladi. Qadamtashlaydiganoyoqharakatnidavomettirganholdaorqagaharakatqiladi, tizzabo‘g‘imidanbukiladi, itariladiganoyoqesatizzabo‘g‘imidanbukilganholdasonibilanoldingachiqariladi (ikkinchiqadam). Shundanso‘ngtizzabo‘g‘imidanbukilganqadamtashlaydiganoyoqoldingachiqariladivaitariladiganoyoqqabiriktiriladi. Keyinikkalaoyoqtizzabo‘g‘imidantekislanadivaergatushishdanoldingiholatniegallaydi. Qo‘llarѐntomonorqaliaylanmaharakatlarnibajaradi. Qadamtashlaydiganoyoqpastgatushirilganpaytdaungateskaribo‘lganqo‘lpastgatushiriladi, boshqaqo‘lesa, yuqorigako‘tariladi. Itariladiganoyoqoldingachiqarilganpaytdaungateskaribo‘lganqo‘lhamoldingachiqariladi, boshqaqo‘lesaorqagauzatiladi. Qadamtashlaydiganoyoqniitariladiganoyoqqabirlashtirishdaqo‘llarpastgatushiriladivaergatushishdanoldinorqagauzatiladi (38-rasm).

Yuguribkelib “qaychi” usulidauzunlikkasakrash.

Ergatushish. Sakrashningbuyakuniyqismiuninguzoqligiuchunkattaahamiyatgaega. Ergatushishgatayѐrlanishuchishningoxirgiqismida, sakrovchiningUOMitarilishvaqtidauningbalandligigachatushganpaytdaboshlanadi. 
Sakrovchioyoqlarinitizzabo‘g‘imidantekislaydi, elkaoldingauzatiladi, tirsakbo‘g‘imidanbirozbukilganqo‘llarimkoniborichaorqaroqqauzatiladi. Ergatushishsamaralibo‘lishiuchunoyoqlarniShundayushlabqolishkerakki, ularninguzunasiga (bo‘yiga) o‘qiergatushishsathiganisbatano‘tkirroqburchakostidabo‘lishikerak (39-rasm).


Yuguribkelibuzunlikkasakrashdaergatushish.
• – aylanishbilanoldindanergatushish; o – to‘g‘riergatushish



Yuguribkelib, uzunlikka “Qaychisimon” usulidasakrash


Sakragandagavdaningaylanishivauchishi


Ergatushisholdidagixarakterliergao‘tirib (a) vag‘ujanakholatlaribo‘lib (b) tushish.

Oyoqkaftiersathiga (qumga) tegishibilansakrovchiqo‘llarinioldingauzatadi, bundauoyoqlarinitizzabo‘g‘imidanbukib, UOMnioyoqkaftiningqumgategishchizig‘iorqasigao‘tkazadi. Ba’zisakrovchilaryongaketishbilanergatushishniqo‘llaydilar, ya’nioyoqkaftlariqumgategishibilansakrovchiqaysitomongaketishnibajaraѐtganbo‘lsa, Shutomondagioyog‘iniko‘proqbo‘shashtiradi, bundao‘zigaqo‘llarivaelkalaribilanfaolѐrdamberganholdaketishtomongakeskinburilishamalgaoshiriladi. Burilishorqaorqali, ya’niorqagaharakatqilishbilan, aynipaytdaboshqaelkavaqo‘lnioldingauzatishbilanbajariladi. Shuniyoddasaqlashlozimki, qo‘llarnibarvaqtoldingauzatishoyoqlarningpastgatushibketishigasababbo‘ladivaertaroqergatushishgaolibkeladi. 
YUguribkelibuzunlikkasakrashlardanatijanioshirishsakrovchiningoyoqlarikuchigayuguribkelishtezligiga, itarilishtezkorligigavakoordinatsionqobiliyatlarigabog‘liqbo‘ladi. YUguribkelishtezligini 1 m/sgaoshiraolganjahonningetakchisakrovchisiI.Ter-Ovanesyannatijasinibirmetrgayaxshilayolgan. 
UZUNLIKKASAKRASHTEXNIKASINIO‘RGATISHUSLUBIYATI.

Uzunlikkasakrashtexnikasinio‘rgatishdatezkorliktayѐrgarliginiko‘rib, Shug‘ullanuvchilarnibirtekisYugurishivatezliknioshiribborishnibilibolganlaridanso‘ngo‘rgatganma’qul. 
Mashg‘ulotlarzichliginioshiriShuchunbarchasakrashlarniyo‘lkadabajarishshartemas. Maxsussakrashmashqlarinivaalohidasakrashlarnio‘tloqerdavaqumustidabajarishmaqsadgamuvofiqdir. 
1-vazifa. Shug‘ullanuvchilardauzunlikkasakrashtexnikasivausullarito‘g‘risidatushunchahosilqilish. Vositalari: 
1. SakraShusullaritexnikasinito‘liqyokio‘rtachatezlanishdako‘rsatish. 
2. SakraShusullaritexnikasibo‘yichakinogrammavako‘rgaz-maliqurollarnitahlilqilish. 
3. Uzunlikkasakrashni, musobaqaqoidasinituShuntirish. 
4. Shug‘ullanuvchilarnirazryadnormativlaribilantanish-tirish. 
2-vazifa. Sakrashdako‘nikmahosilqilishnio‘rgatish. Vositalari:
1. 2-6 qadamtezlanishdankeyinerdandepsinibsakrash. 
2. 2-6 qadamtezlanishdankeyindepsinishjoyi (ѐg‘och) yokima’lumchegaradandepsinibsakrash. 
3-vazifa. Sakrashdadepsinishvauchishdaqadamqilishtexnikasigao‘rgatish. 
Uslubiyko‘rsatmalar. AyrimShug‘ullanuvchilarqo‘nisholdidanoyoqlariniyuqorigako‘taraolmaydi. CHunkisonvaqorinmuskullariningkuchietarliemasligidandir.

Yengil atletikadauloqtirish (bosqon, nayza, disk, yadro) texnikasini
o‘rgatish.




Uloqtirishturlaridatexnikholatlarnio‘rgatish
Texnikavakoordinatsiya
Uloqtiruvchilartorjoydakattatezlikkaerishilarikerak, vabunda 3 turdagio‘lchovninazoratqilishlarikerakbo‘ladi: birtomondan, asbobuskunauchunto‘g‘riuchibchiqishburchagidaShuningdek, to‘g‘riyo‘nalishbo‘ylabuchishidaimkonqadaryuqoritezligigaerishishi, boshqatomondanesa, gavdaShundaynazoratqilinishikerakki, umuvozanatniyo‘qotmasin. Bularningbarchasigaqisqavaqtdaerishishuchun, yaxshiharakattexnikasigaegabo‘lishkerak. 
Bundaytexnikaatletgaharqandaysharoitdaham (havoharorati, shamol, namgarchilikyokiqurg‘oqchilik, doiraichidagierningholatiyokiuerdagitezlikoladiganyo‘lak), harakatlarketmaketligidao‘zitomonidanchetgachiqishholatlariyuzagakelgandaham (ozginafarqlanuvchioxirgikuchberishbalandligi, sirpanish, burilish, yokiyugirishmasofalariningturlichabo‘libketishholati, radiusbo‘ylabvaburchakdagitezliklarningo‘zgaribketishi) moslashishimkonlarinio‘rgatadi. Shusababdanhamtexnikta’limbirinchidarajadagiahamiyatgaega. 
Texnikaningumumiyshakllariertaroq, 10 va 13 yoshoralig‘idayaxshio‘zlashtiriladi. Keyinchalikesamashg‘ulotlarnatijasidauloqtirishtexnikasigaoidbilimlarmukammallashtirilibboriladivamustahkamlanadi (3 dan 6 gachaboblargaqarang). 
Muvozanatsaqlash
Texnikaningturlivariantlario‘zlashtirilganliginisinabko‘rishmaqsadida, uloqtirishdagibalandko‘rsatkichlaratletningkoordinativqobiliyatlarigayuqoritalablarqo‘yadi. Koordinativqobiliyatlarniatletumumiymashg‘ulotlarvaqtida, ayniqsa, uloqtirishasbobuskunalaribilashishlashvaqtidashakllantirib, yuzagachiqarishikerak. Shusababdanhamuloqtirishmaktablarivaumumiyuloqtirishlarsportchiuchunkattaahamiyatgaega. murabbiydanhamo‘znavbatidamaqsadgayo‘naltirilganholdaishlashnivakoordinativustunlikkaerishishuchunvaYengil atletikaningumumiyasoslariniyanadayaxshilashuchun, turlimashqlardanfoydalanishitalabetiladi.

Uloqtiruvchi - “hunarmand”. CHaptomondagirasmnayzauloqtirishdagiqo‘lningholati, o‘rtadagirasmdaesaLappakniqo‘ldato‘tish, vao‘ngtomondagirasmesabosqonniushlash. 

Uloqtiruvchisportchiuchunelka, qo‘lvapanjalaryaxshinatijauchunmuhimahamiyatgaega, Shusababdanhammaxsusmashg‘ulotlargavaparvarishgaehtiyojtug‘iladi. (chaptomondagirasmmaxsusmashg‘ulotasbobuskunaigamisolbo‘laoladi). 
Teridagiarzimaganqisqalateyishhamasbobuskunabilanishlashjarayonidakuchliog‘riqkeltiribchiqarishi, vabubilanko‘rsatkichlarningtushibketishiga, musobaqalardaishtiroketishnito‘xtashiga, qo‘l, oyoqvaelkasoxasidagimuntazamog‘riqlarsababbaxsizxodisalarga, vaShutariqasportchikarerasiningtugatilishigaolibkelishimumkin. Shuninguchunhamqo‘llarparvarishigae’tiborqilishjudamuhimdir, ayniqsamexanikkuchtalabqiluvchiog‘irasbobuskunalarbilanishlagandanso‘ng, albattaqo‘lgamaxsusparvarishkremlarisurkashdoimiyholatgaaylanishikerak. 
Sakrovchiatleto‘zharakatlariketmaketliginikuchlioyoqqayo‘naltirganvaqtda, uloqtiruvchiatletko‘proqqaysiqo‘likuchliroqvaepchilroqekanligiga, chapqo‘lbilanmiyokio‘ngqo‘lbilanuloqtirishikerakligigae’tiborqaratadi. YAdrouloqtirsh, LappakitqitishvabosqonotishdaShuningdek, to‘g‘riburilishhammuhimrolo‘ynaydi. Bundao‘ngqo‘llilikvachapgaburilishyokichapaqaylikvao‘nggaburilishalmishinganholdakelishihammumkin. 
Texnikkoordinativustunlik
Uloqtiruvchim’yoridanyuqoribo‘lgantexnikkoordinativustunlikkaegabo‘lishikerak. Shundaginanafaqatutorjoydanturiboptimaltezlikkaerishaoladibalki, uniboshqaribkeraklitomongayo‘naltiraoladiham. Uharakatlanishketmaketliklarniyaxshio‘zlashtirganbo‘lishi, ularnito‘g‘riqo‘llayolishivavaziyatgaqarabharakatlanaolishikerak. 
Yadroitqitishasoslari (Biomexaniktizimlar) Uchibchiqishtezligi
Uloqtirishningboshqaturlaridagikabi, yadroitqitishdahamyaxshiko‘rsatkichbirinchinavbatdayadroninguchibchiqishtezligi, ikkinchidanesauchibchiqishburchagivauchibchiqishbalandligigabog‘liqdir.
Dastlabkikomponentlarmaksimaldarajagaetishivakeyingilarioptimallashishiuchun, tezlikolishyo‘liimkonborichauzoqroq, itqitishdanavvalgiburalishvadastlabkikuchlanishesakattaroqbo‘lishikerak. Shutariqa, yadroitqitishdagitexnikaningshakllanishtarixinikengma’nodatezlikolishyo‘lininguzayishisifatidako‘rishmumkin, buholdayadroitqitishdoirasichegaralovchiahamiyatgaegabo‘ladi. Turganjoydanѐntomondanitqitishtexnikasi, Shuxolatdankeyinbeldanitqitishtexnikasikelibchiqqan. Butexnikadayadroqulayvaziyatdaortdan-pastdan, gavdayuqoriqisminingdoiradanchetgaegilishi, qo‘llarningdoirachegarasidanchiqmaganholdacho‘zilishiorqalioldinga – yuqorigayo‘naltiriladivatezlashtiriladi.
Buralibitqitishtexnikasidaholatbutunlayboshqachatusoladi. Lappakuloqtirishdaasbobuskunaqo‘lorqalitezlashtiriladi. 





13-rasm. Elkadanbelnegiziorqaliitqitishholatigaolibkeluvchivauzoqdavometuvchitezlikolishyo‘li
Sapchibitqitish


Aylanibitqitish





Agardaaylanishboshlanishidavazngavdaningchaptomonigatushsa, bemalolbiroyoqdaaylanishniamalgaoshirishmumkin

Undanfarqliravishda, yadroniburilishnegizigayaqinholdatordoiradaharakatgakeltirish, tezlashishyo‘liniuzaytirmaydi; yadroitqitishdako‘proqaylanishorqaliqattiqkuchlanishyuzagakeladivabubilanuningtarqashidavomidayuqoriburchaktezligixosilbo‘ladivayadroengso‘ngifazadakattatezlikkaegabo‘ladi. 
Turganjoydanitqitishvaharakatlanishchog‘idaitqitish
Turganjoydanitqitishnatijagaerishiuchunboshlang‘ichnuqtahisoblanadi, ayniqsagavdaningkeskinharakatqilaolishiuchun. Birtomondanturganjoydanitqitishorasidagivaboshqatomondanesasirpanish, o‘zgaruvchanqadam, aylanibitqitishtexnikasiorasidagifarqsportchiuloqtirishtexnikasiniqaydarajadao‘zlashtirganlikdarajasiniko‘rsatadi (farqqanchalikkattabo‘lsa, texnikaShudarajadayaxshibo‘ladi), ammoShubilanbirgashiddatkorlikdankelibchiquvchireaktivlikdarajasiniham (uitqitishjarayoniboshlanishida, to‘qnashishtezligivagavdaningburalishiorqaliyuzagakeladi). Turlitexnikalardafarqhvmkattabo‘ladi. Sirpanishvao‘zgaruvchanqadamlarorqaliitqitishdamasofaturganjoydanitqitishgaqaraganda 1,5 dan 2 metrgachafarqqiladi (taxminan 10 foizatrofida). YOshyadroitqituvchilaro‘zgaruvchanqadamlartexnikasibilanturganjoydanitqitishtexnikasigaqaragandaxattoki 15 foizko‘proqnatijako‘rsatadilar. Aylanibitqitishtexnikasidaengyaxshiatletlarturganjoydanitqitishtexnikasigaqaragandato‘rtmetrdanyuqoriko‘tarilishgaerishadilar (taxminan 25foiz). Ehtimolaylanibitqitishtexnikasidayadrosakrabchiqqachvabiroyoqdao‘ngtomongasuyanishorqalisezilarlisekinlaShuvgaduchkelsakerak – butexnikadagavda, elkavaqo‘lmushaklariningcho‘zilish – qisqarishsikliboshqatexnikalargaqaragandayaxshiroqishlatiladi. 
Qandayatletuchunqaysitexnika?
YUqoridakeltirilgandek, o‘zishiningustasisirpanishorqalio‘ziningturganjoydanitqitishbo‘yichanatijasigasezilarlita’sirko‘rsataolsa, qo‘lidankelmaydigansportchisirpanishorqalideyarlihechqandaynatijako‘rsataolmaydi. Uaksincha, gavdaningyuqoriqisminisirpanishjarayonidayoqto‘g‘ritutiboladivabuningnatijasidaengso‘nggitezlanishyo‘liniqisqartiradiyokixattokiitqitishniitqitishdoirasidahamushlabqolaolmaydi. 
Aylanibitqitishtexnikasidaaylanishorqaliavvaligabirinchi, keyinesaikkinchioyoqqamuvozanatnisaqlabqolishvajoydamo‘ljaloliShuchunalohidatalablaryuzagakeladi. Itqitishholatidaaylanishdagikatatezliktufaylichapoyoqdanreaktivliktalabqilinadi. Aylanishdayo‘lqo‘yilganxatolik, yokioyoqdayuzagakelgannoqulayliktufaylinafaqatdinamika (Shutariqaitqitishmasofasi) hisobidanharakatnietkazibolishmuammosiyuzagakeladi, balkiitqitishdoirasidanchiqibketishholatihamsodirbo‘lishimumkin.
O‘zgaruvchanqadamlartexnikasidatabiyharakatlar
Ayniqsasirpanibvaaylanibitqitishtexnikasigaqo‘yiladiganatletikvakoordinativtalablarni (hali) o‘zlashtiraolmagansportchilargaoyoqlarningalmashishigaqaratilgano‘zgaruvchanqadamlartexnikasimoskelishimumkin. Engoddiyholatdaqo‘shimchaqadamtashlash, ortgaYurishelementlarigaegaushbutexnikada, muvozanatnisaqlabqolaolmaslikxavfikamroqdir. Oyoqlarningreflektorravishdachalkashibketishimumkinligiqadamtashlashdaelkanegizigamosravishdaoldino‘ngoyoqkeyinchapoyoqtashlanadi (chapqo‘lvachapelkaorqadaqoladi), ShutariqaendisportturibilanShug‘ullanaѐtganatlethamyaxshiitqitishnuqtasigaegabo‘ladi. Agaro‘zgaruvchanqadam, o‘zgaruvchansakrashgao‘tibketsa, harakatketmaketligisaqlanadi, ammokoordinativtexniktalabalarkuchayadi. 
O‘zgaruvchanqadamlartexnikasi
O‘zgaruvchanqadamlartexnikasiyadroitqitishbo‘yichamusobaqalardaengoddiyshaklhisoblanadi: uyoshatletlarningtabiyqadamtashlashigayaqinkeladivabajarishdaortiqchakuchtalabqilmaydi. O‘zgaruvchanqadamlartexnikasiShusababdanhamko‘rginayoshatletlartomonidan, ayniqsako‘pkurashchilartomonidan (xalqarodarajalardaham) ko‘pqo‘llanadi. Ushbutexnikabilanengzo‘ratletlartomonidanallaqachonjahonmiqѐsidaginatijalargaerishilgan. MasalanPetraLammert 20 metrdanziѐdmasofagayadroitqitib, engyuqorinatijalarniko‘rsatdi. AmmoShunihamaytishkerakki, o‘zgaruvchanqadamlartexnikasienngyaxshiatletlardakamdankam, erkaksportchilardaesabutunlayqo‘llanmaydi. Buningsababiehtimolo‘zgaruvchanqadamlartexnikasinatijako‘rsatishimkoniyatichegaralanganholatdatayanchoyoqmushaklariningjamidinamikasi, reaktivliginiko‘rsatibberaolmaydi, vaShusababyuqoritezlikkaerishiimkoninibermaydi. Boshlovchiatletlaruchuno‘zgaruvchanqadamlartexnikasinafaqat“soddaligiuchun”musobaqatexnikasisifatidaqo‘lkeladi, balkisirpanibvaaylanibitqitishtexnikasiasosiniaynano‘zgaruvchanqadamlartexnikasitashkilqiladi. 
Murabbiyningmahorati
IqtidorliSportchilariningoptimaldarajadarivojlanibborishiuchun, murabbiyningmahoratio‘tamuhimomildir. Murabbiyquyidagisoxalardao‘tayuqoribilimdarajasigaegabo‘lishikerak: 
-murabbiylikbilimivasportdaginatijalarningrivojlanishjarayoni, 
-Texnikabo‘yichanamunaviyillyustratsiyalar, texnikaningmashg‘ulotsivabiomexanika, 
Kuchvaegiluvchanliknirivojlantirish
-Uloqtirishgaxosbo‘lganmashg‘ulotvositalari, 
-Mashg‘ulotlaro‘tkazishningmetodikasivadidaktikasi, 
-Mashg‘ulotvashaklgakeltirishjarayoninimuntazamlashtirish, 
-Insonlarnialohidavaguruhlardaboshqaraolishqobiliyati
O‘ziningta’limivatajribasigaasoslanib, murabbiyalohidasportchilardayuqoriko‘rsatkichlarningturlielementlarinirivojlantirishivamashg‘ulotjarayonlarigaqo‘shishimumkin. Maqsadgayo‘naltirilganboshqaruvsiz, uloqtirishdaiqtidorlibo‘lganyoshsportchigayuqorinatijalargaerishishqiyinlikqiladi. Aynanmaktabvao‘smirlikdavridama’suliyatlimurabbiyko‘rsatmalariningo‘rninihechnarsabosaolmaydi! YUqoriboschqichlardamashg‘ulotningma’lumqismlariniatletlaro‘zma’suliyatbilano‘zbo‘ynilarigaolishlarimumkin (chidamlilik, umumiyatletikayokikuchniko‘paytirishgaqaratilganmashqlarda).
Tennisto‘pniuloqtirishatletikamashqlaridanbiribo‘lib, undamushaqlarningportlovchikuchidanfoydalanib, snaryadniilojiborichauloqtirishkerak. Bundantashqari, ushbumashqasosiyhisoblanadi - ubilanuloqtirishqobiliyatlarinirivojlantirish, kuch, epchillik, harakatlarnito‘g‘ritaqsimlashqobiliyatinirivojlantirishboshlanadi. To‘pniuloqtirishqadimgiYUnonistonvaRimdagibarchafuqarolarorasidamashhurbo‘lgan. QadimgiSpartadato‘pjangchilarningjismoniyshakliniyaxshilashuchunkengfoydalanilgan. Ularniturlibuyumlardanyasalgan, chig‘anoqlarteridanqilingan, to‘ldirilgannarsalaresapatlar, jun, donalarvaurug‘laredi.
MamlakatimizdazamonaviylikdavridaallaqachonP.F. Lesgaft. 1912 yildau “Maktabyoshidagibolalarningjismoniytarbiyasibo‘yichaqo‘llanma” kitobininashretdi, undamuallifto‘pbilanmashqlarningtasnifinibergan, uloqtirishtexnikasivausullarinibayonqilgan. To‘ptashlashningasosiytamoyillariqo‘yidagilardaniborat.
Joydan, Yugurishdan, boshningorqasidan, elkasidan. Uyokibuusulsportchiningyoshiga, individualxususiyatlariga, Shuningdekto‘pningo‘zikattaligivavaznigaqarabqo‘llaniladi. Biroq, usuldanqat’inazar, yangiboshlanuvchilaruchunmaksimalkuchbilanuloqtirishtavsiyaetilmaydi, chunkimushaklarvaligamentlarbundayyuklargahalimoslashmaganvanatijadashikastlanishbo‘lishimumkin. 
YUqoridaaytibo‘tganimizdek, uloqtirishlarmasofadanturibamalgaoshiriladi. Ushbuko‘rsatkichgata’sirqiluvchiuchtaasosiyomilmavjud:
1. To‘pningtezligivaburchagi.
Mermiuloqtiruvchiqo‘lidanajratibturadigannuqtaningbalandligi.
1. SHamol.
Birinchiikkitasihalqiluvchiahamiyatgaega. Uchishtezligito‘g‘ridan-to‘g‘risportchitomonidanqo‘llaniladigankuchga, masofaga - snaryadsportchiningqo‘lidaengibchiqishigavaShumasofanibosibo‘tishgaketadiganvaqtgabevositabog‘liq. Oddiyqilibaytganda, masofaqanchako‘pbo‘lsavavaqtqanchaqisqarsa, tezlaShuvShunchayuqoribo‘ladi. Shungako‘ra, agarto‘pYugurishdanboshlanganbo‘lsa, uningdiapazonianiqroqbo‘ladi. 
3.Uloqtirishnibajarishdaparvozburchagibirxilahamiyatgaega. Giometrikqonunlargako‘ra, engkattaqiymatto‘pufqqa 45 darajaburchakostidauchayotgandaerishiladi. Biroq, amaldasnaryadniShuqadaraniqtashlashmumkinemas. Optimalburchak 30 - 43 daraja, buuzoqmashqlarpaytidaerishiladi.
Uloqtirishpaytidasnaryadninguchishdavomiyligisportchiningbo‘yiyokiqo‘llariuzunligigahechqandayaloqasiyo‘q, garchiboshqachafikryuritishmumkinbo‘lsa. O‘sish, albatta, snaryadningajralibchiqishnuqtasiningbalandliginibelgilaydi, ammouloqtirishtexnikasigarioyaqilinsa, buomilnatijagasezilarlita’sirko‘rsatmaydi. XuddiShunarsanihavoqarshiligiuchunhamaytishmumkin. Havoparvoztezligigavauningpasayishyo‘nalishidagidavomiyligigata’sirqiladi, ammobuta’sirjudamuhimbo‘lishiuchunto‘pjudakichikdir. Ketishbalandligiham, qarshilikhamolingandiapazongabirnechasantimetrdanoshmaydi.
To‘pnijoyidanuloqtirishUshbuusulotishapparatibilanfaqatsportchiningqo‘liniharakatlantirishdir. Qo‘lningharakatiboshningorqasidanelkadaamalgaoshiriladi. Joydanuloqtirishtexnikasiquyidagicha:
Sportchiboshlang‘ichholatigao‘tadi.
Uchapoyog‘inioldingato‘liqoyoqqaqo‘yadivao‘ngoyog‘iniorqadaqoldirib, tizzasigaozginaegiladi. Bundayholda, vaznchaptomongato‘g‘rikeladi.
To‘pniushlabturganqo‘ltirsagigaegilib, boshdarajasidapozitsiyaniegallaydi. Boshqaqo‘lto‘g‘rivatanagayaqin.
Sportchiog‘irliknichapoyoqdano‘ngoyoqqao‘tkazadi. Shubilanbirga, tanasio‘ngtomongaburilib, birozegilib, to‘pbilanqo‘lorqada.
Uloqtirayotganqo‘lkaftbilanyuqorigako‘tariladi, chapqo‘lelkagako‘tariladivabirozchetgatortiladi. Sportchisnaryadharakatiningyo‘nalishigaqaraydi. O‘ngoyoqkeskinegilgan, og‘irlikchaptomongauzatiladi, Shubilanbirgaikkalaoyoqtekisbo‘lib, uloqtiruvchitanasiipgatortilgangao‘xshaydi. Uloqtirishqo‘liningtirsagiboshgayaqinjoylashganvato‘pningparvozyo‘nalishibo‘yichayo‘naltirilgan.
Sportchioldigaburchakostidauloqtiradi. Boshqaruvchizig‘idano‘tmaslikuchunuchapoyog‘iniegib, tananichapgaburadi, chapqo‘liniorqagayo‘naltiradivabiroyog‘idanikkinchisigasakraydi.
Yugurish
Havogauchish 20 metruzunlikdagiyo‘ldaamalgaoshiriladi, sportchijami 12 taqadambosishikerakdebtaxminqilinadi: 8 tadastlabkiva 5 tafinal. Ammoaslidahammanarsaaniqsportchiga, uningtayyorgarlikdarajasigabog‘liq.

Yugurishdanto‘pnito‘g‘ritashlashuchunquyidagilarkerak:
1. To‘pniqo‘lingizdako‘krakdarajasidaushlang.
2. Tezliknioshirib, o‘ngoyog‘ingizbilanharakatqilishniboshlang.
3. Oxirgibosqichlardatananingyuqoriqisminio‘nggaburang. 
4. Qo‘lnisnaryadbilantushiringyokiko‘taringvaunibirozorqagaqaytaring.
O‘zarofaoliyatqadambilanharakatlaning, natijadatanasitaranglashadi. CHapoyoqqaurg‘ubering, o‘ngnitekislang. Taxminan 45 darajaburchakostidakeskinoldingaotishqiling. CHiziqdanoshibketmaslikuchunchapdano‘ngoyoqqasakrabchiqing.
To‘pnitashlashharakatlarnimukammalmuvofiqlashtirishnitalabqiladi. Qabulqilingantezlanishniyo‘qotmaslikkaharakatqilib, uloqtirishuchunqo‘lingizniqaytaribolishingizkerak. Ba’zan, raqobatchilarningharakatlanishiniosonlashtirishuchunyo‘ldasizqo‘lingizniharakatlantirishniboshlashingizkerakbo‘lganbelgiqo‘yiladi.
Yengil atletikadauloqtirishturlarinio‘rgatishusullari
Yadroitqituvchilarningmashqlari.
1. Oyoqlarelkakengligidao‘ngqo‘ldayuqoridanyadroniushlaganholdao‘nggaegilibyadroelkabarobarigatuShuriladivayondanyuqorigayadroniuloqtiribchapqo‘ldailibolinadi. YAdroniqo‘ldanqo‘lgauloqtiribilibolishjarayonidaoyoqlartizzabo‘g‘imidanbirozbukiladi (1-rasm).
2. Oyoqlarelkakengligidayadroniikkiqo‘llabboshyuqorisidaushlabturiladi. YArimo‘tirganholda, qo‘llarnioyoqlarorasigaolibtezdaoyoqlarnito‘g‘rilabyadronioldingayuqorigauloqtirishvayanaikkiqo‘llabushlabolish. YAdroniuloqtirgandauzoqqaemas, balkiyaqinroqqauloqtirish. Buesayadroniushlabolishgaqulay (2-rasm).
3. Tikturganholdayadronibirqo‘ldaushlab, orqadanuloqtiribikkinchiqo‘ldailibolish. Yadroniorqadanuloqtirgandaoyoqlartizzabo‘g‘imidanbirozbukiladivauloqtirishningso‘ngidaoyoqlaruchigako‘tarilishkerak (3-rasm).
4. Yadroniikkiqo‘llabyuqoridaushlaganholdao‘ngtomongaegilib, chaptomongauloqtirish. Gavdaegilgantomondagioyoqtizzabo‘g‘imidanbirozbukiladivaboshqaoyoqto‘g‘rilanadihamdauloqtirishso‘ngidaoyoqlaruchigako‘tariladi (4-rasm).
5. Ko‘krakoldidayadroniikkiqo‘llabushlaganholdaoyoqlargayarimo‘tirib, tezlikbilanoldingayuqorigauloqtirish. Uloqtirishso‘ngidagavdabirozoldingaengashishvaoyoqlruchigako‘tarilish (5-rasm).
6. Tikturganholdayadroniikkiqo‘llabboshyuqorisidatutiladi. YArimo‘tirganholda, qo‘llarnioyoqlarorasigaolibtezdaoyoqlarto‘g‘rilanadivayadronioldingayuqorigauloqtirish. Uloqtirishningoxiridagavdaoldingaintiladivaoyoqlaruchigako‘tariladi (6-rasm).
7. Shumashqningo‘zi, faqatyadroniorqagauloqtiribbajariladi (7-rasm).
8. Yadronibo‘yinbilansiqib, oxirgikuchberishholatidayonga, ya’nisnaryadtomongaengashibturilishvayadronioldinga-yuqorigaitqitibyuborish (8-rasm).
9. Shumashqningo‘zi, faqatmashqsnaryadsizitqitishgataqlidqilinadi. Itqitishgataqlidqilayotgandaso‘ngiharakatlarnisakrabbajarish (9-rasm).
10. Yadronito‘g‘ritutganholda, Shuqo‘ltomongaegilib, yuqoridanoldingauloqtirish (10-rasm).
11. Shuningo‘zi, faqatyadronibirorbirto‘siqyokidaraxtshoxidanoshiribitqitiladi (11-rasm)



Yadroitqituvchilarningkuchsifatinirivojlantiruvchi
mashqlari.


31-rasm. Yadroniitqitibyuborishdanoldingiholat. 


32-rasm. Lappakniuloqtiribyuborishdanoldingiholat.



33-rasm. Nayzaniuloqtiribyuborishdanoldingiholat.

34-rasm. Yadroniitqitibyuborishpaytidagiholat.
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35-rasm. Lappakniuloqtiribyuborishpaytidagiholat.


36-rasm. Nayzaniuloqtiribyuborishpaytidag

Mavzugaoidnazoratsavollar.

1. Yengil atletikatexnikasitushunchalariniizohlabbering.
2. MukammaltexnikadegandanimanituShunasis?
3. Yurishtexikasini, undagi “qo‘shtayanch” va “yakkatayanch” larniizohlabbering.
4. Yugurishtexnikasinitahlilqilibbering.
5. YugurishbilanYurishorasidagifarqnianiqlabbering.
6. Sakrashtexnikasinitahlilqilibbering.
7. Yuguribkelibbalandlikkavauzunlikkasakrashtexnikalarinimalarbilanbir-biridanfarqqiladi? 
8. YUguribkelibuzunlikka “qaychi” vabalandlikka “fosberi-flop” usullaridasakrashlarningafzalliginimada?
9. Uloqtirishlartexnikasinitahlilqilibboring.
10. UzoqvayaqinuloqtirishlardegandanimanituShunasiz? 
11. Asbobniuzoqqauchishinimalargabog‘liq? 
12. Nayzauloqtirishda “taranglanganyoy” holatidegandanimanituShunasiz? 
2-Mavzu. Yengil atletikadaYurish, Yugurish, sakrash, uloqtirishvako‘pkurashturlaridatexnik-taktiktayyorgarlik
bo‘yichatestsavollari

[bookmark: bookmark103]1. SportchaYurishmusobaqasidasportchiqaysiholatlardasportchimusobaqadanchetlatiladi?
A) YurishdanYugurishgao‘tgandavamasofanio‘zgartirganiuchun
B) Sekinyurganivasuvichganiuchun
C) Tezyurganivakengqadamlardayurganiuchun
D) Sakrab, tezyokisekinyurganiuchun

[bookmark: bookmark104]2.Yugurishturlarito‘g‘riberilganjavobniko‘rsating.
A) Qisqamasofaga, o‘rtamasofaga, uzoqvao‘tauzoq
B) TezYugurish, qisqa, o‘rtavauzoqmasofalarga, jamoa
C) Guruhbo‘lib, yakkatartibdaYugurish, tezvasekinYugurish
D) Qisqa, o‘rta, marafon, jamoaviy, yakkalikYugurishlar

[bookmark: bookmark105]3.QisqamasofaningqaysiturlariOlimpiyao‘yinlaridasturigakiritilgan.
A) 100, 200, 400 m.
B) 60, 100, 200 m.
C) 60, 200, 400, 600 m.
D) 50, 60, 100, 200 m	

[bookmark: bookmark98]4.Yurishning yugurishdanfarqinimada?

A) Uchishfazasiyo‘qligivatizzalarningbukilmasligi
B) Tezlikvaqo‘llarharakatida
C) Oyoqharakativagavdanitutishda
D) Oyoqkaflariniergaqo‘yishdavanafasolishda

[bookmark: bookmark99]5. Yurishgata’rifbering.
A) Yurish – insonningjoydanjoygako‘chishidagitabiiyusul
B) Yurish – birmanzildanboshqamanzilgatezetibborish
C) Yurish – busportchaYurishdemakdir
D) Yurish – turlisharoitlardatezvasekinYurishdir
[bookmark: bookmark100]
6. Yurishningturlariniko‘rsating.
A)OddiyYurish, sportchaYurish, sayrdaYurish, safdaYurish, tantanaliYurish, paxoddaYurish
B) OddiyYurish, tezYurish, sekinYurish, kengqadamlarbilanYurish, juftbo‘libYurish
C) SportchaYurish, tezYurish, sekinYurish, kengqadamlarbilanYurish
D) OddiyYurish, tezYurish, sekinYurish, kengqadamlarbilanYurish, sakrab-sakrabYurish
[bookmark: bookmark97]7.Olimpiyao‘yinlaridasturigasportchaYurishningerkaklaruchunqaysimasofalarikiritilgan?
A. 20, 50 km
V.10, 20, 30 km
S.20, 30 km
D. 5, 25 km
[bookmark: bookmark101]7.SportchaYurishqandayturhisoblanadi?
A.Siklik
V.Atsiklik
S.Aralash
D.Dinamik
8.Yugurishturlarito‘g‘riberilganjavobniko‘rsating.
A.Qisqamasofaga, o‘rtamasofaga, uzoqvao‘tauzoq
V.Tezyugurish, qisqa, o‘rtavauzoqmasofalarga, jamoa
S.Guruhbo‘lib, yakkatartibdaYugurish, tezvasekinYugurish
D.Qisqa, o‘rta, marafon, jamoaviy, yakkalikYugurishlar
9.QisqamasofaningqaysiturlariOlimpiyao‘yinlaridasturigakiritilgan.
A.100, 200, 400 m.
V. 60, 100, 200 m.
S. 60, 200, 400, 600 m.
D.50, 60, 100, 200
10.Stadiondagijahonchempionatidaqisqamasofalarningqaysiturlaridanmusobaqalaro‘tkaziladi?
A. 100, 200, 400 m.
V. 50, 60, 200 m.
S. 60, 400, 600 m.
D. 50, 60, 400 m.


























3-Mavzu. Yengil atletikadamaxsusmashqlarnio‘rgatish.
Reja

1. Maxsusjismoniytayyorgarlikningumumiyasoslarivavazifalari.
2. Maxsusjismoniytayyorgarlikningvositavauslublari. 
	

Tayachniboralari.Jismoniytayyorgarlikumumiytayyorgarlikkavamaxsusjismoniytayyorgarlikkabo‘linadi. Umumiyjismoniytayyorgarlikdeganda, Yengil atletikachininggarmonikrivojlanishi, ya’nixarakatmuskulaturasinirivojlantirish, organizmorganlarivasistemalarinimustaxkamlash, ularningfunksionalimkoniyatlariniorttirish, boshqaraolishqobiliyatiniyaxshilash, kuchni, tezkorlikni, chaqqonlikni, chidamkorlikni, egiluvchanliknioshirish. Umumiyvamaxsusjismoniytayyorgarlikdakuchni, tezkorlikni, chidamliylikni, egiluvchanliknirivojlantirishdamashqlarasosiyrolo‘ynaydi. 

1.Maxsusjismoniytayyorgarlikningumumiyasoslarivavazifalari.
Sporttexnikasinio‘rgatish,sporttaktikasinio‘rgatish, jismoniyfazilatlarnirivojlantirish, ma’naviyvairodaviyfazilatlarnitarbiyalashvanazariybilimlarberishdaniboratbeshxilo‘zarouzviybog‘liqjarayondir. Sportchinimashg‘ulotqilishyagonajarayoniningbeshtomoninitashkiletadi.
	Sportmashg‘ulotidegandabirnechayillardavomidayilbo‘yito‘xtabqolmaydigantizimlijarayontuShuniladi: bujarayonsportchiningfunksionalimkoniyatlariniparvarishlabmashqqildirshvaoshirishgaqaratilganbo‘ladi. Bundayjarayongigienajihatdanto‘g‘rirejim, tibbiyvapedagogikrahbarlikvanazoratmavjudsharoitdaginahosilbo‘ladi.
	Sportmashg‘ulotiningmaqsad – tanlabolgansportturidaengyuqorinatijalargaerishishdir. Bu-mashg‘ulotningjudamuhimxususiyatidir, Shundaymaqsadbo‘lgandatexnikanichuquro‘rganishga, quntbilanmashg‘ulotqilishga, sportmahoratinivaVatanhimoyasigatayyorsog‘lom, jasur, kuchli, bardoshlivachiniqqankishilaretishibchiqadi.
	Bulargaerishmoqningbirdan-biryo‘lijismoniymashqlarbilandamolishningbir-biriganisbatito‘g‘ribo‘lib, texnikavataktikaniegallash, kuchni, chidamlilikni, tezkorlikni, tirishqoqlikni, g‘alabagaintiladiganirodanivaboshqafazilatlarnioshirishyo‘libilanbirnechayillardavomidayilbo‘yiuzluksizmashg‘ulotqilishjarayonidir.
	Yengil atletikachiningyoshigavatayyorlikdarajasiga, Yengil atletikaturiningxususiyatlariga, mashg‘ulotningqaysidavrivabosqichiekanigaqarab, mashg‘ulotningayrimtomonlarigako‘proq, ayrimtomonlarigaegaozroqahamiyatberiladi. Masalan, endiboshlayotgansportchiYengil atletikavaboshqamashqlartexnikasinio‘zlashtirishgako‘proqe’tiborberishi, umumiyjismoniytayyorliginiyaxshilabolishikerakbo‘lsa, sportustasiko‘proqyuqoritaktikmahoratgavamaxsusjismoniytayyorlikkaahamiyatberishikerak. Tayyorlovdavridaumumiyvamaxsusasoshosilqilishgakuproqvaqtajratilsa, musobaqalashishdavridamaxsusmashg‘ulotgakuproqvaqtberiladi.
	Birxilmashqnibajaraturib, tayyorgarlikningturlitomonlarinibilibolishmumkin, lekinqaysidirbirtomoniniko‘proqbilibolinadi. Masalan, sporttexnikasio‘rgatilayotganjismoniyvairodaviyfazilatlarrivojlanadivatarbiyalanadi. Bumisoldagimashqdanasosiymaqsado‘rgatishbo‘lganiuchunsportchiningharakatniboshqarabilishimkoniyatlarigako‘proqtalabqo‘yiladi. Demak, bumashqko‘proqo‘rgatishgaqaratilganekan. Shundayqilib, qaysibirikupligigaqarabmashg‘ulotningbeshtatomonihamaytibo‘tildi.

1.2.Maxsusjismoniytayyorgarlikningvazifalarivamazmuni.

Mashg‘ulotnirejalashtirishvao‘tkazishpaytidamashqlarningfaqatasosiyta’siriniemas, balkiqo‘shimchata’sirlarinihamnazardatutishkerak.
Texnikani, taktikani, jismoniyvairodaviyfazilatlarnitakomillashtirishgamashg‘ulotningboshvositalaribo‘libxizmatqiladiganjismoniymashqlaruchtaasosiyguruppagabo‘linadi:
1.Sportchiyengil atletikaningqaysituridanixtisosolayotganbo‘lsa, ShuturgavaShuturningbarchaelementlarivavariantlarigaxosmashqlar (masalan, qisqamasofaga, Yugurishdanya’nisprintdanixtisosolayotganda,  yengil atletikaningbuturigahammaqisqamasofalargaYugurish,estafetaliYugurish, tezlanishliYugurish, sur’atinio‘zgaribYugurish, yuribkelibYugurishgao‘tishvahokazo).
2.Umumiyrivojlantiruvchijismoniymashqlar. Bularikkitakichikguruppalargabo‘linadi:
a) boshqasportturlaridanolinib (gimnastikadan, Yengil atletikaturlaridan, og‘iratletikadan, sporto‘yinlaridanvaboshqalardan) umumiyjismoniyrivojlanishuchunqo‘llanadiganmashqlar. Bundao‘zsportturingxususiyatlarihamhisobgaolinadi. Masalan, uloqtiruvchiko‘proqog‘iratletikadan, qisqamasoqagaYugurishdan, sakrashdan, basketboldanvavoleyboldanfoydatopsauzoqmasofagayuguruvchiog‘irliklarko‘taribmashqqilishgaozroqahamiyatberadi.
	LekinayrimmashqlarhammaYengil atletikachilaruchunshart. Umumiychidamlilikvasog‘liqniyaxshilashuchun – yozdakrossyuguriladivaqishdachang‘indayuriladi, muskullarnirivojlantirishvamustahkamlashuchun –og‘irliklarbilanmashqqilinadi, chaqqonlikvaharakatniboshqarabilishnio‘stirishuchun – basketbolo‘ynaladivagimnastikasnaryadlaridamashqqilinadi.
b) turlibuyumlar (tayoq, arg‘amchi, cho‘qmorlar, gantellarvaboshqalar) bilanyokibuyumsizumumiyjismoniyrivojlanishuchunqo‘llanadigantayyorlovmashqlari, bungaengashishburilishtebranish, aylanish, oyoq-qo‘lnibukish, sakrashkabijudako‘pharakatlarkiradi. 
	UmumiyrivojlantiruvchitayyorlovmashqlaribirinchinavbatdayangiboshlayotganvaoztayyorlanganYengil atletikachilarniumumiyjismoniyrivojlantirishgamo‘ljallangan. Shuningdek, ularbo‘g‘imlardagiharakatchanliknioshiradi. Shuningdek, ularbo‘g‘imlardagiharakatchanliknioshiradivasportchio‘zharakatlariniboshqaraolishiniyaxshilaydi. Bumashqlardanqomatrasolikdagivajismoniyrivojlanishdagikamchiliklarnituzatishdahamfoydalaniladi. Ko‘proqkuchnirivojlantirishvabo‘qimlarharakatchanliginioshirishgamo‘ljallanganumumiyrivojlantiruvchimashqlarningasosiylari
2. Tanlabolingansportturigamoslabjismoniyvairodaviyfazalatlarinirivojlantirishga, Shuningdektexnikvataktikkanio‘rgatishgamo‘ljallanganmaxsusmashqlar. Taqlidmashqlarhammaxsusmashqlargakiradi.Tanlabolingansportturinitakrorijroetishbilankuchni, tezkorlikni, chidamlilikni, bo‘g‘imlarharakatchanligini, chaqqanliknimaxsusmashqlardagidekdarajadarivojlantiribbo‘lmaydi[footnoteRef:2]. [2:  Ўрта ва узоқ масофаларга югуришда шунингдек,  спортча юришда чидамлиликни ривожлантиришда асосий восита – енгил атлетиканинг шу турини такрорлашдир.] 

Ma’lumki, jismoniymashqlarsportchiningorganizmigako‘ptomonlamata’sirko‘rsatishmumkin, buko‘pgichasportmashg‘ulotidabirdanigabirnechavazifalarnihaletishgaimkonberadi. Masalan, krossichkiorganlarvatizimlarnimustahkamlaydi, tirishqoqlik, qayishqoqliginioshiradiYugurishtexnikasinitakomillashtiradi. Lekinbuvazifalarharqaysimashqdabirxildahaletilmaydi. Masalan, shtangabilanbajarilganmashqlarko‘proqkuchniuzoqmasofagaYugurishchidamlilikniakrobatiksakrashlarchaqqonlikniko‘proqrivojlantiradi.
Shundayqilibharqaysijismoniymashqmuayyanfazilatlarniboshqafazilatlargaqaragandako‘proqrivojlantiradi. KeraklifazilatlarnimanaShundaytanlabolinganYengil atletikaturigamoslabayrimmuskulguruppalarikuchiniuyokibubo‘g‘inharakatchanliginiharakattezkorliginiharakatlantiruvchireaksiyatezligini, sakrovchanliknitaraqqiyettirishimkoniniberadi.
Jismoniyfazilatlarnirivojlantirishgaqaratilganmaxsusjismoniymashqlaryordamidayo‘lakaysporttexnikasiningayrimelementlarinitakomillashtirishhammumkin. Sporttexnikasinibilibolishgamo‘ljallanganmaxsusmashqlarniko‘pmartatakrorlashnatijasidaesayo‘lkayjismoniyfazilatlarhamrivojlanadi.
MaxsusmashqlarodatdamazkurYengil atletikaturidanolinganbirnechaharakatlarningbirelementi, qismiyoki “bog‘lovchis” bo‘ladi.  Ularsnaryadlar ( Yengil atletika, to‘ldirmato‘plar, qumto‘ldirilganxaltalar, gantellar, shtanga, qadoqtoshlar, blokdagiyuklarvaboshqalar) bilanya’nisnaryadlarniqo‘ldatutib, snaryadlarda, gimnastikg‘ovlarda, arqondavaboshqalarda, ya’nisnaryadlarustigachiqibvasnaryadsizijroetiladi.

2.Maxsusjismoniytayyorgarlikningvositavauslublari. 

TanlabolinganYengil atletikaturivamaxsusmashqlarmurakkabsharoitda (yumshoqyo‘lkada, shamolqarshidanesayotganda. YOm0iryog‘ayotganda) vajangmaydonisharoitidabajariladi. BuYengil atletikachilarnipsixologiktomondantayyorlash, ulardairodaviyfazilatlarnitarbiyalash,  jismoniyfazilatlardarajasinioshirishuchunqo‘llanadi. Mashqlarningqandayqilibvaqandaysharoitdabajarilishigaqarabularningmaqsadgamuvofiqligivasportchigabo‘lganta’siriharxilbo‘lishimumkin.  Masalan, qanchadavometishiga, tezligiga, harakatshakliga ( tizzanibalandko‘taribYugurish, sakrash\b-sakrabYugurishvahokazo) qarabShuningdekerningqandayligigaqarabyuugirishko‘proqtezkorlikniyokiayrimmuskulguruppalarikuchnirivojlantirishiyokiayrimmuskulguruppalariqayishqoqliginioshirishmumkin.
Gigienikrejim ( ovqatlanish, uyqu, kuntartibi, massajvahokazo) vatabiiyfaktorlar (quyosh, havo, suv) markaziynervsistemasiniyaxshilash, sog‘liqnimustahkamlashvachiniqishuchunengyaxshivositalardir. UlarYengil atletikachiningfaolliginioshiradi, ungako‘proqvafoydalimashg‘ulotqilish, yuqoriroqsportmuvaffaqiyatlarigaerishishmashg‘ulotlardankeyinkuchnitezroqtiklayoladiganbo‘lishimkoniniberadi.

Jismoniysifatlarnitarbiyalashdoirmashqlarmajmuasivauslubiyati.

[image: ]

Amaliyotdabumashqlarorqalichidamlilikvaegiluvchanlikhamko‘makchijismoniysifattarzidarivojlanishiniguvohimiz. Umuman, chaqqonliknirivojlantirishuchunko‘proqo‘yinlardan: voleybol, basketbol, futbol, tennis, stoltennisi, qo‘lto‘pi, xokkey, regbivaboshqalardanfoydalanishmaqsadgamuvofiqdir. Aslidabuo‘yinlaruchuntezkorlikningahamiyatihamikkinchidarajaliemas. CHaqqonliknirivojlantirishesatezo‘zgaruvchano‘yinsharoitigamoslashishini, kuzatuvchanlikni, mo‘ljalgato‘g‘riolishni, qisqafursatichidaturlimurakkabvaziyatdaaniq, to‘xtamgakelish, unihisqilishvao‘zHarakatiniShuvaziyatgamoslayolishdekhayotiy-zaruriyamaliyharakatmalakalarnishakllantiradi. Velosiped, harakatlio‘yinlarhamchaqqonliknirivojlantiradi. 
Harqandayharakatbiror-biraniqharakatvazifasidebataladiganvazifanihalqilishgaqaratiladi. Masalan, ilojiborichabalandroqsakrash, to‘pniilibolish, raqibnialdabo‘tish, shtanganiko‘tarishvahokazo. Harakatvazifasiningmurakkabligi, birvaqtdavaketma-ketbajariladiganHarakatninguyg‘unligigabo‘lgantalablar, Harakatuyg‘unliginitarbiyalaydi. 
	Kuchnirivojlantirish. Kuch – sportmashg‘ulotiamaliyotidainnovatsiontexnologiyaqullashnatijasidasportchiningengmuhimjismoniyfazilatlaridanbirihisoblanadi. CHunkikuchma’lumdarajadasportchiningmashg‘ulotlardaharakatlanishtezligini, yuqorigasakrashningbalandligidarajasinibelgilaydi. 
	Kuch- o‘ztasnifigako‘ra: mutlaqkuch, nisbiykuch, «portlovchi» va «startgaoid» bo‘lishimumkin.
	Mutlaqkuch-mushakning (yokimushaklarguruhining) tashqita’siridanqatinazar, qisqarganvaqtdayuzagakeladigankuch. 
	Nisbiykuch-sportchiorganizmsiog‘irliginingbirkilogrammigato‘g‘rikeladiganmiqdor. 
	«Portlovchikuch»-sportmashqiyokiuningharakatisharotidachegaralanganminimalvaqtichidayuzagachiquvchikattakuchlanishgaerishishqobiliyatinibildiradi. Bukuchdansportchilarsakrashda, sporto‘yinlaridatezyoribo‘tishda, uzoqmasofagato‘pniqattiqkuchbilanuzatishdafoydalanadilar. Shuningdek, «portlovchi» kuchningdarajasimushakningelastikqisqarishinidastlabkicho‘zilishi, ulardakinetikenergiyanio‘zichigaolganligitufaylibo‘ladiganayrimkuchlanishpotensialiningjamg‘arilishinita’minlabberadi.


	Kuchnirivojlantirishuchunmashqlarni 14-16 yoshdantavsiyaetishmumkin. Buyoshdakuchnirivojlantirishuchuno‘ziningorganizmog‘irliginiengibo‘tishmashqlari (qo‘llargatayanibyotganholdaqo‘lnibo‘kibyozishliklar, o‘tiribturish) yokisherikniqarshiligi(juftlikdabir-birigaqarshiturish, tortishishlarvah.k.) Shubilanbirgaog‘irliklaryordamidabajariladiganmashqlartavsiyaetiladi. Harbirkuchmashqlario‘ziningyutuqvakamchiliklarigaega. Og‘irlikbilanbajariladiganmashqlarShuninguchunqulayki, ularningyordamidayo‘g‘onvamaydamushakguruhlarigata’siretishmumkin, ularYengil me’yorlanadi.
	Og‘irliklaryordamidabajariladiganmashqlardato‘ldirmato‘plar, gantellar, shtangalar, gimnastikatayoqchasivaboshqaog‘irliklarqo‘llaniladi. Og‘irliklarbilanbajariladiganmashqlarningboshlang‘ichdavridaosoyishlashtirilgansur’atgaolibboriladi. Asta-sekinsur’atnioshirishmumkin. Kuchnirivojlantirishmashqlaridamolibalmashinibbajariladi. 
	Barchasporto‘yinlariuchunsakrovchanliknirivojlantirishjudamuhim. Unirivojlantirishuchunbalandlikkasakrash, uzunlikkasakrash, ginnastikao‘rindig‘idansakrash, turlito‘siqlardansakrash, og‘irliklarbilansakrashlardanfoydalaniladi. Sakrovchanlikni 1-1.5 mbalandlikdansakrabo‘tishmashqlaridanfoydalanishyaxshisamaraberadi. 

1. Tezkorliknivaunirivojlantirishuslubiyati

	Jismoniysifatlardanbiribo‘lgantezkorlikdegandabizsportchiningma’lumsharoitdaqisqavaqtichidaengko‘pHarakatnibajaraolishkobiliyatituShuniladi. 

	
		O‘yinchiharakatfaoliyatiningtezligi, birinchinavbatda, Harakatnimuvofiqlashtiruvchimarkaziyasabtiziminingfaoliyatigamunosibbo‘lishilozim. Sportchilarningtezkorligimuayyanreaksiyatezligida, jadalsiltanishda, 25-30 mmasofadako‘rsatiladiganYugurishtezligidahamdato‘pbilanyokito‘psiztexnikusullarnibajarishtezligidaaniqifodalanadi. TezkorliknirivojlantirishuchunYugurishdaqaytatezlanish, velosipeddauchishvasho‘ngao‘xshashharxilmaksimaltezkorlikbilanbajariladigandavriymashqlardanfoydalaniladi. Qaytatezlanishdamaksimaldarajagaetkazadiganqilibtezkorlikniasta-sekin, birtekisoshiribborib, harakatamplitudasinikattalashtirishlozim. 


	
2. Chidamliliknivaunirivojlantirishuslubiyati
	Chidamliliknirivojlantirish- mushakfaoliyatijarayonidavujudgakeladigantoliqishgaorganizmningqarshiturishqobiliyatituShuniladi. Umarkaziyasabtiziminingholati, funksionaltayyorgarligi, jismoniyfazilatlar, harakatlanishmalakalariningtoliqishgabardoshberishihamdapsixologikturg‘unlikbilanbelgilanadi. ChidamlilikdarajasifaolHarakatsamaradorligibilanbaholanadi. 	Masalan: sporto‘yinlaridachidamliliknirivojlantirishmaxsusvaumumiychidamlilikfarqlanadi: Umumiychidamlilikdeganda, sportchiningishniuzoqbajarishgabo‘lganqobiliyatituShuniladi. UniuzoqmuddatlibirtekisYugurish, Shubilanbirgabirtekisdavomli, harakatlisportturlariningmashqlaribilanrivojlantiriladi. (chang‘i, suzish, velosipedsportivax.k.)



	Maxsuschidamliliko‘yintexnikasiuslublariniuzoqdavomlibajarish, o‘quvmashg‘uloto‘yinlariniqisqartirilganmaydonlardao‘tkazish, o‘yinlarnibajarishvaqtiniuzaytirish, topshiriqlarvaboshqamashqlarorasidadamolishvaqtiniqisqartirishgaerishishkerak. Muvofiqlashtirilganchidamlilikniikkiyokiundanortiqo‘yinchilaro‘rtasidao‘yintuzilishinio‘zarobog‘liqmurakkabtizimlimashqlarcharchashgachaolibborishbilanrivojlantiriladi. 


	
	
	Yoshbolalarbilanishlashdaularorganizminiimkoniyatlarinihisobgaolganholda, mashqlarnitanlashvayuklamame’yorigarioyaqilish,  pedagog-varchnazoratidankengfoydalanishmaqsadgamuvofiqbo‘ladi. 
	ChidamliliknioshirishgaqaratilganmashqyuklamalariningsportturigaxosxususiyatlariShundaki, sportchilarningorganizmigata’sirqilayotganmashqlarmusobaqapaytidagidek, ya’niundanortiqroqbo‘lib, bumashqlardantizimlifoydalanishkerak. 

3. Chaqqonlikvaunirivojlantirishuslubiyati
	Chaqqonliknirivojlantirish-  sportchiningHarakatimuvofiqlashganvaularaniqliginibevositakuchvatezkorlikningyuqoridarajasiko‘rsatilishibilanbog‘liqkompleksqobiliyatlari. MuvofiqlaShuvjihatidanmurakkabHarakatniyaxshio‘zlashtirishdapaydobo‘layotganvaziyatlarnito‘g‘ribaholash, to‘satdano‘zgarayotgansharoitlargaamalqilib, murakkabharakatvazifalarinimuvaffaqiyatliechishqobiliyatibilantavsiflanadi. Sportchiuningnihoyatdamuhimnarsa, butayanchsizholatdabajariladiganmuvofiqlashganHarakat, tezo‘zgaruvchisharoitlardato‘pbilanbo‘ladiganHarakat, muvozanatinisaqlayolishvayo‘nalishnisaqlashningalodarajadabajarishnita’minlash. 
	Chaqqonlikningrivojlanishiga, odatlanmagansharoitda (boshqasnaryadlar, to‘siqlarnijoylariniuzgartirish, ob-havosharoitlariningqiyinligivaboshqalar). Odatdagimashqlarnibajarishsamaraliyordamberadi. Shuningdek, akrobatika, gimnastikavaYengil atletikagaoidmashqlarni, to‘pniuzatish, ilibolish, darbozagauloqtirish, xalqagatashlashtexnikasibilanbargalikdao‘rganishlarhamchaqqonliknirivojlantiruvchivositalardansanaladi.

	
CHaqqonliknirivojlantirishni 7-12yoshdanboshlashkerak. Boshlang‘ichsinfo‘quvchilarimurakkabjismoniymashqlartexnikasiniosonlikbilano‘zlashtiriboladilar. MurakkabmuvofiqlashtiruvchiHarakatnihamaniqvatezdao‘zlashtiriboladilar. 
Mashg‘ulotdavamashqsoatlaridachaqqonlikmashqlarimashg‘ulotnitayyorlovvaasosiyqisminingboshidabajarilishilozim. Toliqishsharoitidachaqqonlikrivojlanishiozsamaraberadi. Jinsiyetuklikdavridachaqqonliknirivojlantirishsifatiningko‘rsatkichlariasta-  sekintushibboradi, hattoumumanyomonlashibketadi.

4. Egiluvchanlikvaunirivojlantirishuslubiyati

	Egiluvchanlik–sportchio‘zharakatinikattaamplitudabilanbajaraolishqobiliyatigaaytiladi. Busifatbo‘g‘inlarharakatiningrivojlanganligibilananiqlanadi. «Egiluvchanlik» atamasidanbutunorganizmbo‘g‘inlaridaharakatchanlikmavjudbo‘lganidafoydalanishmaqsadgamuvofiq. Odamdabo‘g‘inlarharakatchanligivujudgakelishiningquyidagibirnechtaturlarimavjud:
	Faolegiluvchanlik- odamdabo‘g‘inlarharakatchanligivujudgakelishiningikkitaasosiyturlarimavjud.
Faolegiluvchanlik- bushaxsanmushakkuchlanishlarihisobigaHarakatnikattaamplitudadabajarishqobiliyati.
	Sustegiluvchanlik- butashqikuchlar: og‘irliklar, raqibHarakatihisobigaHarakatnikattaamplitudabajarishqobiliyati. Sustegiluvchanlikhajmifaolegiluvchanlikningtegishliko‘rsatkichlaridanyuqori.
	Bo‘g‘imlarharakatchanligietarlichabo‘lmasligiko‘nikmavamalakalarnisusto‘zlashtirishigasababbo‘ladi. Egiluvchanliknirivojlantirishdasustvafaoluslublardanfoydalaniladi. Bo‘g‘imlarharakatchanligigata’siretuvchimaxsusjismoniymashqlar, organizmrivojlanishyoshinitabiiyusishiniinobatgaolganholdaolibborilmog‘izarur. Egiluvchanliknirivojlantirish 5-10 yoshlardanmaqsadgamuvofik. Faolegiluvchanlikqizlarda 5-13 yoshdavao‘g‘ilbolalarda 7-10 yoshdamaksimalko‘rsatkichgaerishadi. 
Mushaklargamahalliyvaumumiyta’sirqilishnibog‘liqligisifatlarnirivojlantirishgaerishiladi. Egiluvchanliknirivojlantirishdapaylarnihaddantashqaricho‘zilishiyokialohidamushakguruhlariningzo‘riqishihisobigaqaddi-qomatbuziladi. 
YOshbolalarbilanmashg‘ulotolibborishjarayonidao‘sibborayotganbolaorganizmibilanishlayotganimizniesdanchiqarmasligimizkerak. CHunkio‘ngakattajismoniyvaruhiyyuklamalarta’sirko‘rsatadi. Agaro‘sayotganorganizmgaruhiyanatomik-fiziologikxususiyatlarinobatgaolinmasa, yuqorisportnatijalarigaerishishgaumidqilishjudaqiyin.


	
	



Sportchilarningjismoniytayyorgarliginianiqlashsinovme’yorlari.
Sportchiningholatiniyokiqobiliyatinianiqlashuchuno‘tkazilgano‘lchashyokisinovo‘tkazish – sportdatestdeyiladi. Tajribao‘tkazishjarayoniesateslashdeyiladi, uningnatijasidaolinganraqamliko‘rsatkichlar – testnatijasideyiladi.
Harakatgaoidvazifalarnio‘zichigaolganasosiytestlar, motoryokiharakattestlarideyiladi. Pedagogiknazorattestlariishonchlilik, ma’lumotolishtalablarigajavobberishikerak. 
Testlarto‘g‘risidama’lumotolishaniqlikdarajasisifatibilanbelgilanadi, baholashuchunfoydalaniladiganxususiyatlarigaqarabo‘lchanadi (sifatlar, qobiliyatvab.q.).
Pedagogiknazoratdatestlarto‘g‘risidama’lumotlarolishbaholashmezonlariqo‘yidagitestnatijalariasosidabelgilanadi:
· asosiymashqlardako‘rsatgannatijalarigaqarab;
· testlarto‘g‘risidama’lumotlarolishnatijalarigaqarab;
· mashg‘ulotyuklamalarinibajarishko‘rsatkichlarigaqarab.
	Berilayotgantestlarmurabbiyniqo‘llayolishivasportchilaresabajaraolishiuchunqo‘layvasoddabo‘lishikerak. Sportchilarhartomonlamatayyorgarliginidoimiyravishdao‘lchabborishtalabetiladi, buesaharxilmashg‘ulotibosqichlaridako‘rsatgannatijalarinitaqqoslashgayordamberadi. Nazoratqilishdanatijalarnianiqligijudamuhimsanaladi, bundanatijalarnio‘lchashvatestlarnio‘tkazishnistandartlashgaboshliqbo‘ladi.
Bugungikundasportamaliyotiixtiyoridakeragidanortiqtestlarsonimavjud, ularyordamidaturliyoshdagisportchilarnijismoniytayyorgarligini, tayyorgarlikdarajasinivaixtisoslikdarajasinibaholashmumkinbo‘ladi. JismoniytarbiyavasportbilanShug‘ullanuvchilarni, bolalarvao‘smirlarniharakatqobiliyatlarinianiqlashmaqsadidaqo‘yidakeltirilgantestlarnitaklifetamiz.

Chidamliliknirivojlanganlikdarajasinianiqlashuchuntestlar:
1. Kuppertesti (stadionda 12 daqiqaliYugurish).
2. OltidaqiqaliYugurishtesti.
1 jadvaldagiko‘rsatkichdinamikasi 6 yoshdan 18 yoshgachavaundankattayoshdagilarniumumiychidamliliknibaholashuchunnazoratmashqlaritaklifetiladi.

	Masofa, m
	Yoshi

	
	6-8
	9-10
	11-12
	13-14
	15-16
	17-18
	18 yoshvaundanortiq

	Erkaklar
	3-5 marta × 300
	3-5 marta × 500
	2000-2500
	2500-3000
	3000-3500
	3500-4000
	5000

	Ayollar
	2-5 marta × 300
	2-5 marta×400
	1000-1500
	1500-2000
	2000-2500
	2000-2500
	2500


3. Shubilanbirga 600; 800; 1000 m; 10 000 m (18 yoshvaundankatta).
4. Marsh – brosok – 3000-5000 m.
5. SportchaYurish 1000; 2000; 5000 m.
Tezkor – chidamliliknirivojlanganlikdarajasinianiqlashuchuntest.
200; 300; 400 mYugurish.

Tezkorliknirivojlanganlikdarajasinianiqlashuchuntestlar
1. Rangvatovushgareaksiyasinianiqlashvaqti.
2. JoyidaturibYugurishHarakatichastotasi 1 daq.; 30 son.; 10 son.
3. 20 m; 30 m; 40 mtusatdanshiddatbilanYugurish. 
4. 30 m; 40; 60; 80; 100 myuqoristartdanshiddatbilanYugurish.
5. 8×50 m; 5×80 m; 4×100 mestafetaliYugurish.
Kichikyoshdagimaktabo‘quvchilarinitezkorliginirivojlantirishuchunharxilestafetalio‘yinlar (Quvnoqstartlar). 

Kuchlilikqobiliyatlarinirivojlanganlikdarajasinianiqlashuchuntestlar
1. Dinamometriya (qo‘lpanjakuchini, gavda, orqa, sonbo‘g‘imi, boldir).
2. Turnikdatortilish.
3. Poldaqo‘llargatayanganholdaqo‘llarnibukibyozish (otjimaniya).
4. Qo‘llargaosilganholatdaoyoqlarnito‘g‘rigako‘taribtuShurish.
5. Dastlabkiholat: gimnastikato‘shagigaorqabilanyotganholatda, qo‘llarboshorqasida, tizzalarbukilganholatda – gavdaniko‘tarishvatuShurish.
6. Arqongaosilibchiqish.
7. SHtanganiko‘krakkako‘tarish (gavdaog‘irligining 50-95%). 
8. SHtanganidastko‘tarish (gavdaog‘irliginingmaksimal 50-95%). 
9. SHtanganiko‘taribo‘tiribto‘rish (vaqtgagavdaog‘irliginingmaksimal 50-95%). 

Tezkor – kuchqobiliyatlarinirivojlanganlikdarajasinianiqlashuchuntestlar
1. Turganjoydanbalandlikkasakrash.
2. Turganjoydanuzunlikkasakrash.
3. Turganjoydanuchhadlabsakrash.
4. Turganjoydanbeshhadlabsakrash.
5. Turganjoydano‘nhadlabsakrash.
6. CHuqurlikkasakrash.
7. Ikkiqo‘llabharxilholatdanyadro, to‘ldirmato‘pniuloqtirish.
A) boshorqasida;
B) orqadan;
V) pastdan-yuqoriga.
8. Kichikyoshdagimaktabo‘quvchilarigakichiktenniskoptoginibirqo‘llabuzoqlikkauloqtirish.
9. Yadroniirg‘itish.
10. Yuguribkelibgranatauloqtirish.
11. Ikkioyoqdaarg‘amchidasakrash.

Egiluvchanliknirivojlanganlikdarajasinianiqlashuchuntestlar
1. Yotganholatda, oyoqlarnijuftqilganholda, gavdanioldingabukish.
2. Tikturganholatda, oyoqlarjuftholatda, gavdanioldingabukish.
3. Ko‘prik. Ko‘prikholatidaturishdasinaluvchioyoqtovonivaqo‘lkaftiorasidagimasofao‘lchanadi.
4. Oyoqlarniyontomongayozish (uzunasiga, yontomongashpagat). 

Koordinatsionqobiliyatlarinirivojlanganlikdarajasinianiqlashuchuntestlar
1 . 3×30 m; 5×10 mmokisimonYugurish.
2. Kichiktenniskoptogininishongaotish.
3. ZigzagusulidaYugurish.
4. Nishongayonbilanturibkichiktenniskoptoginiuloqtirish (koptoknielkavaboshustidanuloqtirish).
5. Tushayotgantayoqchaniushlabqolish (pedagogqo‘linioldingauzatibgimnastikatayoqchasinitepaqismidanushlabturadi, sinaluvchitayoqchaningengpastkichekasidan 2-3 smpastlikdaqo‘lbarmog‘lariniochibturadi. Pedagogtayoqchaniqo‘yibyuborgandanso‘ngsinalayotganbolatushayotgantayoqchanitezroqushlabolishikerakbo‘ladi).
6. Biroyoqdaturish. Sinaluvchiko‘zlariniyumibbiroyog‘daturadi. Qo‘larbelda, bukilganoyoqtayanchoyoqtizzasiustidaturadi. Pedagogsekundameryordamidamuvozanatsaqlashturganvaqtinihisobgaoladi. 
7. Murakkabkoordinatsionmashqlarnibajarish (yuguribkelibbalandlikkasakrash, yuguribkelibuzunlikkasakrash, To‘siqlaroshaYugurishvaboshqalar). 

[image: ]

1. UmumiyjismoniytayyorgarlikdegandanimanituShunasiz?
2. JismoniytayyorgarlikdegandanimanituShunasiz?
3. SporttayyorgarlikdegandanimanituShunasiz?
4. Mashg‘ulot – musobaqajarayoniniqandayrejalashtiriladi?
5. Qaysisportturidako‘proqkuchnamoyonbo‘ladi?
6. Qaysisportturidako‘proqegiluvchanliknamoyonbo‘ladi?
3. Jismoniysifatlarnitarbiyalashdoirmashqlarmajmuasivauslubiyati.?
7. Kuchvaunirivojlantirishuslubiyati ?
8. Tezkorlikvaunirivojlantirishuslubiyati.?
9. Chidamlilikvaunirivojlantirishuslubiyati?
10.Chaqqonlivaunirivojlantirishuslubiyati?
     11.Egiluvchanlikvaunirivojlantirishuslubiyati?
3-Test
1. Sportchiningo‘z – o‘zinitarbiyalashgaintilishinimadandalolatberadi?
1. E’tiqodli,  irodali,  xarakteriningetukligidan.*
1. jismoniyvama’naviy
1. Umumiyvamaxsustayorlangan
1. axloqiyvairodaviy
2. Tezlikreaksiyasinirivojlantirishuchunengyaxshisharoitnitashkiletishvaqti?
1. Harakatlivasporto‘yinlari*
1. Futbolo‘yini
1. Yengil atletika
1. Basketbolo‘yini
3. Kuchdebnimagaaytiladi?
1. Kuchdeb- tashqiqarshiliknimuskullaritarangligibilanengishga*
1. Kuchdeb-kurashchiniraqibitomonidankuchishlatib
1. Kuchdeb-sportchinikuchi
1. Kuchdeb-shaxsningkuchi
4. Chidamliliknima?
1. Uyokibuxarakatfaoliyatidantashkita’sirgabardoshberaolishfaoliyatigachidamliliksifatidebataladi.*
1. muskulishifaoliyatidajismoniymashqlarbilanShug‘ullanishdavomidacharchoqqaqarshilikko‘rsatishdarajasichidamliliksifatidebataladi.
1. uzoqmasofagaYugurishga
1. mashqnidavomiyligi
5. Charchashniasosiybelgilarigaqaysilarkiradi?
1. Terlash, nafasolishtezlashish*
1. Ishqobiliyatiningvaqtinchaliksusayishi.
1. yuzidaqizillikkuchayadi
1. rangio‘zgaradi
6. Chaqqonliknima?
1. Yangiharakatlarnitezdao‘zlashtiribolishqobiliyatiga.*
1. harakatfaoliyatinito‘satdano‘zgarayotgansharoit
1. tezdaqaytamoslashdebtuShunish
1. “chaqqonlik”degandaharakatlarkoordinatsiyalarningumumiyto‘plami-yig‘indisituShuniladi. 
7.Kuchsifatlariqandayaniqlanadi?
1. Uloqtirishda*
1. aylantirish
1. siljitish
1. gimnastikamashqlari
8. Tezliknimabilano‘lchanadi?
1. 30 mgaYugurish*
1. 800-1500 m.gaYugurish
1. Harakatlarchastotasi
1. Harakatlarreaksiyasitezligi
9. Egiluvchanliknimabilano‘lchanadi?
1. Chizg‘ich*
1. cho‘zish
1. eshish
1. Buklanaolishni
10. Tezlikdebnimagaaytiladi?
1. Tezkorlikkishiningxarakatnimumkinqadaryukoritezlikdabajarishqobiliyatidir*
1. tezliknioshiribborishqobiliyatiga
1. Harakatlarreaksiyasitezligi
1. Harakatlarchastotasi.













IV. AMALIYMASHG‘ULOTLARUCHUNMATERIALLAR

1-AMALIYMASHG‘ULOT:
 (
1
-
mavzu
: 
Yengil atletika sektor va anjomlari
.
)



Reja:
1. Yurish,yugurish, sakrashvauloqtirishsektorlarivaanjomlari.
2. Zamonaviymusobaqalarinitashkilqilishvao‘tkazish.
Tayanchiboralari. Mashg‘ulotlardastadionyokimanej, yo‘lakchalarchizmalari, marra, start, fotofinish, sakrashvauloqtirishsektorlariniko‘rsatishvaularnio‘zjoylaridasharoitgamoslashtiribshakllantirish, ularnichizishnio‘rgatishvako‘nikmahosilqilish, musobaqalarniko‘rish, tahlilqilish, bayonnomalardannamunako‘chirishvaularnito‘g‘ri-qoidaasosidato‘ldirishnio‘rgatish. Musobaqaningochilish, yopilish, taqdirlashmarosimlarinissenariysiniyozishbo‘yichabilimlarberish. Ayrimtinglovchilarnihakamlaro‘rnigavolontyorvazifasiniamaldabajarishinio‘rgatish.
Yengil atletika uchun sport yadrosi.
    Sportyadrosi- buochiqsportmajmuasi (kompleksi)bo‘lib, o‘zichigasporto‘yinlariuchunmaydon, maydonchalarni, Yugurishyo‘lakchalarini, Shuningdekmaxsussakrashvaitqitishuchunjoylarnioladi. BujoylarYugurishyo‘lkalariningichidayokitashqarisidajoylashadi. Sportyadrosiasosan 400 metrYugurishyo‘lkasigaegabo‘ladi. LekinYugurishyo‘lkalarininguzunligi 330 m, 250 mva 200 metrlibo‘lishimumkin. Yo‘lkaningqiyaaylanmaradiusi 36 metrgateng. To‘g‘riyo‘luzunlig 86 mbo‘ladi. Yugurishyo‘lkalariningsoni 6 tava 8 tagachabo‘ladi. Undantashqarisportyadrosimaydonio‘zichigaikkitaYengil atletikasektorlarijoylashadivashimoliysektordayadroniitqitish,  janibiysektordauzunlikkavabalandlikkahamdalangarcho‘pbilansakrash, uchhatlabsakrashvaikkitanayzauloqtirishjoylarbo‘ladi. Yo‘lkalaratrofidaxavfsizlikzonalari 1 metrdan 1.5 metrgachabo‘ladi. Sektorburchagidadiskvamolotniuloqtirishuchunmaxsuslashtirilganjoyibo‘ladi.  Harqandaysportyadrosimaydonitomoshabinlaruchuno‘rindiqlargaegabo‘lishishart. Yengil atletika - Yurish, Yugurish, sakrash (uzunlikka, balandlikka, uchhatlab, langarcho‘p) uloqtirish (disk, nayza, bosqon, yadro), ko‘pkurashkabibeshtaturnibirlashtirgansportturlaridir. Asosiyvaengmashhursportturlaridanbiri.Musobaqalar, mashg‘ulotlariochiqhavodavabinoichidao‘tkazilishimumkin.

Stadionlardagi 400 metrliYugurishyo‘laginingko‘rinishi.

Yengil atletikamaydoni

Yengil atletikabo‘yichamusobaqalaro‘tkaziladiganstadion
Yengil atletikaYugurishyo‘lkasiningaylanauzunligi 400 metr, aylanaradiusi 36 mvaburilishmarkazioralig‘i 86 metrnitashkilqiladi. Yugurishyo‘lkasininguzunliginiyo‘lkatashqichegarachizig‘ichetidan 30 smo‘zoqlikdao‘lchanadi. Yo‘lkaichkiqirg‘og‘iqalinligihamyo‘lkaningradiuso‘lchamigakiradi. Yo‘lkakengligixarbiryuguruvchiuchun 1.25 smbo‘libuchegarachizihiningichkiqirg‘og‘idano‘lchanadi.
Yengil etletikaaylanabo‘ylabYugurishmaydoniningg‘arbiytomonidanjoylashganto‘g‘riYugurishyo‘lkasiasosiyYugurishyo‘lkasiasosiyYugurishyo‘lkasidebataladi. Shubilanbirgato‘g‘rigaYugurishyo‘lkasiningsharqiytomoniyordamchiYugurishyo‘lkasidebataladi.
Yugurishyo‘lkasiningustkiqoplamasibarchaatmosferata’sirlariga (yomg‘ir, qor, muzlama, shamol) qarshibardoshberaoladiganelastikvaravonchangimaydiganbo‘lishilozim.
Yugurishyo‘laklari
HozirgikundaYugurishyo‘laklarisentetikrezinamaterallardan–sentetiksportqoplamalariuchunasosiymaterialsifatidachidamliligibilanajralibturadiganRegupolishlatadi.  Tashqiomillargaqarshilikko‘rsatishvaularningsifatinidoimiysaqlash.Bundantashqariqoplamaatrof-muhitgavaodamlarningjismoniysalomatligiuchunhammutloqoxavfsizdir.BizfoydalanadiganbarchamateriallarzamonaviyGermaniyavaItaliyauskunalaridaishlabchiqariladivaEvropasifatstandartlarigato‘lamoskeladi.ZamonaviystadionningengmuhimelementlaridanbiribuqulayYugurishyo‘lidir. Yugurishyo‘laklariXalqaroYengil atletikafederatsiyalari (IAAF) tomonidanqabulqilinganstandartlargajavoberishikerak. AgarYugurishyo‘laklariniqurishpaytidaushbustandartlargarioyaqilinmasa, yo‘llarningishlashisportchilarningjarohatlarigaolibkelishimumkin. Bundantashqari, Yugurishyo‘lakchalariIAAFstandartlarigajavobbermaydiganstadiondareytingmusobaqalarinio‘tkazishmumkinemas.

YopiqYengil atletikamenejidagiburuliyayo‘lakchalari

Yopiqyengil atletikamenejidagiyugurishyo‘lakchalari



Yengil atletikadanqisqamasofalargayugurishmusobaqalaridan

O‘rtamasofalargayugurishmusobaqalaridan

Yugurishyo‘lakchalari

OCHIQSTADION
     Ko‘pginahollarda,Yengil atletikastadionifutbolstadionivamaydonbilanbirlashtirilishimumkin. Standart, odatda 8 yoki 9 taalohidayo‘llardan, Shuningdeksakrashvauloqritishmusobaqalaridaqatnashadigan 400 metrlikaylanasiyo‘lnio‘zichigaoladi. 3000 metrlikto‘siqyo‘lidamaxsusbelgilarmavjudvasuvto‘siqimaxsusburilishdajoylashgan. Stadionlardagiyo‘llardabarchaYengil atletikachilartartibvaintizomlargarioyaqilganholdaxarakatlandi.Yugurishyo‘laklarida 100, 200, 400 metrgayuguruvchilaralohidayo‘laklardaYugurishadi. Startdanchiqishvafinishjoylarinianiqoqchiziqlarbilanbelgilanga.Estafetapoygalariuchunyo‘laklaro‘rnatilgan.UzunlikkavauchhatlabsakrashsektorihalqaroYengil atletikafederatsiyaqoidalargako‘ratayyorlandi. Uloqtirishsektorihamjoylashtiriladi.
Yopiqyengil atletikamanej


     Standartga 4-6 alohidayo‘llardaniborataylanasi 200 metrlitrek, 60 metrgaYugurishuchunyo‘lvasakrashturlaruchunmaxsusjoylarkiradi. Qishmavsumidadasturgakiritilganuloqtirishningturlariuchunalohidayopiqjoylarvaqoidatariqasidaumaxsussektorgamusobaqalaro‘tkaziladiboshqatarmoqlaro‘rnigaalohidatashkiletiladi.
     G‘ovlaroshaYugurish - busportchilarsprintbo‘yichamusobaqalashadiganYengil atletikafanlarito‘plamidir, ulardavomidasportchilarto‘siqlarniengibo‘tishlarikerak.

     Yengil atletikg‘ovlarvato‘siqlaroshaYugurishturlaridanmusobaqalar - 100 m, 110va 400 m, 3000 mto‘siqlaroshaYugurishmasofadato‘siqlargaegabo‘lgano‘g‘ilvaqizbolalarningg‘ovlaroshaYugurishuchunto‘siqsifatidaishlatiladi, Shuningdek, tezliknikuchaytirishfazilatlarinirivojlantirish, sakrashqobiliyatinirivojlantirishuchunmo‘ljallangannishon.
G‘OVVATO‘SIQLAROSHAYUGURISHUCHUNASBOBVAANJOMLAR
Ushbubo‘limdasizmaktablar, mashg‘ulotlarvaxalqaromusobaqalaruchunharxilturdagisportto‘siqlarinitopishingizmumkin.G‘ovlarosh yugurish. Zamonaviyg‘ovlarog‘irligikamida 10 kgvato‘rtburchaklarshakligaega. Yuqorig‘ovningkengligi 120 sm. To‘siq 2 ta vertical postningpog‘onalaritufaylibarqarorpozitsiyaniegallaydi. Ularninguzunligi 70 sm. Musobaqasaytinitayyorlashda, to‘siqungahujumqilgansportchiningqadamlaribilano‘rnatilishiniyoddatutishkerak.


Yengil atletikamashg‘ulotlariuchunto‘siqlarto‘plami. Balandligi 12 dan 30 smgacha.

Mashg‘ulotuchunatletikto‘siq. Oyoqlaripo‘latquvurdan, plastmassadanyasalganustunlardanyasalgan.Sozlanishibalandligi 50-60-76,2 sm.Mashg‘ulotuchunatletikto‘siq. Oyoqlaripo‘latquvurdan, plastmassadanyasalganustunlardanyasalgan.Sozlanishibalandligi 76.2-84-91.4-100-106.7 sm.

Yengil atletikamusobaqalaridaIAAFstandartlarigamoskeladi.
CHelikoyoqlari.Sozlanishibalandligi 76.2-84-91.4-100-106.7 sm.
Yengil to‘siq: S02070 XalqaroYengil atletikafederatsiyalarixalqaroassotsiatsiyasitomonidantasdiqlangan
Yengil atletikamusobaqalaridaIAAFstandartlarigamoskeladi.
.

To‘siqlarnitashishuchuntrolley: S02076. Transportto‘siqlariuchunmo‘ljallangan.4 g‘ildiraklitemirkonstruktsiya (diametri 20 sm.) 25 tato‘siqniushlabturadi.

Suvchiqarishuchunto‘siq: Suvchiqarishuchunto‘siq: S02078 XalqaroAtletikafederatsiyalariassotsiatsiyasitomonidantasdiqlangan

Suvlichuquruchunto‘siq. Yog‘ochdanyasalganpo‘latdanyasalganoyoqlari. Uzunligi 366 sm.IAAFqoidalarigamoskeladi. Suvchiqarishuchunto‘siq: S02080.3000 mto‘siqto‘sig‘i: S02080 XalqaroAtletikafederatsiyalariassotsiatsiyasitomonidantasdiqlangan.Repulsiontaxtaningramkasi
(IAAFtomonidantasdiqlangan)
Qaytadiganjoyningko‘rsatkichi, qo‘nishjoylarinibelgilashuchunbelgilar
PVXplastmassakonstruktsiyasi.3000 metrtusiklaroshaYugurish

Suvqudug‘ioldidagistatsionarto‘siq. IAAFtomonidansertifikatlangan. A1170, A1171-moddalar.Yig‘iladigangalvanizlipo‘latdanyasalganramka. Kesishpaneli 12,7x12,7 sm, sariq-ko‘kranglilaklanganyog‘ochnurdanyasalgan. O‘rnatilganbahormexanizmitufaylibalandlikavtomatikravishda 0.762 mdan 0.914 mgachao‘rnatiladi. Bazaichigaikkishakldao‘rnatiladi: qo‘llab-quvvatlashplitalaribo‘lganlangarmurvatbilanyokio‘rnatilganqismlarnibetonlashbilan.Tikchezuchunmobilto‘siq. IAAFsertifikatlangan .Uzunligi: 3.96m.
A1105 yuqoriraqobatbardoshraqobatto‘sig‘i.IAAFsertifikatiN ° e-00-0231.Elliptikpo‘latdanyasalganramkabilan. 60x30 mm - galvanizli
Avtomatikvabirvaqtningo‘zidabalandliknisozlashbilanboshqariladigansozlanadiganqarshiog‘irlikmoslamasitufaylifoydalanishqulayligiuchunmo‘ljallanganeksklyuzivmodel.
0m76 dan 1m06 gachabalandliknisozlasheksklyuzivrulon / bahorbilanekspluatatsiyaqilishuchunvaqattiqlikbilansozlanishi.
Logotipniqo‘llashimkoniyatibilanoqPVXyuqoripaneli.
YUqoriprofessionalraqobatbardoshto‘siq - AlyuminiyA1096
STARTTIRKAGICHLARI
QisqamasofagaYugurishboshlang‘ichpaststartdanya’niystarttirgaklaridanboshlanadi. Oldingipoyafzalningstarttirgaklarigajoylashtirish 45-55 gr. Burchakostida, orqatomonioyoqni - 70-80 gr. Hozirgivaqtdaishlatiladiganuniversallar - birxilmoyillikdarajasidagistarttirgaklarining. Biroq, musobaqaqoidalarigako‘ra, yuguruvchio‘zshaxsiystarttirgaklariningfoydalanishhuquqigaega.
     Sprint - busportchilarstadiondaqisqamasofagaYugurish ("tezpoyga") bo‘yichamusobaqalashadiganatletikafanlarito‘plami. SprintYugurishatletikaningbirqatorturlarigakiradi. Boshidantezchiqishuchunboshlang‘ichmashinasivaprokladkalarishlatiladi.


3-rasm. Starttirgaklari (1) vaFalstartniqaydetuvchimoslama – Reac Time (2).A. Sensorqutisi, B. Vint, S. Qotirgichlar, D. Montajplatasi, e. Ovozkuchaytirgich.
     Ishgatushadiganprokladkalaritarishuchunmustahkamqo‘llab-quvvatlashni, oyoqlarningjoylashishinibarqarorliginivaqo‘llab-quvvatlashyostiqlariningegilishburchaginita’minlaydi. Bir-birigayaqinjoylashganboshlang‘ichbloklarYugurishniboshlashuchunbirvaqtningo‘zidaikkalaoyoqningharakatinita’minlaydivabirinchibosqichdayuguruvchiuchunkattatezlikniyaratadi.

1-rasm. Starttirgaklariningjoylashtirilishi:
a – oddiystartuchun; b – uzaytirilganstartuchun;
v – yaqinlashtirilganstartuchun

2-2-rasm. Starttirgaklariningburilishdajoylashishi


3-  rasm. YUguruvchiningbuyruqlar
bo‘yichaholatlari: a – “Start!”; 
b – “Diqqat!”

4-rasm. “Olg‘a” buyrug‘idan
keyinoldindagistart
tirgagidanyuguruvchining
depsinishholati.


5-rasm. Marragatashlanish (a) vamarragatashlanishtuzilmasi (b)



EstafetaYugurishjixozlari.
EstafetaYugurishmusobaqalari. Estafetatayoqchaniningyuguruvchilarbir-birigauzativmarragaoliborishkerakbo‘ladi. Estafetatayoqchasiniolchami: uzunligi 28-30 smdanoshmaydigannaycha, diametri – 2.5-3sm, og‘irligi - 50 g.


Estafetatayoqchalari


UZUNLIKKAVABALANDLIKKASAKRASHJIHOZLARVAASBOB-USKUNALAR.

Uzunlikkasakrashsektori


Balandlikkasakrashsektori
SportmaydoniningshimoliymarkazisektorlaridaYengil atletikamashg‘ulotlariniolibborishuchunmaydonningshimoliysektorlaridasakrashvauloqtirishuchunjoylaro‘rinolishikerak. YUguribkelibuzunlikkasakrashsektori: sakrashuchunxandagi (qo‘nish); yuguribkelishyo‘lagi. Harbirsakrashturininglogistikaparametrlarifarqqiladi.
Uzunsakrashlaryo‘luzunligidajoylashganyog‘ochbardan (uzunligi 20 sm) amalgaoshiriladi. Bardanchuqurgachabo‘lganmasofa 1 metrnitashkilqiladi. UchishvaqtistandartYugurishyo‘lagida 30-40 mmasofada, maydonchada,eni 2,75mdankambo‘lmaganuzunligi 6mdankambo‘lmaganqumlichuqurdaamalgaoshiriladi (21-rasm).
	Balandlikkasakrashsektori 15x20 mo‘lchamlargaega. saytninguchidanbiriningo‘rtasigasakrashuchunchuqur (mat) qo‘yilgan. Matoningo‘lchamlarikamida 3,66-4,02 mkenglikdabo‘lishikerak (butiklarorasidagimasofa), uzunligi 4 m. To‘shakningbalandligi 50-100 smoralig‘ida, sakrashsportchinidebriyajjoyidanitarilganjoydantokchalarningqarama-qarshitomonlarigao‘rnatiladiganto‘siqorqaliamalgaoshiriladi. Birlashtiruvchitil 6 smuzunlikdagi, 4 smkenglikdagistandartlargamoskelishikerak.
	Qutbkassasi - buatletikadasturiningtexnikturlarinivertikalravishdasakrashbilanbog‘liqintizom. BuerdasportchiYengil atletikaustunidanfoydalanib (to‘siqniurmasdan) to‘siqdano‘tishikerak.


650 smgachabalandliknio‘zgartiriShuchundastanimexanizmibilanbirjuftalyuminiystruts.O‘lchovbalandligiko‘rsatkichi.Ulartsementlashmumkinbo‘lgangalvanizlipo‘latdanyasalgantoymasinpoydevorbilanyasalgan.

Qutblitayanchustunlari: S02603PoleVaultustunlari: S02603 XalqaroAtletikafederatsiyalariassotsiatsiyasitomonidantasdiqlanganQutblarniaylantiriShuchunalyuminiyustunlar. 650 smgachasozlanishibalandlik. IAAFtomonidanxalqaromusobaqalaruchuntasdiqlangan.

Qutblitayanchustunlari: S02604.PoleVaultRacks: S02604 XalqaroAtletikafederatsiyalariassotsiatsiyasitomonidantasdiqlangan. Qutblarniaylantirishuchunalyuminiyustunlar. Sozlanishibalandligi 200 dan 650 smgacha. IAAFtomonidanxalqaromusobaqalaruchuntasdiqlangan. PoleVaultdarajasi: S02606. Ranglialyuminiyto‘siq, dumaloqtasavvurlar, uzunligi 4,5 m. 650 smgacha, santimetrda, qutblarniko‘tarishuchunalyuminiybalandliko‘lchagich. Peroskopik.Baza, darajavakursorbilanto‘ldiring.

Sensorzonasiuchunplatforma: S02620.Sensorlizonaningbalandliginioshirishuchunplatforma.Galvanizlipo‘latdanyasalgankonstruktsiyaoyoqpanjalaribilanto‘ldirilgan. O‘lchamlarimaydonchaningo‘lchamlarigamoskeladi.

Yugurishtirgovichlari: S02622.Fiberglasdanyasalgansakrashuchunqutb.
Sportchiningbarchavazntoifalaridavaturliuzunliklardamavjud.

Qutbcho‘ntagi: S02568
Qutblaruchungalvanizlipo‘latcho‘ntak.Galvanizlipo‘latdanyasalganqopqoqbilanto‘ldiring. Darajasibalandbalandlikkasakrashuchun.      Yugurishbilanyuqorisakrash - butexnikturlarningvertikalsakrashigategishliatletika. To‘pgasakrashtarkibiyqismlariYugurish, orqagasurish, orqagaitarish, to‘siqdano‘tishvaqo‘nishdaniborat.      YUqorisakrashlaruchunstendlarbalandsakrashnibajarishdabarniushlabturishuchunmo‘ljallangan. Etkazibberishto‘plamigaikkitametalljavonkiradi. Harbirustuntaglikdanvavilkasivaushlagichiushlagichibo‘lgantokchadaniborat. Raflarpoydevorgamurvatbilanulanadi.      Yugurishtaxtasi - yog‘ochdan, metalldanyokiplastmassadanyasalgansilliqplastinka, utokchalargao‘rnatilganvabalandlikkasakrashdasportchitomonidanYengil gan.
PoleVaultustunlari


     To‘plamgatashqidiametri 120mbo‘lganalyuminiyprofilningikkitatokchalarikiradi. Raflardato‘siqnivertikalko‘tarishtizimiva 1,7 dan 6,5 mgachabalandlikdaishonchliqulflashmexanizmio‘rnatilganichkikanalmavjud.

     Zamonaviysakrashustuni - bukompozitmateriallardantayyorlanganyuqoritexnologiyalisportjihozlari.
     AKOTEKkompaniyasiYengil atletikauchunmahalliyvaxorijiyishlabchiqaruvchilarga: shimoliy, polanik, dima-sportvaboshqalarnietkazibberishvao‘rnatishni, sporttaxtavamarkirovkalariniyotqizishnita’minlaydi.

     Sportzallariuchunuskunalarsertifikatlangan, etkazibberishvao‘rnatishO‘zbekistonRespublikasiningistalganmintaqasidaamalgaoshiriladi. Tovarlarningmavjudligihaqidatafsilotlarvasavollaruchunbizningmutaxassislarimizgamurojaatqiling.  Tajribalimaslahatchilarmijozningindividualehtiyojlarivamaqsadlariniinobatgaolganholdanarxvasifatningengyaxshinisbatibilanjihozlarnitanlashgayordamberadi.
YADROITQITISHSEKTORLARIVAASBOB-USKUNALARXAMDAJIXOZLARI

Itqitishuchunsportmaydonchasiningmarkazidaaylanadiametri 2,135 m, burchakuzunligi 18.5 m, burchagi 450lisektorko‘rinishigaegabo‘lgandoirajoylashgan (23-rasm) YAdroo‘ziog‘irligi 3 kgdan 7,260kg (m). turlimamlakatlardagiyigit-qizlarmusobaqalarida, yadrolarturliko‘rsatkichlargaega.

Rezinadantayyorlanganmashqto‘pi. Og‘irligi 150, 300, 500, 800 gr.
Rezinadantayyorlanganmashqto‘pi.1, 2, 3, 4, 5, 6, 7,26 kgvazn.

Rezindantayyorlangano‘quvyadrosi. 2, 3, 4, 5, 6, 7,26 kgvazn.


Metalldanyasalganuloqritishyadrosi. 2, 3, 4, 5, 6, 7,26 kgvazn.
Uloqritishyadrosi: S02498 XalqaroAtletikafederatsiyalariassotsiatsiyasitomonidantasdiqlangan.Raqobatbardoshmetallyadro. 3, 4, 5, 6, 7,26 kgvazn.IAAFtalablarigajavobberadi.

YAdrlarnitashishuchung‘ildiraklardagitemiraravachalar. Imkoniyatlar - 30 dona.O‘quloqritishuchungalvanizlipo‘latdanyasalganplatforma. 6 mmqalinlikda. Diametri 213,5 sm. Uloqritishzonalariuchunbloklar: S02512 XalqaroAtletikafederatsiyalariassotsiatsiyasitomonidantasdiqlangan
NAYZAULOQTIRISHASBOB-USKUNALAR
Nayzaniuloqtirish (nayza, bolg‘a, disk) ehtiyotkorlikchoralarigarioyaqilganholdaamalgaoshirilishikerak, buerdamashg‘ulotvamusobaqajarayonidaehtiyotkorlikxafsizlikqoidalare’tiborqaratishzarurdir. Maydonchadanchiqibketishehtimolibundanmustasno. Harxilqobiqlarnitashlashuchunmo‘ljallangansportinshootlarihamShungao‘xshashxususiyatlargaega. Bularbor: betondoira, otishyo‘lagi, xavfsizlikto‘siqlari.Uloqtirish - masofadaotiladiganmaxsussportnayzasi - qo‘lningharakatlanuvchiharakatibilanmasofagauloqtirishmusobaqasi. Intizomuloqtirishnianglatadivaatletikadasturiningtexnikshakllarigakiritilgan/


Nayzauloqtirishsektori


Nayzauloqtirishsektori



Nayzauloktirishbo‘yichasportmusobqalaridagiholat.

Nayzauloqritish - buatletikadaintizombo‘lib, maxsussportjihozlarini - nayzalarnimasofagatashlashnio‘zichigaoladi. Uuloqritishgategishlivaatletikadasturiningtexnikshakllarigakiritilgan.

uloqritishnayzalari. Og‘irligi:  600,  800 gr.
Nayzalarniuloqritish: S02364 XalqaroYengil atletikafederatsiyalaritomonidantasdiqlangan.Raqobatquloqritishmanayzalari. Og‘irligi:  600,  800 gr. IAAFqoidalarigamuvofiq.

CHelikuloqritisharavasi. Tashishuchunikkitag‘ildirakbilan. Imkoniyatlar - 30 dona.Rangliuloqritishsumkasitutqichlaribilan. Imkoniyatlar - 5 dona.
DISKASBOB-USKUNALARNI
Disknitashlayotgandakattaroqdoiradanfoydalaning - diametri 2,50 m. Shubilanbirga, sektormetallto‘rshaklidahimoyatuzilmalarigaega (24-rasm). Xavfsizlikuskunalarihamtalabqilinadi. Panjara C shakligaegava 7-8 qismgabo‘linadi. Meshhujayralario‘lchami 50x50 mm. Devorningdiametri 7 metr, otishyo‘laginingeshiklariesa 6 metrnitashkilqiladi. Atmosferaningo‘zigakelsak, uerkaklaruchun 2 kgog‘irlikdagi 219-221 mm, 44-46 mm, ayollaruchun - 1 kg, 180-182 mm. Navbatibilan 37-39 mm.
Diskuloqritish - buatletikadagiintizombo‘lib, umaxsussportjihozlari - disknimasofagatashlashdaniboratdir. Uuloqritishgategishlivaatletikadasturiningtexnikshakllarigakiritilgan.

24 Rasm.Diskvamolotuloqtirishsektori



Mashg‘ulotlaruchunrezinadisklarOg‘irligi: 1, 1.5, 1.75, 2 kg.

Po‘latqirralaribilanmashqqilishuchunplastikdisklar. Og‘irligi: 0.75, 1, 1.5, 1.75, 2 kg.Uloqritishdisklari: S02322 XalqaroAtletikafederatsiyalariuyushmasitomonidantasdiqlangan.Po‘latqirralaribo‘lganmusobaqalaruchunneylondisklar. Og‘irligi: 1, 1.5, 1.75, 2 kg. IAAFqoidalarigamoskeladi. Disklarnitashishuchunaravachalar: S02328. Disklarnitashishuchunmo‘ljallangan. 2 g‘ildiraklitemirtuzilish .30 tadiskushlaydi. Tasdiqlangandiskuloqritishplatformasi. Diametri 250 sm. 6 mmqalinlikdagigalvanizlipo‘latdanyasalgan. Usementlashorqalio‘rnatiladi. 
Uloqritishnio‘rganishuchunto‘siq. CHelikquvurlari. Diametri 4 mmbo‘lganneylonto‘r, o‘lchamlari 4 sm.Balandligi 7 m. Ubalandligi 9 mbo‘lgantoymasineshikbilanyakunlanadi.Qilichbozliktarmog‘i: S02336 XalqaroAtletikafederatsiyalariuyushmasitomonidantasdiqlangan. Uloqritishnio‘rganishuchunto‘siq. Alyuminiydantayyorlanganquvurlar. YUqorisifatliyashilmaydonda.IAAFqoidalarigamoskeladi.
Uchxatlabsakrash
Hajmi 1.22x0.3m. Oqpoliesterkukunlibo‘yoqbilanbo‘yalgan, alyuminiyprofildantayyorlangan.
 
Kuchlanishkengashi (IAAFtomonidantasdiqlangan).Kod: A2300
Sozlanishibalandlik.Qurilishbalandligi 95 mmdan 120 mmgacha
Repulsiontaxtaningramkasialyuminiyprofildanmustahkamlovchielementlargaega.Kengashningyuqoriqismioqranglilakbilanqoplanganyog‘ochdir.Repulsiondoskaningo‘lchami 1.22x0.2m. Plastilinuchunbarningo‘lchami 1,22x0,1m.

Kengashqopqog‘inibosing.Maqola: A2307.Muqovaalyuminiydanqilingan. Atletikqoplamiqopqoqyuzasigao‘rnatiladi (etkazibberiladi).Qopqoqningo‘lchami 1.22x0.3m.Uzunlikkavauchmartagasakrashuchundemoliniyasi. 2,5 metrdaniboratikkitaqismdaniborat. PVXplastmassadantayyorlangan. Uzunlikkasakrashuchuno‘lchovshkalasi 5 metrdan 9,5 metrgacha; uchmetrgasakrashuchun 11 metrdan 19 metrgacha. Qumkovaklariniinventarizatsiyaqilishto‘plami.To‘plamalyuminiytishlivatekismolga, tirnoqlardaniborat

Mobilaloqakengashi 9 tabelgidaniborat.Musobaqaningborishihaqidagima’lumotniko‘rsatishuchunaravadabelgi: 4 raqam–sportchiningraqami; 4 raqam–ishlashnatijalari; 1 raqam–urinishningseriyaraqami. PVXo‘rindiqqaega. Trolley polyester kukunlibo‘yoqbilanqoplangangalvanizlipo‘latdanyasalgan.

Shamoltezliginiko‘rsatuvchibortlimobiltelefon.Savatdashamoltezligito‘g‘risidama’lumotko‘rsatadiganpanel: 9 taraqam. PVXo‘rindiqqaega. Trolleypoliesterkukunlibo‘yoqbilanqoplangangalvanizlipo‘latdanyasalgan.

Shamolyo‘nalishiko‘rsatkichi.Shamolyo‘nalishiindikatoriuchunmahkamlagichustigapoliesterkukunlibo‘yoqbilanqoplangangalvanizlipo‘latdanyasalganustun
[image: C:\Users\Windows7\Downloads\S02664.jpg]
Sakrashjoyinitekislashuchunmoslama.

SakrashdadepsinishjoyiniqolibbulibShuqolibgao‘rnatiladi.
2.YENGIL ATLETIKASPORTMUSOBAQALARIDAHAKAMLARVAULARNINGANJOMLARIVAJIHOJLARI.
Ushbubo‘limdasizboshlashvatugatishuchunhakamminoralari, megafonlar, hakambayroqlari, patchtaymerlari, raqamplitalari, starttabancasi, turlixilsekundomervao‘lchashmoslamalarinitopasiz.
[image: C:\Users\Windows7\Downloads\S02102.jpg]

Fotosuratnitugatishuchunhakamminorasi: S02162.
CHeliktuzilishi. 5 smqalinlikdagitaxta.ZinapoyavaPVXtomibilanyakunlang.Yig‘iladiganmodel.

Hakamlarkabineti: S02124

Tashishuchuno‘rnatilganplastikg‘ildiraklarbilantemirtuzilish.
Bosqichqoplamasitashqimakonuchunjavobberadi.
[image: C:\Users\Windows7\Downloads\S02124.jpg]
Megaphoneqo‘llanmasi: S02112
Qo‘ldaishlaydiganmegafon, batareyabilanishlaydiganmodel.
150 metroralig‘i.

Hakamlarbayroqlari: S02114.
Hakamrangliplastikbayroqlar. Ranglar: qizilvaoq.

Qopqoqhisoblagich: S02116.Tugallangandavralarsoninibelgilashuchunko‘rsatkichlarpaneli.Qattiqtayanchgaegapo‘latdanyasalganqurilish
2 taraqamko‘rsatkichlarito‘plami (0 dan 9 gacha) qo‘ldao‘zgartirildi.
Zanjirlibronzayo‘lqo‘ng‘irog‘i.

Raqamlaruchun 8 tamaydonliraqamlarplitasi: S02118.
Ikkitakattadiametrlikauchukg‘ildiraklardagimobilpo‘latdanyasalganlaklangandizayn.8 taraqamplitalarito‘plami (0 dan 9 gacha), plitalarqo‘ldao‘zgartiriladi.Raqamliplastinkalarnio‘rnatishuchun 3 tachiziqbilanaylanadigandispley.

Raqamlaruchun 8 taqatorliraqamlarplitasi: S02120.
Ikkitaplastikg‘ildirakdagimobilpo‘latdanyasalganlaklangandizayn.
8 taraqamplitalarito‘plami (0 dan 9 gacha), plitalarqo‘ldao‘zgartiriladi.
Raqamliplastinkalarnio‘rnatishuchun 3 tachiziqbilanaylanadigandispley.
[image: C:\Users\Windows7\Downloads\S02120.jpg]
Boshqurol: S02126
Boshqurol, 6 zaryad. Kalibr - 3.80.

Boshquroluchunpatronlar: S02128
Boshlang‘ichavtomatuchunlentalari. 50 dona.

Sekundomer: S02152.
1/10 ikkinchimexanikHanhartmexanikstanokmetr

Sekundomer: S02154
Raqamlisekundomer, sekundiga 1/100 aniqlik.

Sekundomer: S02156.
Raqamlisekundomer, sekundiga 1/100 aniqligi, 20 marotabato‘xtatilganxotira.

Sekundomer: S02158.
Raqamlisekundomer, soniyasining 1/100 aniqligi, 100 marotabauzilishlarxotirasi.
[image: C:\Users\Windows7\Downloads\S02160.jpg]
Sekundomer: S02160
Sekundomer, sekundiga 1/100 aniqligi, printervaABSplastmassadantayyorlanganchamadonbilanto‘liqetkazibberiladi.

O‘lchovlentasi: S02252.Fiberglaso‘lchashtasmasi. Plastikqalam.
Uzunligi 20, 50 m.


O‘lchovlentasi: S02256. CHeliko‘lchashtasmasi.
Plastikqalam. Uzunligi 20, 50, 100 m.

O‘lchashmoslamasi: S02262. Ikkig‘ildirakdapo‘latdanyasalgano‘lchashmoslamasi.O‘quvkurslariuchunjihozlarvaqo‘shimchaqurilmalar.
Ushbubo‘limdasizYugurishyo‘lakchalari, markirovkauchunchiziqlar, Shuningdekg‘oliblarningpiyodalariuchunmasofaniko‘rsatadiganraqambelgilarinitopasiz.



Litsenziyaplitasilaklanganpo‘latdanyasalgan.
Noto‘g‘riishorasibo‘lganichkiqism. Masofabelgisi: S02216

Laklanganmetallmasofabelgisi.

Masofabelgisi: S02218

Fiberglasmasofabelgisi. Masofabelgisi: S02222
[image: C:\Users\Windows7\Downloads\S02222.jpg]
Po‘latdanyasalganmasofabelgisi. Belgilashlentasi: S02212

Izlarnimarkalashuchunoqplastiklenta.Uzunligi 150 m



Nayzauloqtirishdahakamlarnikuzatishivabaholashi







Yengil atletikabo‘yichamusobaqalaro‘tkazishvatashkilqilish.
Yengil atletikabo‘yichamusobaqao‘tkazishuchunquyidagichahakamkengashibo‘ladi: boshhakam, uningo‘rinbosarivaboshkotib. Hakamlarbrigadasikattahakamboshchiligidaishlashadi.


	Hakamlarnivazifasi, lavozimigaqarabnomlanishi
	Musobaqamiqyosigaqarabhakamlarsoninisaylash

	
	YUqori (3.1) 3.pqaralsin
	Viloyat, shahar, nohiya
	Sport-klub

	Boshhakam – menedjer
	1
	1
	1

	Boshkotib
	1
	1
	1

	Sportsavollaribo‘yichaboshhakamyordamchisi
	1
	-
	-

	Tashkiliyishlarxavfsizligininazoratqilishbo‘yichaboshhakamyordamchisi
	1
	2
	-

	Ayrimturlarbo‘yichareferi
	6-8
	-
	-

	Umumiysavollarvaxavfsizlik-ninazoratqilishbo‘yichaboshhakamyordamchisi – texnikme-nedjer
	1
	-
	-

	Xizmatrahbarlari
	7
	4-6
	3-4

	Joylardagi (zona) boshhakamyordamchilari – referi
	-
	4-5
	3-4

	Kotibalar
	6-12
	4-6
	1-2

	Yugurishbo‘yicha: startberuvchilar
	3-4
	2-3
	1-2

	Ularningyordamchilari
	4-8
	1-2
	1-2

	Masofabo‘ylabhakamlar–referi
	16-24
	8-12
	4-8

	Finishdagihakamlar – referi
	10-12
	6-10
	5-6

	Fotofinishhakamlar
	3-5
	2-3
	-

	Xronometrbilanishlaydiganhakamlar – referi
	10-12
	8-10
	5-6

	Yurishbo‘yichahakamlar – referi
	8-10
	6-8
	4-5

	SHamoltezliginio‘lchovchihakamlar
	2-3
	2
	1

	Yugurishbo‘yichakotiblar
	2-4
	2
	1

	Masofarahbari (nachalnik) referi
	2-3
	1-2
	1

	Nazoratchihakamlar – referi
	30-40
	15-20
	10

	Sakrashbo‘yichahakamlar (bitta)
	6-9
	5-7
	4-6

	Uloqtirishbo‘yichahakamlar (bitta)
	6-8
	4-6
	3-4

	Xodimlar (kadr) xizmati
	2-3
	1
	-

	Musobaqajoyinitayyorlashxizmati
	-
	2-3
	1-2

	O‘yingohbo‘yicha
	2-3
	-
	-

	Jihozlarbo‘yicha
	2-3
	-
	-

	QatnaShuvchilarnitayyorlashxizmati
	-
	3-5
	2-3

	Badanqizdirish (razminka) bo‘yicha
	2-3
	-
	-

	QatnaShuvchilarniyig‘ishvanazo-ratqilishbo‘yichaxizmatlari
	
	
	

	Radioorqaliaxborotberuvchi
	4-7
	2-4
	1-2

	Tablo (axborotberadigansignaltaxtasi) bo‘yicha – referi
	4-5
	2-3
	-

	Mukofatlashbo‘yicha
	8-10
	5-7
	2-3

	Axborotberuvchiapparatlarmaj-muibo‘yichahakamlarxizmatireklamakomissari
	8-10
	2-4
	-

	Komendantlikxizmati
	10-12
	2-3
	1

	Tibbiyxizmatko‘rsatish, doping-gaqarshikurashnitashkilqiluv-chihakamlar
	2-3
	-
	-

	Nozimlar
	2-3
	1
	-

	Musobaqadasturiqonun-qoidala-rigato‘g‘ribajarishnazoratqiluvchikishilar (inspektor)
	2-3
	1
	1

	SHikoyat, norozilikbildirganarizalartekshiruvchihakamlar
	3-5
	-
	-



Sakrashvauloqtirishbo‘yichahakamlarsoni, Shuo‘tkazildiganmusobaqaningvaqtigayokijadvaligaqarabaniqlanadi (3.2.4.-bandgaqaralsin).
Musobaqadaxizmatko‘rsatuvchitibbiymuassasahamdamusobaqao‘tkazuvchitashkilotlarbir–birlaribilankelishibtibbiyxodimlarsoninianiqlashadi (3.202.-bandgaqaralsin).

Boshhakam – menedjer

3.3.1. Boshhakamjamihakamlarishiniboshqaruvchishaxs.
3.3.2. Boshhakamningmajburiyati, burchiquyidagilardaniborat;
a) musobaqadasturinikunlarivasoatjadvallarigachatuzibchiqish (agarmusobaqanizomidabo‘lmasa);
b) hakamlaruchunko‘rsatmalartayyorlash, qatnaShuvchilarvaularningvakillarigachamusobaqanio‘tkazishtartibi,ya’ni:
- musobaqajadvali;
- dasturnianiqlashvatuShuntirish;
- qatnaShuvchilarnimusobaqagaqatnashishgaruxsatberuvchimandatkomissiyasivaqo‘mitaningishlashtartibi;
- Yugurishbo‘yichamusobaqao‘tkazishtartibi (harbirto‘dada-zabegqatnaShuvchilarsoni, keyingibosqichgachiqishshartlarivah.k.);


	Hakamlarvazifalari
	Namunaviysoni

	Boshhakam
Boshhakamo‘rinbosari
Boshkotib
Boshkotibyordamchisi
Startyor
Startyoryordamchisi
Marradagihakamlar
Masofadagihakam
Xronometriyahakami
	1
1-9
1
1-12
2-4
2-3
5-10
3-18
5-12

	Hakamlarvazifalari
	Namunaviysoni

	Yurishbo‘yichahakamlar
Yugurishbo‘yichahakamlar (brigadasi)
Sakrashbo‘yichahakam (brigadasi)
Uloqtirishbo‘yichahakamlarbrigadasi
Qatnashchilaro‘rtasidagihakamlar
Axborotbo‘yichahakamlar
Asbobvaanjomlarbo‘yichahakamlar
Rag‘batlantirishhakamlari
	4-12
1-2
3-7
4-8
2-3
1-6
1-3
2-6



Harbirhakamlarkollegiyasininga’zolarimusobaqaqoidalarigabo‘ysunganholdao‘zinivazifasinibajaradi. Mashg‘ulotjoyivajihozlar, inventarlar. Yengil atletikamashg‘ulotlaristadionda, sportmaydonchalarida, o‘rmonlardao‘tkaziladi. Qishdamashqyopikinshootlardao‘tkaziladi.
StadionlaraylanmaYengil atletikayo‘lakchalarini, sakrashvauloqtirishuchunsnaryadlarinio‘zichigaoladi. AylanmaYugurishyo‘lakchalariikkitatengbo‘lakliparallelyo‘lakchalardantashkiltopgan (41122 ikkitaqayrilish).
StadiondagiYugurishyo‘lakchasininguzunligi 400 m. Yugurishbo‘yichamusobaqao‘tkaziladiganmanejlariningaylanmayo‘llari-ninguzunligi 200 mnitashkilkiladi. Yugurishyo‘llarivasektorlarimaxsustizimdagiaralashmalarbilanqoplangan. YUguruvchivasakrovchilarnisportnatijalarinimagabog‘liq. Keyingiyillardakengtarqalganrezina-bitumlisintetikatiplarirezdor, tartan, rekortan, sportan, fizkol, regulolvaboshqalarbilanqoplanadi. Yugurishyo‘llarigabelgilarqo‘yiladi. HammaYugurishyo‘llariningkengligi 1,25 mbo‘lishikerakva 5 smkenglikdachegarachiziqlarbilanko‘rsatiladi. YUguruvchiningharakatibo‘yichao‘ngtomondagichiziquniyo‘lakchakengligihisobigakiradi. StartdanchiqishaylanmajoylariYugurishyo‘lakchasidabelgilangan. Hammamasofalaruchunfinishumumiybo‘libto‘g‘riyo‘lakchaningoxiridabelgilanadi. HammaYugurishyo‘llarioqrangbilanbelgilanadi, quyidagilardantashqari:
- 800 mgaYugurishdastartchizig‘iyashilrang.
- 4x400 mva 4x200 mestafetaYugurishnistartchizig‘i–qorarangbilanbelgilanadi.
Alohidayo‘llardanumumiyyo‘lgao‘tishchizig‘i, uzatishchegarasivaboshlang‘ichYugurishchiziqlari 4x200 mestafetaliYugurishida 2-chiva 3-chietapdava 4x400 mni, 2-chinietapniuzatishchegarasisariqrangbilanbelgilanadi.
Joylarnibelgilashvato‘siqlarnijoylashtirish 30 mmuzunlikdagiko‘ndalang, harbiryo‘lakchanichegaralanganumumiytomondagichiziqlarnibir-birigaqarabyo‘naltirilganquyidagiranglarbilanbelgilanadi.
- 100 mt-bayollaruchun–qizil.
- 110 mt-berkaklaruchun–qora.
- 400 mt-berkakvaayollaruchun - oqrang.
Uzunlikkavauchhatlabsakrash (6.2.1.) eni 198 -202 mm. uzunligi 1,21 - 1,22 mqalinlikdagi 100 mmergaqattiqo‘rnatilgantaxtaqo‘yibqumbilanto‘ldirilganchuqurlikdabajariladi.
Brusokningkeyingi (yuguribkelishtomonidanhisoblaganda) qirrasidan («o‘lchashchizig‘i») uningborbo‘yibo‘yicha (6.2.2.) olibqo‘yiladiganplastilinli «indikator» qurilmao‘rnatiladi. Buqurilmadepsinishchizig‘ibosibo‘tganmiyokiyo‘qliginianiqlashuchunmo‘ljallangan, eni 98 -102 bo‘lib, yuguribkelishyo‘lakchasigajoylashtiriladivadepsinishbrusokidan 7 mmyuqorichiqibturadi. YUqoridarajadabo‘lmaganmusobaqalardayuqoridagishaklvao‘lchamlardaho‘lqumtuproqnihamindikatorvazifasidaishlatishmumkin. YUguribkelishgamo‘ljallanganyo‘lakchaningeni 1 m25 sm, uzunligi 42 mgacha (qumto‘ldirilganchuqurchaningoldingiqirrasidanhisoblaganda) bo‘ladi. Uzunlikkasakrashvauchhatlabsakrashuchunmo‘ljallanganqumlichuqurchaningenikamida 2,72 mbo‘lishilozim. AgarikkiaralashYugurishyo‘lakchasidaniboratbo‘lsa, qumlichuqurchaningenikamida 6 m, chuqurligi 0,5 mbo‘lishilozim.
ChuqurdagiqumyumshatilganvaYugurishyo‘lakchasibilanbirtekisdabo‘lishikerak. Sakrashnatijalarinio‘lchashruletkayokimaxsuso‘lchashasboblaribilanbajariladi.
Balandlikkasakrashmaxsusustunchalargagorizontalholatdao‘rnatilganplankaustidanoshishbilanamalgaoshiriladi.
Buustunchalar (6.4.1.) doimiyyokiko‘chmabo‘lishimumkin.
Ustunchaningtuzilishierkinbo‘lib, uningmustahkambo‘lishinita’minlashzarur. Ustunchalaroralig‘i 4,00 - 4,02 m. Musobaqavaqtidaustunchalarniko‘chirishmumkinemas. Planka (6.4.2.) yog‘ochdanyokiqandaydiryaroqlimaterialdanbo‘lib, aylanadiametri 25 mmdan 30 mmgachabo‘lishimumkin.
Plankayorqinrangdabo‘lib 3-4 ko‘ndalangqorabelbog‘, harbiri 200 - 300 mmlito‘qchiziqchalartushirilganbo‘ladi.
Balandliknio‘lchashdamaxsuso‘lchagichdanfoydalaniladi. Yuguribkelishuchunmo‘ljallanganmaydongagorizontalbo‘lib 20 mdankambo‘lmagan, 150ogachasektorniistalganburchagidanyuguribkelishmumkin.
Qo‘nishjoyibalandligi 0,5 - 0,75 mdajoylashtirilganporolonyokiyumshoqsintetikamaterialdaniboratbo‘ladi. Balandlikkasakrashdagiqo‘nishjoyiningo‘lchami 5x3 mdankambo‘lmasligikerak. Udoimiyyig‘iladiganvako‘chmabo‘lishimumkin. Boshlovchivayoshrazryadlisportchilaruchunqo‘nishjoyiqumlichuqurdahambo‘lishimumkin. CHuqurchayashigito‘rtdevorbilano‘ralganbo‘ladi. Yugurishyo‘nalishigaqaragantomoniYugurishmaydonchasibilanbirxilbalandlikdabo‘lishilozim. Chuqurchaningchuqurligi - 0,5 m. Qumyaxshiyumshatilganvatekislanganbo‘lishikerak.
Shikastlanishnioldiniolishmaqsadidaqumnibalandlikdarajasi 0,5 - 0,75 mgako‘tarishtavsiyaqilinadi.
Yadroitg‘itishdiametri 212,5 smbo‘lganaylana (7.4.1. 7.4.2) ichidanamalgaoshiriladi. Snaryadbelgilanganburchagi 40olisektormaydonchasigatushishikerak. Aylanayuzasibetondan, asfaltyokiboshqasirpanmaydiganqattiqmaterialdanbo‘lishilozim. Buaylanayuzasitekis, gorizontalvaaylanatashqarisibilanbirxiltekislikdabo‘lishikerak.
Aylanametalldanyokiqattiqvamustahkammaterialdantayyorlanganhalqabilanchegaralanadi (7.4.4.). Halqayuzasiningichkitomonlariningbalandligi 20+6 mm (aylanatashqarisiganisbatan) bo‘ladi. Snaryadtushishjoyisektoriningyoychegarasi, halqaningtashqiburchagidanboshlanuvchi (eni 50 mm) chiziqbilanbelgilanadi. Bundasektorburchaginingqirrasiaylanabo‘lishikerak. Snaryadnitushishjoyiqattiqbo‘lmasligikerak (chimliyokiyumshoqtuproqli). Sektormaydonchasihalqaningtashqiqirrasidanmasofanibelgilovchiaylanmamarkazidano‘tkazilganyoylarbilanbelgilanadi. Sektorningyoylarivachegarachiziqlarioqrangdachiziladi. Halqanioldingiqisminingo‘rtasigabrusok (segment) o‘rnatiladivamustahkamlabqo‘yiladi, buhalqaningyuqorisidaberkitib, uningichkiyuzasibilanbirlashibketadi (26-rasm).
YAdro (7.7.2.) silliqsharbo‘lib, undahechqandayo‘yiqlar, chuqurchabo‘lmasligikerak. YadrolatundanYengil bo‘lmaganmetallardanbo‘lishikerak. Yadroningog‘irligivadiametrijadvalda (13-jadval) ko‘rsatilgano‘lchamlargamostushishizarur.

Yoshgruppalarivajinsigaqarabyadroningog‘irligi
vadiametri

	

Parametrlari
	16-17 yoshdagio‘smirlarvaerkaklaruchun
	14-15 yoshlibolalarva 16-17 yoshlio‘smirlaruchun
	13 yoshlibolalaruchun
	16-17 yoshliqizlarvaxotinlarhamdabolalaruchun
	11-15 yoshliqizlarva 11 yoshlibolalaruchun

	Og‘irligi, kg

Diametri, mm
	6kg-7,265

110-130
	5,00-6,025

105-125
	5,005-5,025
100-120
	3,00-4,00
9,5-110
	3,00-3,025
85-100



Granatauloqtishto‘g‘riplankadanbelgilanganmaydonyo‘lakchadauloqitishbilanamalgaoshiriladi.
Granatauloqtishdatushishyo‘lakchasiningeni 10 mbo‘lib, Shuyo‘lakchaichigatushsaginanatijahisoblanadi. YUguribkelishjoyisnaryadtushishjoyibilanbirxiltekislikdabo‘lishikerak. YUguribkelishyo‘lakchasininguzunligi 30 m, krestqadamqo‘yisheni4mnitashkilqiladi.
Granata (7.11.1.) yog‘ochdanyokiboshqayaroqlimaterialdantayyorlanadi, g‘ilofimetalldanbo‘lishilozim.
11, 12, 13 yoshlio‘g‘ilvaqizbolalarmusobaqasida (7.11.2.) granataningog‘irligi 255-275 g, 14-17 yoshliqizlarva 14-15 yoshlio‘g‘ilbolalaruchun 500g, qolganyoshdagilaruchun 700gbo‘lishikerak.

Shug‘ullanuvchilarningkiyimivaoyoqkiyimi

Yengil atletikaningkiyimimayka, trusivamashqkostyumidaniborat. Qishfaslidaob-havogaqarabkiyimkiyiladi. Ochiqhavodamashg‘uloto‘tkazgandaYengil, issiqkiyimlarkiyishlozim: junlireytuza, sviter, qalpoqcha, junlipaypoq. Ustidanshamolo‘tkazmaydiganmaterialdantikilgankostyumkiyishmumkin. Yengil atletikamashg‘ulotlaridavamusobaqalaridamaxsusoyoqkiyimlaridanfoydalaniladi.
MusobaqalardaqatnaShuvchilarboshqalarganisbatanustunlikkaerishtiruvchimaxsusmoslashtirgichtagliginingqalinligi 13 mmdanortiqemas.
Maksimalshchiplarsonioyoqtagligida 6 tavaposhnasida 2 ta, balandlikkasakrashdavanayzauloqtirishdaposhnaqismida 4 tagachabo‘ladi.
Shchiplarningchiqibturishuzunligi 25 mm, diametri 4 mmdanortiqbo‘lmasligikerak.
QatnashuvchilaroyoqkiyimsizbiroyoqdakiyimbilanqatnaShuvigaruxsatberiladi.
Qatnashuvchilarningsportkiyimitozavatartiblibo‘lishilozim.
Sakrashvaitg‘itishmusobaqalaridasportkostyumlaridaqatnashishmumkin.

Musobaqaqoidasi

Barchaqatnashuvchilaro‘zturlaribo‘yichamusobaqaqoidalarinibilishlarishart. MusobaqajoyigaqatnaShuvchilartartibbilankelibketadilar. Ulardoimotayyorholdaturishlarilozim, hakamlarningchaqirig‘igamuvofiqmashqlarnibajarishlarilozim.
Yugurish - 110 metrgachabo‘lganmasofaqat’iyravishdato‘g‘riyo‘lakchalardao‘tkaziladi, qolganmasofalarbo‘yicha (krossdan, yo‘llardayugurishvayugurishdantashqari) «aylana» bo‘yichasoatko‘rsatkichigaqarama-qarshiyo‘nalishdaamalgaoshiriladi.
400 metrgachabo‘lganmasofalargayugurishdaharbirqatnaShuvchialohidayo‘lakchalardayuguradi. Yo‘lakchalarbo‘yichaYugurishdanoldinqur’atashlanadi (2.3.3, 5.2.1). starterlardastlabkikomandalarniberadi (5.2.3.) - «Startga!» va «Diqqat». Shundanso‘ngYugurishniboshlashuchunotibyokibayroqchanikeskinpastgayo‘naltirib «Marsh!» komandasiberiladi.
«Startga» komandasidaqatnaShuvchio‘ziuchunqulayholatniegallaydi, bundastartchizig‘ini, yonidagiyo‘lakchachizig‘inibosishmumkinemas. «Diqqat» komandasidaYugurishgashaylanib, harxilharakatlarnito‘xtatadi.
400 mmasofagachaYugurishda, startolishmoslamalaridanfoydalanilganda «Startga!» va «Diqqat» komandalaridaqatnaShuvchilarningikkioyoqvaqo‘liyo‘lakchayuzasigategibturishilozim.
Agarqatnashchi «Marsh!» komandasidanoldinharakatboshlasa, noto‘g‘ristartolganhisoblanadi (falstart). BundahammaYugurishqatnashchilario‘zjoylarigaqaytariladi, qoidanibuzgandaogohlantirishberiladi. IkkinchimarotababuzganqatnaShuvchimusobaqaningmazkurmasofasidanchetlashtiriladi (ko‘pkurashchilaruchunikkimarotabagachafalstartgaruxsatetiladi). Ogohlantirisholganqatnashchihakamgayuzlanib, ogohlantirishnieshitganivatuShunganliginiqo‘liniyuqorigako‘taribtasdiqlaydi.
Umumiyyo‘laklardao‘tkaziladiganYugurishvaYurishmusobaqalaridaharbirqatnashchiharakatqilgandaboshqalargahalaqitbermasin.
Raqibningo‘ngtomonidanquvibo‘tishgaruxsatberiladi, chaptomondanesafaqatginaoldindaketayotganYugurishyo‘lakchasiningqirrasidanShundayuzoqlikdabo‘lsinki,ungategmaganholdao‘tibketsin.
Masofanibosibo‘tishdahechkimgayo‘l-yo‘riqko‘rsatishyokiyordamberishruxsatetilmaydi.
Alohidayo‘lakchalardaYugurishdafaqato‘zyo‘lakchasidaYugurishlozim. O‘zyo‘lakchasidanboshqayo‘lakchagayokitrassagasababsiztushsaqatnashchimusobaqaningushbumasofasidanchiqqanhisoblanadi.
Qatnashchitanasiningbirorqismi (boshi, qo‘li, oyog‘i) bilanmarrachizig‘iniyuzasigakesibo‘tsa, masofanibosibo‘tganhisoblanadi.
Sakrash. Uzunlikkasakrashdaharbirqatnashchigauchurinishberiladi. Shulardanengyaxshinatijahisobgaolinadi. Qatnashchio‘ziuchunbelgiqilibqo‘yishkerak, biroquboshqalargahalalbermasligizarur. Sakrashuchunhakamlardanruxsatso‘raladi. Sakrashuchunikkidaqiqavaqtberiladi. Sakrashhakamning «Bor!» komandasiniaytib, oqranglibayrog‘iniko‘targandanso‘nghisoblanadi. Natijanihisobgaolinmaganda «Yo‘q!» komandasiaytilibqizilranglibayroqko‘tariladi. Bundanatijao‘lchanmaydi.
Uzunlikkasakrashdag‘olibliknianiqlashuchunfinalmusobaqalaro‘tkaziladi. Finaldasakkizqatnashchidastlabkinatijalargaqarabqatnashadi. Finaldauchtaurinishgaruxsatberiladi. YAkuniynatijaengyaxshiko‘rsatilgan (dastlabkivafinalda) natijagaqarabaniqlanadi. FinalgachiqaolmaganqatnaShuvchilarnikidastlabkinatijalargaqarabaniqlanadi. Natijanisakrovchiningbrusokkayaqinqoldirganizidano‘lchanadi (19-rasm). O‘lchamningnolbelgisiizgaqo‘yiladi. 
Musobaqaqaydnomasiquyidagichayurgiziladi:
- urinishhisobgao‘tgandanatijaquyidagichayoziladi (masalan: 
- urinishhisobgaolindi «O» belgisiqo‘yiladi;
- urinishhisobgaolinmaganda «X» belgisiqo‘yiladi;
- urinishio‘tkazibyuborganda « - » belgisiqo‘yiladi.
Balandlikkasakrashdaqatnashgansportchifaqatbiroyoqdadepsinishishart. Harbirbalandliknizabtetishuchunqatnashchigauchurinishberiladi. Birbalandlikniuchurinishdazabtetaolmaganqatnashchimusobaqadanchiqadi.
Dastlabkibalandlik (6.6.1.) vaboshqakeyingibalandliklarbirqatnashchiqolgunchaqadarmusobaqanizomiyokihakamlarkollegiyasiningmusobaqagachae’lonqilinishibo‘yichaamalgaoshiriladi. Qatnashchie’lonqilinganistalganbalandlikdansakrashimumkin. Musobaqaro‘yxatidano‘tayotgandaqatnashchiqaysibalandlikdansakrashniboshlashinima’lumqiladi. Musobaqaboshidaubirnechabalandlikniboshlashinima’lumqiladi. Musobaqaboshidaubirnechabalandlikdansakrashnio‘tkazibyuborishimumkin. Lekinbelgilanganbalandlikdauchmarotabanatijasizurinishdanso‘ngmusobaqadanchiqadi.
Musobaqaqoidasiquyidagishartlibelgilarbilanyuritiladi: 
Natijaliurinish - «0»; natijasizurinish - «x»; o‘tkazibyuborilganurinish - « - ».
Itg‘itish. Musobaqao‘tkaziladiganjoyda (7.1.1.) harbirqatnashchibir-ikkisanabko‘rishbilanurinibko‘rishhuquqigaega. Harbirqatnashchigauchurinishberiladi. G‘olibnianiqlashuchunfinalo‘tkaziladivayanauchurinishberiladi. Engyaxshiko‘rsatkichsportchiuchunnatijaqilibolinadi.
Mashqnibajarishuchun 1,5 daqiqavaqtberiladi (7.1.7.). Itg‘itish «Bor!» komandasidanoqbayroqchako‘tarilgandanso‘ngo‘lchanadi. Itg‘itishhisobgaolinmaganda «Yo‘q!» komandasiberiladivaqizilbayroqko‘tariladi. Snaryadnitushganjoyinayzabilanbelgilanadi. Natijasnaryadnitushganjoyidanplankayokihalqaqirrasigayaqinbo‘lganmasofabo‘yichao‘lchanadi. O‘lchagichninolbelgisisnaryadtushganjoygaqo‘yiladi (26, 27-rasm).
Qatnashchiningurinishiquyidagihollardahisobgaolinmaydi: agartananingistalganqismi, kiyimi, oyoqkiyimibilanyokiplankachegarasigategibketsa; aylanani, segmentni, plankanibosibyuborsayokitegibketsa; snaryadniaylanayokiplankatashqarisigatushiribyuborsa; irg‘itgansnaryadbelgilangansektoryokiyo‘lakchegarasidantashqarigatushsa.
Qatnashchiharakatniboshlamasdanavvalsnaryadniaylanayokiplankatashqarisigatushiribyuborishiyokiaylanavaplankaichigatushiribyuborishixatohisoblanmaydi. Granatavayadroitg‘itishdaxohturganjoydan, xohyuguribkelibbo‘lsinbirqo‘ldaamalgaoshiriladi. YAdronidastlabkiholatidabo‘ynivachakkagategibturishiyokijudayaqinbo‘lishilozim, yadronielkachizig‘idanyongayokiorqagaolibketishigaruxsatberilmaydi.
Natijalarnio‘lchashda 0,02 mgachakamayishtomongayadroitg‘itishda 0,01 mgakamayishtomongaog‘ishbilananiqlanadi.
Yengil atletikaninghammaturidabundanboshqaqoidavatalablarborki, bunisportchiyaxshibilishizarur.
Yengil atletikabo‘yichamusobaqalarmusobaqao‘tkazuvchitashkilottomonidantasdiqlangannizomgako‘rao‘tkaziladi.
Nizomquyidagibo‘limlardaniborat:
a) maqsadvavazifasi;
b) o‘tkazishjoyivavaqti;
v) musobaqalarnio‘tkazishgarahbarlikqilish;
g) qatnaShuvchitashkilotvamusobaqaishtirokchilari;
d) komandavashaxsiybirinchiliknianiqlashshartivatartibi;
e) dastur;
j) mukofotlash;
z) tashkilotvaishtirokchilarniqabulqilishsharti;
i) ishtiroketishuchuntalabnomataqdimetishningvaqtivasharti.
Musobaqalaro‘ziningharakteribo‘yichakomanda, shaxsiy-komandabirinchiliklarigabo‘linadi. Shubilanbirgatoifalash, turkumlashkabimaxsusmusobaqalaro‘tkaziladi. Birinchisirazryadnormalarinibajarishmaqsadida, ikkinchisiasosiymusobaqalargaishtirokchilarnianiqlashmaqsadidao‘tkaziladi.
Ishtirokchilarmusobaqalargaularningarizalarigaasosanqo‘yiladi.
Ishtirokchilarmusobaqaqoidasiniyaxshibilishlarivaungaamalqilishlarizarur.
Musobaqadaqatnashayotganharbirtashkiloto‘zvakiligaegabo‘lib, uo‘zishtirokchilariningtarbiyasigamas’ulbo‘ladivahakamlarkollegiyasibilanaloqabog‘labturadi.
Boshhakamo‘ziningo‘rinbosarlaribilanquyidagilarniamalgaoshiradi.
1. Musobaqanizomivaqoidasigamuvofiqmusobaqanitashkilqiladi, tayyorgarlikko‘radivao‘tkazadi.
2. Musobaqajadvalikunlarivasoatlaribo‘yichatuziladi.
3. Hakamlarbrigadasiishlarnitaqsimlabberadi.
4. Zarurhujjatlarnitayyorlaydivayozibboradi.
5. Musobaqaningzarurshartlaridanbiritibbiyko‘rik, ishtirokchivatomoshabinlarnixavfsizlikchoralarinitashkilqilishvako‘rishdaniborat.
Musobaqanitashkilqilishvao‘tkazishdaasosiyishlarnihakamlarbrigadasiamalgaoshiradi.
Startyorvauningyordamchilaristartberadi, ishtirokchilarstartsignalidanoldinyuguribketmasliklari, startdato‘g‘riharakatlanishinita’minetadi.
Marradagihakamlarishtirokchilarningmarragakelganlaritartibinianiqlaydi. O‘rtavauzoqmasofagayuguruvchilarniaylanishhisobinisanaydi; marradagiishtirokchilaroralig‘inianiqlaydi.
Masofabo‘yichahakamlarto‘siqlardanvaestafetabosqichlaridaYugurishqoidasinibuzganlarnibelgilaydi, ulargaso‘nggihalqilishhuquqiberilmaydi.
Xronometristhakamishtirokchilarnimasofanibosibo‘tishvaqtinianiqlaydi.
Sakrashvaitg‘itishdagihakamlarbrigadasikattahakam, o‘lchovchihakamvakotibdaniboratbo‘ladi. Musobaqanisakrashvaitg‘itishsektorlaridatashkilqiladivao‘tkazadi.
Musobaqaningasosiyhujjatlariquyidagilarhisoblanadi:
a) musobaqanizomi;
b) musobaqaningko‘pvasoatiko‘rsatilganjadvalibo‘lgandastur;
v) musobaqagaqatnashishuchunariza;
g) ishtirokchilarningkartochkasi;
d) musobaqaqaydnomasi.

Nazoratsavollari.
3. OchiqstadionlardaYengil atletikasektorivaanjomlarinio‘lchami.
3. Yugurishyo‘lakchanio‘lchasinikengligiqancha.
3. Sakrashjoyinitalablari
3. Uloktirishsektorivaanjomlarinitalablari.
3. G‘ovlarnibalandligivaog‘irligiqancha.
3. Estafetatayoqchasivao‘lchami.
3. YAdrosektorio‘lchami.
3. Nayzauloqtirishsektori.
3. Granatavatenniskoptogiuloktirishsektori.
3. Yengil atletikamusobaqalaritashkilqilishvao‘tkazish.





























V.Yengil atletikanazariyasivauslubiyatimodulidantestsavolari.

	№
	Testtopshirig‘i
	To‘g‘rijavob
	Muqobiljavob
	Muqobiljavob
	Muqobiljavob
	Mavzu

	1
	Yengil atletikasportturinechtabo‘limdaniborat?
	5
	2
	3
	4
	1-mavzu

	2
	Yengil atletikasportturiningasosininimatashkilqiladi?
	Yugurish, sakrash, uloqtirish
	sakrash, kurash, Yugurish
	suzish, Yugurish, boks
	uloqtirish, Yurish, boks

	 1-avzu

	3
	Yengil atletikasportiningvataniqaerda?
	QadimiyGretsiya
	Italiya
	Afrika
	Angliya

	1-mavzu

	4
	 “Aholiningjismoniytayyorgarligivasalomatligidarajasinibelgilovchi «Alpomish» va «Barchinoy» maxsustestlariniqabulqilishvamusobaqalarinio‘tkazishtartibito‘g‘risida”giqaroriqachonqabulqilindi.
	2019 yil 29 yanvar

	2019 yil 19 mart

	2020 yil 29 yanvar

	 2019 yil 9 aprel

	1-mavzu

	5
	 “O‘zbekistonRespublikasidajismoniytarbiyavasportniyanadatakomillashtirishvaommalashtirishchora-tadbirlarito‘g‘risida”gifarmoniqachonqabulqilindi.
	2020 yil 24 yanvar

	 2020 yil 19 mart

	2020 yil 29 yanvar

	2020 yil 9 aprel

	1-mavzu

	6
	RespublikamizdamavjudjismoniytarbiyavasporttizimidaYengil atletikaningqaysiturlarikengqo‘llaniladi?
	Yugurish, sakrash, uloqtirish

	Langarcho‘pgatayanibsakrash, nayzauloqtirish, uchhatlabsakrash

	Turganjoydanuzunlikkasakrash, 
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	Yugurish, sakrash, uloqtirish, ko‘pkurash
	Yugurish, sakrash, uloqtirish
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	 “Sog‘lomturmushtarzinikengtatbiqetishvaommaviysportniyanadarivojlantirishchora-tadbirlarito‘g‘risida” farmoniqachonqabulqilindi.
	2020 yil 30 oktyabr

	2020 yil 4 noyabr

	 2020 yil 29  noyabr

	2020 yil 3 noyabr
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	Mashqlarnitakrorlashmetodibu...?
	mashqlarniko‘pboratakrorlash
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	Sakrab, tezyokisekinyurganiuchun
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	Qisqa, o‘rta, marafon, jamoaviy, yakkalikYugurishlar
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	QisqamasofaningqaysiturlariOlimpiyao‘yinlaridasturigakiritilgan.
	100, 200, 400 m.

	60, 100, 200 m
	 60, 200, 400, 600 m.

	 50, 60, 100, 200 m
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	YurishningYugurishdanfarqinimada?
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	Yurish – birmanzildanboshqamanzilgatezetibborish
	Yurish – busportchaYurishdemakdir

	Yurish – turlisharoitlardatezvasekinYurishdir
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	Yurishningturlariniko‘rsating.
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	Olimpiyao‘yinlaridasturigasportchaYurishningerkaklaruchunqaysimasofalarikiritilgan?
	 20, 50 km
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	5, 25 km
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	SportchaYurishqandayturhisoblanadi?
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	Atsiklik
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	Dinamik
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	Yugurishturlarito‘g‘riberilganjavobniko‘rsating.

	Qisqamasofaga, o‘rtamasofaga, uzoqvao‘tauzoq

	TezYugurish, qisqa, o‘rtavauzoqmasofalarga, jamoa
	Guruhbo‘lib, yakkatartibdaYugurish, tezvasekinYugurish
	Qisqa, o‘rta, marafon, jamoaviy, yakkalikYugurishlar
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	QisqamasofaningqaysiturlariOlimpiyao‘yinlaridasturigakiritilgan.
	100, 200, 400 m.

	60, 100, 200 m.

	60, 200, 400, 600 m.

	50, 60, 100, 200

	2-mavzu
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	Stadiondagijahonchempionatidaqisqamasofalarningqaysiturlaridanmusobaqalaro‘tkaziladi?
	100, 200, 400 m.

	 50, 60, 200 m.

	 60, 400, 600 m.

	50, 60, 400 m.

	2-mavzu
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	Sportchiningo‘z – o‘zinitarbiyalashgaintilishinimadandalolatberadi?

	E’tiqodli,  irodali,  xarakteriningetukligidan.
	jismoniyvama’naviy

	Umumiyvamaxsustayorlangan
	axloqiyvairodaviy

	3-mavzu

	23
	Tezlikreaksiyasinirivojlantirishuchunengyaxshisharoitnitashkiletishvaqti?
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	Terlash, nafasolishtezlashish
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	YAngiharakatlarnitezdao‘zlashtiribolishqobiliyatiga.
	o‘zgarayotgansharoit
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	“chaqqonlik”degandaharakatlarkoordinatsiyalarningumumiyto‘plami-yig‘indisituShuniladi. 
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	tezliknioshiribborishqobiliyatiga

	Harakatlarreaksiyasitezligi

	Harakatlarchastotasi.
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	[bookmark: bookmark109]StadionlardaYugurishyo‘laginingbiraylanauzunligiberilganjavobnitoping.
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	200 m.

	370 m.

	150 m.
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	YOpiqinshootlardagijahonchempionatidaqisqamasofalarningqaysiturlaridanmusobaqalaro‘tkaziladi?
	60, 400 m


	60, 100, 200 m.

	50, 60, 200 m.

	100, 200 m.
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	[bookmark: bookmark108]YOpiqinshootlardaYugurishyo‘lagininguzunligiberilganjavobnitoping.
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	2-2,5 marta
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	Yengil atletikabo‘yicha 2017 yilgaJahonchempionatimusobaqasiqayerdao‘tkazildi?
	London

	Moskva

	Tokio

	Afina
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	Qisqamasofagayuguruvchilar
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	Tezkorliliksifatidarajasinianiqlashuchunqandaytestme’yorlariqabulqilinadi?

	30 m, 40, 60 m, 100 m, yuqoristartdanshiddatbilanYugurish

	600 metr, 800 metr, 1000 metrgaYugurish,joydanturibuzunlikkasakrash

	3x10 metrva 4x10 metrmasofagamokisimonYugurish

	150 gramlitenniskoptoginiuloqtirishvako‘prikholatidaturish
	4-mavzu
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	Erkaklaro‘rtasida 100 m.gaYugurishbo‘yichaso‘nggijahonrekordinianiqlang?
	Erkaklaro‘rtasidajahonrekordi 9.58 sekteng.
	Erkaklaro‘rtasidajahonrekordi 9.76 sekteng.
	Erkaklaro‘rtasidajahonrekordi 9.82 s
	Erkaklaro‘rtasidajahonrekordi 9.97 sekteng.
	4-mavzu

	45
	StadionlardaYugurishyo‘laginingchiziqlarieninecha (sm)?

	StadionlardaYugurishyo‘laginingchiziqlari 5smbo‘ladi.
	StadionlardaYugurishyo‘laginingchiziqlari 6smbo‘ladi.
	StadionlardaYugurishyo‘laginingchiziqlari 4smbo‘ladi.
	StadionlardaYugurishyo‘laginingchiziqlari 7smbo‘ladi.
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	Olimpiyao‘yinlaridasturigakiritilganuzoqmasofalargaYugurishturlariniko‘rsating?
	UzoqmasofalargaYugurish 5000, 10000m.
	UzoqmasofalargaYugurish 2000, 3000, 5000m.
	UzoqmasofalargaYugurish 1000, 5000, 6000m.
	UzoqmasofalargaYugurish 2000, 5000, 10000m
	4-mavzu
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	MarafonYugurishmasofasiqanchagateng?
	MarafonYugurishmasofasi 42 km 195m.gateng.
	MarafonYugurishmasofasi 41km 295m.gateng.
	MarafonYugurishmasofasi 41km 259m.ga
	MarafonYugurishmasofasi 43km 192m.gateng.
	4-mavzu
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	YArimmarafonYugurishmasofasiqanchagateng?

	YArimmarafonYugurishmasofasi 21km097.5m.gateng
	YArimmarafonYugurishmasofasi 21000m.gateng
	YArimmarafonYugurishmasofasi 25000m.ga
	YArimmarafonYugurishmasofasi 22195m.ga
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	Erkaklaruchung‘ovlaroshaYugurish 100, 400m.
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	O‘nkurashsportmusobaqasinechakundao‘tkaziladi?
	2 kun
	4 kun
	5 kun
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	Sportmaydonchalarivazallarda.
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	Faqatstadionlarda
	2-mavzu

	55
	Qizbolalaruchungranataniog‘irligi?
	500 gr
	800 gr
	700 gr
	600 gr
	2-mavzu
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	Uloqtirishturlariganimalarkiradi?
	Granata, nayza, disk, bosqon
	YAdro, disk,
	Boskon, nayza
	Granata, yadro
	2-mavzu

	57
	Itqitishturlariganimalarkiradi?
	YAdro
	Nayza
	Granata
	tennis
	2-mavzu

	58
	Aylanibuloqtirishturiganimalarkiradi?
	yadro, disk, bosqon
	granata
	naza
	nayzavatennisto‘pchasi
	2-mavzu

	59
	NechaxilYurishbor?
	2 xil
	3 xil
	4 xil
	5 xil
	2-mavzu

	60
	Nayzaningog‘irligierkaklaruchun?
	800 gr
	600 gr
	700 gr
	400 gr
	2-mavzu

	61
	Nayzaningog‘irligiayollaruchun?
	600 gr
	500 gr
	400 gr
	800 gr
	2-mavzu

	62
	Diskingog‘irligiayollaruchun?
	1 kg
	2 kg
	1.5kg
	0.5 kg
	2-mavzu

	63
	Diskningog‘irligierkaklaruchun?
	2 kg
	1 kg
	3 kg
	1.5kg
	2-mavzu

	64
	YOshlaruchundiskningog‘irligi?
	1.5 kg
	1 kg
	2 kg
	3 kg
	2-mavzu

	65
	YAdroningog‘irligiayollaruchun?
	4kg
	3 kg
	5 kg
	2 kg
	2-mavzu

	66
	TekisYugurishnechaturdaniborat?
	5turdan
	3turdan
	4 turdan
	6 turdan
	2-mavzu

	67
	Sakrashnechaturdaniborat?
	uzunlik, balandlik, uchxatlab, langarcho‘pbilanbalandlikka
	Uzunlikka
	Uchxatlabsakrash
	Balandlikasakrash
	2-mavzu

	68
	Ko‘pkurashnechaturdaniborat?
	uchkurash, beshkurash, ettikurash, o‘nkurash
	beshkurash
	Uchkurash
	Ettikurash
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	QisqamasoflargaYugurishmusobaqalarinechametrdandanboshlanadi?
	60 m
	80 m
	90 m
	40m
	2-mavzu

	70
	O‘rtamasofagaYugurishnechametrdanboshlanadi?
	600m
	800 m
	1000m
	400 m
	2-mavzu

	71
	UzoqmasofagaYugurishnechametrdanboshlanadi?
	3000 m
	2000 m
	1000 m
	800 m
	2-mavzu

	72
	Balandlikkasakrashdanechtaurinishberiladi?
	Xarbirbalandlikka 3 marta
	Xarbirbalandlikka  1 marta
	Xarbirbalandlikka  2 marta
	Xarbirbalandlikka  15marta
	2-mavzu

	73
	Balandlikkasakrashninechausulibor?
	perekidnoy, tulkinsimon, perekat, xatlabo‘tish, fosberi- flop
	Aylanibo‘tish, perekat, tulkinsimon, fosberi-flop
	Fosberi-flop, tulkinsimon, perekat
	Kaychi, aylanibo‘tish, fosberi-flop
	2-mavzu

	74
	Uzunlikkasakrashninechausulibor?
	Ko‘kraknikerib, oyoknibukib, qaychi
	Oyoqnibukib, ko‘kraknikerib, aylanibsakrash
	Ko‘kraknikerib, aylanibsakrash
	Kaychi, dumbolokoshib, ko‘kraknikerib
	2-mavzu
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	QisqamasofagaYugurishdagavdaniqaysiqismibilanmarragatashlanadi?
	Ko‘krakbilan
	Oyoqbilan
	qo‘lbilan
	Elkabilan
	2-mavzu

	76
	Uzunlikkasakragandanatijakaerdano‘lchanadi?
	qumgatushganjoynioxiridan
	Tushganjoynio‘rtasidan
	Oyoqnioldidian
	Qo‘ldan
	2-mavzu

	77
	Balandlikkasakrashdanayollaro‘rtasidadunyorekordinechametr?
	2 m 09 sm
	4 m 45 sm
	3 m 09 sm
	3 m 55 sm
	2-mavzu

	78
	Balandlikkasakrashdaqo‘yilganbelgilarqaysito‘g‘ri?
	0 - olindi,X - olinmadi, -  o‘tkazibyubordi
	X - olindi, 0 - olinmadi, -    o‘tkazibyubordi
	-  olindi, X – o‘tkazibyubordi; 0 – olindi
	X - olinmadi,-  olindi,0 – o‘tkazibyubordi
	2-mavzu

	79
	Yengil atletikabo‘yichaqandaydarslariborat?
	Nazariy. amaliy, nazorat
	Amaliy
	Nazariyvaamaliy
	takomillashtirish
	2-mavzu
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	110 mg‘ovlaroshaYugurishdaerkaklarstartdanbirinchig‘ovgachamasofa?
	13,72 m
	12,50
	13,00
	14,50
	2-mavzu

	81
	Langarcho‘pbilansakrashbo‘yichajahonrekordikimgategishli?
	S. Bubka 6,14m
	K. Djekson6,05 m
	S. Paklin 6,00
	R. Gataulin6,04 m
	2-mavzu

	82
	Olimpiadao‘yinlariasoschikim?
	P’erdeKuberten
	DimetriyVikls
	Lesgaft
	TomsBax
	2-mavzu

	83
	Balandlikkasakrashbo‘yichaengsamaraliusul?
	Fosbyuri-flop
	Aylanibo‘tish
	Xatlabo‘tiish
	Prekidnay
	2-mavzu

	84
	Olimpiyao‘yinlaridaayollaruchung‘ovlaroshaYugurishningqaysimasofalarimavjud?
	100, 400 m
	110, 400m.
	60, 400m
	60, 110, 400m.
	2-mavzu

	85
	YOpiqinshootlardaayollaruchung‘ovlaroshaYugurishningqaysimasofalarimavjud?
	Ayollaruchung‘ovlaroshaYugurish 60m.

	Ayollaruchung‘ovlaroshaYugurish  80m.

	Ayollaruchung‘ovlaroshaYugurish  100m.

	Ayollaruchung‘ovlaroshaYugurish 150m.

	2-mavzu

	86
	Erkaklar 400 m.gag‘ovlaroshaYugurishdastartchizig‘idan 1-g‘ovgachabo‘lganmasofanianiqlang?
	45.00m
	50.00m
	35.00 m
	40.00 m
	4-mavzu

	87
	Ayollar 400 m.gag‘ovlaroshaYugurishdastartchizig‘idan 1-g‘ovgachabo‘lganmasofantaniqlang?
	45.00m
	50.00m
	35.00 m
	40.00 m
	4-mavzu

	88
	Olimpiyao‘yinlariningestafetaliYugurishmusobaqalariningbirinchig‘olibjamoasinianiqlang?
	Angliyajamoasi.
	Fransiyajamoasi
	AQSHjamoasi
	Rossiyajamoasi
	5-mavzu

	89
	Ayollaro‘rtasidaestafetaliYugurishnechanchiyildanOlimpiyao‘yinlaridasturigakiritilgan?
	1928 yildankiritilgan.
	1896 yildankiritilgan.
	1904 yildankiritilgan
	1928 yildankiritilgan
	4-mavzu

	90
	ErkaklaruchunOlimpiyao‘yinlaridasturigakiritilganestafetaliYugurishmasofasinianiqlang?
	4x100, 4x400mteng.
	4x60, 4x200m
	4x200, 4x400m
	4x60, 4x100m
	2 mavzu

	91
	AyollaruchunOlimpiyao‘yinlaridasturigakiritilganestafetaliYugurishmasofasinianiqlang?
	4x100, 4x400mteng.
	4x60, 4x200m
	4x200, 4x400m
	4x60, 4x100m
	2-mavzu

	92
	4x100 m.gaestafetaliYugurishdatayoqchaniqabulqilishhududinechametrnitashkiletadi?
	20m.nitashkiletadi.
	15m.nitashkiletadi.

	20-22m.nitashkiletadi.
	18-20m.nitashkiletadi.
	2-mavzu

	93
	4x400 m.gaestafetaliYugurishdatayoqchaniqabulqilishhududinechametrnitashkiletadi?
	20m.nitashkiletadi.
	15m.nitashkiletadi.

	20-22m.nitashkiletadi.
	18-20m.nitashkiletadi.
	2-mavzu

	94
	ErkaklaruchunOlimpiyao‘yinlaridasturiga 4x100 m. EstafetaliYugurishturinechanchiyildankiritilgan?
	1912 yildankiritilgan.
	1896 yildankiritilgan.

	1932 yildankiritilgan.
	1908 yildankiritilgan.
	5-mavzu

	95
	Erkaklaruchunuzunlikkasakrash, Olimpiyao‘yinlaridasturigaqachonkiritilgan?
	Olimpiyao‘yin
dasturiga 1896 yildakiritilgan.
	Olimpiyao‘yindasturiga 1900 yildakiritilgan.
	Olimpiyao‘yindasturiga 1904 yildakiritilgan.
	Olimpiyao‘yinlaridasturiga 1928 yildakiritilgan.
	5 mavzu

	96
	Ayollaruchunuzunlikkasakrash, Olimpiyao‘yinlaridasturigaqachonkiritilgan?
	Olimpiyao‘yinlaridasturiga 1948 yildakiritilgan.
	Olimpiyao‘yinlaridasturiga 1900 yildakiritilgan.
	Olimpiyao‘yinlaridasturiga 1904 yildakiritilgan.
	Olimpiyao‘yinlaridasturiga 1896 yildakiritilgan.
	5 mavzu

	97
	Uzunlikkasakrashmusobaqalarifinalidanechakishiqatnashadi?
	finalida 8 kishiqatnashadi.
	finalida 6 kishiqatnashadi.
	finalida 10 kishiqatnashadi.
	finalida 12 kishiqatnashadi.
	5 mavzu

	98
	Uzunlikkasakrashdaqo‘nishchuqurchasiningstandarto‘lchaminianiqlang?
	Eni 4m. Bo‘yi 8m. CHuqurligi 0.5m.
	Eni 3m. Bo‘yi 8m. CHuqurligi 0.6m.
	Eni 5m. Bo‘yi 9m. CHuqurligi 0.5m.
	Eni 5m. Bo‘yi 8m. CHuqurligi 0.4m.

	4-mavzu

	99
	Uzunlikkasakrashdayuguribkelishyo‘laginingeninecha (sm) teng?
	Uzunlikkasakrashdayuguribkelishyo‘laginingeni 122smteng.
	Uzunlikkasakrashdayuguribkelishyo‘laginingeni 120smteng.
	Uzunlikkasakrashdayuguribkelishyo‘laginingeni 115smten
	Uzunlikkasakrashdayuguribkelishyo‘laginingeni 110smteng.
	5 mavzu

	100
	Uzunlikkasakrashdayuguribkelishyo‘lagininguzunligikamidaqanchabo‘lishilozim?
	yo‘lagininguzunligi 40mbo‘ladi.
	yo‘lagininguzunligi 35mbo‘ladi.
	yo‘lagininguzunligi 25mbo‘ladi.
	yo‘lagininguzunligi 45mbo‘ladi.
	4-mavzu
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Shaklanbir-birigayaqinsavol-javoblar
5-ilova
	Savol
	Javob

	O‘zbekistonRespublikasiPrezidentining “O‘zbekistonBolalarsportinirivojlantirishjamg‘armasinituzishto‘g‘risida”giFarmoniqachonqabulqilingan?
	2002 yil 24 oktyabr


	Ertalabkibadantarbiyamashqlaridanimalargae’tiborberishkerak?   

	Havoharoratiga, bolalarningumumiyholatiga, vaqtga

	Respublikamizdayoshlaro‘rtasidaqandaysportmusobaqalario‘tkaziladi?     
	“Umidnihollari” , ”Barkamolavlod”, ”Universiada

	CHiniqtiruvchivasog‘lomlashtirishtadbirlariqaysijarayonlarinio‘zichigaoladi?      
	Ertalabkibadantarbiya, chiniqtirish, qomatnito‘g‘ritutish, harakatlantiruvchitartib

	Tabiatningsog‘lomlashtiruvchikuchlariganimalarkiradi?
	Quyoshnuri, havo, suv

	Bolaningjismoniykamolotiqandaybelgilanadi? 
	BolaningYugurishi, sakrashi, erkinharakatibilan

	Jismoniytarbiyanitashkillashtirishdato‘g‘riberilganmetodlarqatorinitoping? 
	Og‘zakituShuntirish, ko‘rsatibberish, amaliy


	Jismoniytarbiyabuqandayjarayon?

	Bolaningjismoniykamolotigaqaratilganpedagogikjarayondir

	Mashg‘ulotqandayjarayondaniborat?

	Faoliyatnibirnechabortakrorlashjarayonidaniborat

	Jismoniytarbiyamashg‘ulotlariningvazifalarinimadaniborat? 
	Sog‘lomlashtiruvchi, tarbiyaviy, ta’limiy

	Jismoniymashqlarningturlariberilganqatornitoping? 
	Yurish, Yugurish, sakrash, tirmashish

	Saflanishusullarito‘g‘riberilganqatornibelgilang?  
	Saf,  yonma-yonsaf, zichsaf,orasiochiqsaf

	Jismoniymashqnima?

	Jismoniytarbiyavazifasinibajarishgayordamberuvchijismoniymadaniyat

	MarafonYugurishmasofasininguzunligiqancha.?
	42 km 195 m

	“Atlet” so‘ziqandayma’nonianglatadi?
	“Atlet” so‘ziyunontilida athletikos - kurashchima’nonianglatadi.

	RespublikamizdamavjudjismoniytarbiyavasporttizimidaYengil atletikaningqaysiturlarikengqo‘llaniladi?
	Yugurish, sakrash, uloqtirish


	Ta’limmuassasalaridadasturigaYengil atletikaningqaysiturlarikiritilgan?
	SportchaYurish, Yugurish, sakrash, uloqtirish, ko‘pkurash

	Olimpiyao‘yinlaridasturigasportchaYurishningerkaklaruchunqaysimasofalarikiritilgan?
	20, 50 km

	YurishningYugurishdanfarqinimada?
	Uchishfazasiyo‘qligivatizzalarningbukilmasligi

	Yurishgata’rifbering.
	Yurish - insonningjoydanjoygako‘chishidagitabiiyusul

	Yurishningturlariniko‘rsating.
	OddiyYurish, sportchaYurish, sayrdaYurish, safdaYurish, tantanaliYurish, paxoddaYurish

	SportchaYurishqandayturhisoblanadi?
	Siklik

	Yugurishturlarito‘g‘riberilganjavobniko‘rsating.
	Qisqamasofaga, o‘rtamasofaga, uzoqvao‘tauzoq

	QisqamasofaningqaysiturlariOlimpiyao‘yinlaridasturigakiritilgan.
	100, 200, 400 m.

	Erkaklaro‘rtasida 100 m.gaYugurishbo‘yichaso‘nggijahonrekordinianiqlang?
	Erkaklaro‘rtasidajahonrekordi 9.58 sekteng.

	Yengil atletikadafalstartnima?
	Hakamningko‘rsatmasibo‘yichaharakatqilish.

	YArimmarafonYugurishmasofasiqanchagateng?
	YArimmarafonYugurishmasofasi 21000m.gateng

	Erkaklaryadrosiningog‘irliginitoping.

	7.260 kg .
















VI. KEYSLARBANKI

1 - keys
12 yoshlio‘g‘ilbolaningota-onasiqo‘shniningfarzandigaxavasqilib, o‘zlariningfarzandinio‘rtamaktabbinosidafaoliyatyuritayotganbasketbolseksiyasigaolibkelib, murabbiybilantanishib, ungao‘zniyatlarinibildirishdi. Murabbiyularbilansuhbatlashib, sportseksiyasidagimavjudshart-sharoitlar, mashg‘ulotlartartibito‘g‘risidama’lumotberib, mashg‘ulotlarniumumiyguruhtarkibidaertadanboshlasabo‘laveradidebota-onanihursandqildi. 
Kichikguruhlargabo‘linib, mazkurvaziyatnitaxlilqilingvafikringiznibildiring.        

2 - keys
6 yoshliqizbolaningqomatiasimmetrikrivojlanibkelmoqda. SHifokorningtavsiyasigako‘rautegishlidavomuolajalariniolishikerak. BiroqommaviyahborotvositalariorqaliaholinisportbilanShug‘ullanishilozimligikengtarg‘ibotqilinibkelyaptivabuniko‘ribeshitganonabadiiygimnastikabilanShug‘ullanayotganqizchalarningqomatiodatdachiroyligi, organizmo‘lchamlarimutanosibligigaahamiyatberib, qiziniaynanbadiiygimnastikasportturigaberishmaqsadgamuvofiqbo‘lib, natijadaqizihamjismonanrivojlanib, hamxastalikdanxalosbo‘lishigaishonchxosilqiladi. 
Kichikguruhlargabo‘linib, mazkurvaziyatnitaxlilqilingvafikringiznibildiring.        

3 - keys
Murabbiylarkengashidaquyidagimuammoo‘rtagatashlandi: sportmaktabida 360 nafaro‘quvchilarYengil atletika, boks, dzyudo, suzish, kamondano‘qotish, sportgimnastikasivaakrobatikasportturlaribo‘yichata’limolishadi. Maktabdao‘quvchilarningsportturlaribo‘yichataqsimlanishiturlichabo‘lib, natijadamurabbiylarningo‘quvyuklamasixaddantashqariortibketgan, boshqamurabbiylarnikiesaaksincha – o‘quvsoatlariham, o‘quvyuklamasihambajarilmaykelayapti. Masalan, Yengil atletikada 120 nafar, boksda 35 nafar, dzyudoda 15 nafar, suzishda 70 nafar, kamondano‘qotishda 5 nafar, sportgimnastikasivaakrobatikada 115 nafaro‘quvchiShug‘ullanadi. Shuvaziyatdakengasha’zolario‘quvchilarnisportturlaribo‘yichanisbatantengtaqsimlashlozimliginietibo‘tib, buninguchunengosonvaqulayyo‘li, o‘quvchilarbilansuhbatlashib, ularni “ommabop”roqsportturidanqatnovchilarikamroqsportturlarigao‘tkazishnimaqbulko‘rishdi. Ammobufikrgakengashdaishtiroketayotganmaktabuslubchisivashifokoriqarshilikbildirishdi. 
Kichikguruhlargabo‘linib, mazkurvaziyatnitaxlilqilingvafikringiznibildiring.        






VII. MUSTAQILTA’LIMMAVZULARI

1. “Alpomish” va “Barchinoy” testlaridagiYengil atletikaturlariniyoshiganisbatankeltiring?
2.UmidnixollarimusobaqasidaYengil atletikadasturiniaytibbering?
3. 2008 yilPekinOlimpiadasidava 2012 yilLondonOlimpiadasida, 2016 yilReo-dejaneroOlimpiadasidaumumjamoaxisobidaO‘zbekistonRespublikasiegallagano‘rin, medallarsonivaYengil atletikachilarniko‘rsatgannatijalari?
4.XXXI va XXXII yozgiOlimpiadaqachonvaqaerdarejalashtrilgan? 
5. Yengil atletikamusobaqaqoidasibo‘yichasportchinechtafalstartqilishimumkin?
6.Tezliknirivojlantirishdaqo‘llanadiganuslublarnikeltiringvaharbiriga 2-3 tavositanimisolkeltiring?
7. Olimpiadao‘yinlaridasturidanechtaYengil atletikaturibo‘yichamusobaqao‘tkazildi?
8. Olimpiadao‘yinlaridaasosiymusobaqagasaralashqandayo‘tkazildi?
9. Sakrash, uloqtirishturlaridaharbirxarakatuchunajratilganvaqt?
10. Bayonnomagayuguruvchiningko‘rsatkichvaqtiqandayyoziladi? (soat, min., sek.)
11.Yengil atletikaturlarinitaxlilqilishdagifazalari? (sakrash, Yugurish, uloqtirish).
12. YAngitexnologiyalardegandanimanituShunasiz? 
13. “Aqliyhujum” uchunsavolkeltiring? 
14. IAAFqandaytashkilotvauningvazifasi?
15. O‘zbekistonXOKvaIAAFgaqachona’zobo‘lgan?
16. Oxirgi 3 nafarXOKprezidentlarinikeltiring?

VII.O‘QITISHVOSITALARI

1.Doska.
2.Filipchatqog‘ozi.
3.Markerlar.
4.Qog‘ozA4 formatli.
5.Tarqatmamateriallar.
6.Kompyuter, videoproektor, ekran.
7.Oqdoska.
8.Sekundomer.
9.Xronometr.
10.Ruletka.
11.Bayroqchalar (oq, qizilrangli).
12.Startberuvchito‘pponcha.
13. Kolotkalar.





IX. GLOSSARIY

	Atama
	O‘zbektilidagishahri
	Ingiliztilidagishahri

	IAAF
	XalqaroYengil atletikaFederatsiyalarAssotsiatsiyasi
	IAAF; angl. International Associationof Athletics Federations;)

	Yengil atletika
	Yurish, Yugurish,sakrash, uloqtirishvaushbusportturlarinibirnechtasinibirlashtiribko‘rinishidagiko‘pkurashbellaShuvlaridantashkiltopganmashqlarhisoblanadi.
	It is an exercise consisting of walking, running, jumping, throwing, and multi-sport competitions in the form of combining several of these sports.

	Yugurish
	bittatayanchvauchishfazalaridantashkiltopgan, odamningharakatlanishusulihisoblanadi.
	consisting of a single base and flight phases, is a mode of human movement.

	Balandlikkasakrash
	vertikalholatdagiYengil atletikasakrashturibo‘lib, yuguribkelishorqali, bittaoyoqqatiralibsakrashvama’lumbirbalandlikkao‘rnatilganplankadanoshibo‘tib, maxsusporolondantayyorlangangilamgatushishdantashkiltopadi.
	Athletics in the vertical position is a type of jumping, which consists of running, jumping on one leg and jumping over a bar set at a certain height and landing on a piece of special foam.

	Balandlikkasakrashusullari
	sportchilarningdepsinishivaplankanizaptetishuchunsakrashningdepsinishvauchishfazasidagiko‘rinishidagifarqlanuvchiharakatlaridantashkiltopadi. Uningusullari “fosberi-flop”, “hatlabo‘tish”, “perikidnoy”.
	consists of distinctive movements of athletes in the form of depressing and jumping in the phase of depressing and flying to depress and conquer the bar. His methods are "fosbery-flop", "jumping", "perikidnoy".

	G‘ov
	harbiryo‘lakdao‘rnatiluvchito‘siqko‘rinishidagiholathisoblanib, yuqorigiplankasigaoyoqtekkanholatdayiqilishimumkun. Uningko‘rsatkichlari: balandligimasofavasportchilarningjinsigabog‘liqholatda, 76,2 smdan 106,7 smgachabelgilanadi, to‘siqningumumiyog‘irligiqiymati 10 kgdanortiqbo‘lmaydi.

	is a situation in the form of a barrier to be installed in each corridor, which can fall when the foot touches the top rail. Its indicators: height is determined from 76.2 cm to 106.7 cm, depending on the distance and sex of the athletes, the total weight of the barrier does not exceed 10 kg.

	Lappak (Disk)  
	yapaloqdoirashaklidagi, og‘irligi 1, 1,5, 1,75,  2 kgvadiametro‘lchami 180 – 182 mmgachaayollaruchun, 219 – 221 mmerkaklaruchunbo‘lgan (sportchilarningjinsivayoshigabog‘liqholatda) sportasbobi (snaryad) hisoblanadi.
	flat circle, weighing 1, 1.5, 1.75, 2 kg and a diameter of 180 - 182 mm for women, 219 - 221 mm for men (depending on the sex and age of the athlete) is a sports device (shell)

	Nayza
	Yengil atletikasportturidauloqtirishasbobbo‘lib, uchtaasosiyqismdantashkiltopgan: jumladan, dasta, metaldanyasalganuchlikvao‘ramaqismi. Nayzaningog‘irligi 600, 700, 800 gram, uzunligiayollaruchun 2,60 – erkaklaruchun 2,70 mnitashkilqiladi (sportchilarningjinsivayoshigabog‘liqbo‘lganholatda
	is a throwing tool in athletics and consists of three main parts: the handle, the metal triple, and the wrapping part. The weight of the spear is 600, 700, 800 grams, the length is 2.60 m for women - 2.70 m for men (depending on the sex and age of the athletes

	Nayzauloqtirish
	Yengil atletikaningengqiziqarliturlaridanbirihisoblanib, uzoqqauloqtirishbilanyakunlanadi. Butexnikturhisoblanadi.
	It is one of the most fun forms of athletics and ends with a long throw. This is a technical tour.

	Ko‘pkurash
	Yengil atletikaturlari (Yugurish, sakrashvauloqtirish)dantashkiltopganko‘pkurashbahslarihisoblanadi. Olimpo‘yinlaridasturitarkibidahozirgiko‘pkurashningikkitaturiqaydqilinadi: jumladan, erkaklaruchuno‘nkurashvaayollaruchunettikurashturlarimavjud.
	is a multi-sport competition consisting of athletics (running, jumping and throwing). The Olympic program includes two types of current wrestling: wrestling for men and wrestling for women.

	O‘nkurasherkaklar
	100 mgaYugurish, yadroitqitish, balandlikkasakrash, 400 m, 110 m, g‘ovlaroshaYugurish, lappakuloqtirish, langarcho‘pgatayanibsakrash , nayzauloqtirish, 1500 mgaYugurish.
	Running 100 m, shot put, high jump, 400 m, 110 m, running over ditches, throwing lapak, jumping on anchor, javelin throwing, running 1500 m.

	Marafon
	Yengil atletikadaenguzoqmasofagaYugurishturlaridanbiribo‘lib, masofauzunligi  42 km 195 mnitashkilqiladi (26 mil 385 yard.
	is one of the longest running disciplines in athletics, with a distance of 42 km 195 m (26 miles 385 yards).

	Uloqtirish
	xoxlaganpredmetnima’lumbiraniqmasofagauloqtirishmaqsadigaqaratilgan, odamningharakatlaridantashkiltopadi (bundauloqtirishnishontomongayokimasofauzunligibo‘ylabamalgaoshiriladi.
	consists of the actions of a person, aimed at throwing the desired object at a certain distance (in which case the throw is made in the direction of the target or along the length of the distance.

	Pastkistart
	spriterlikyokig‘ovlaroshaYugurishmasofalaridaYugurishniyuqoritezlikkaboshlashusulihisoblanib, bundasportchiningto‘rttatayanchnuqtasigaegabo‘lishi (ikkalaoyoqvaikkalaqo‘lbilanergatayanibturishholati.) va “Start (SHaylan)ga”, “Diqqat”, “Olg‘abos” ko‘rinishidagibuyruqlardanfoydalanishbilantavsiflanadi.
	sprinting is a method of starting a race at high speeds over distances, in which the athlete has four bases (leaning on the ground with both feet and both hands.) and "Start", "Attention", "Forward" characterized by the use of commands in the form.

	Sakrash
	odamningvertikal(tik) yokigorizontal(yotiq) holatdagito‘siqlardanoshibo‘tishusulihisoblanadi.
	is a way for a person to overcome obstacles in a vertical (vertical) or horizontal (horizontal) position.

	Uzunlikkasakrash
	gorizontalholatdagiYengil atletikasakrashturibo‘lib, sportchitomonidanma’lumbirmasofadanyuguribkelib, itarilib (tepsinib) sakrashdankeyinma’lumbiruzunlikmasofasinizabtetishihisoblanadi
	Athletics in the horizontal position is a type of jump in which an athlete runs a certain distance and pushes a certain distance after jumping.

	Langarcho‘pgatayanibsakrash
	vertikal (tik) turganto‘siqdansakrashYengil atletikasportturibo‘lib, maxsusmoslama – tayoq (shest) yordamidama’lumbirbalandlikkao‘rnatilganplanka (to‘sincha)danoshibo‘tishvamaxsusparalondantayyorlangangilamgatushishdantashkiltopadi.
	Jumping over a vertical barrier is a sport of athletics, which consists of jumping over a bar (beam) mounted at a certain height using a special device - a stick (shest) and falling on a carpet made of a special paralon.

	SportchaYurish
	Yengil atletikaningturlaridanbiribo‘lib, odatdagiYurishdanharbirqadamtashlashdatayanchsifatidagioyoqningvertikalholatdarostlanishivatizzabukilmasligi, Shuningdek, harakatlanishning 15 km/soatvaundanortiqtezlikkaegabo‘lishibilanfarqlanadi.

	is one of the types of athletics, characterized by the fact that the foot as a base is adjusted in a vertical position and the knees do not bend at each step of a normal walk, as well as the movement has a speed of 15 km / h and more.

	Sprinter
	Yengil atletikaningqisqamasofalargaYugurishturibo‘yichaishtiroketuvchiYengil atletikachihisoblanadi
	is an athlete who participates in the short-distance running type of athletics

	Staer
	uzoqmasofagayuguruvchiYengil atletikachihisoblanadi.
	is a long-distance runner.

	Startyor (startberuvchi)
	Yengil atletikaningYugurishturlaridasportchilargastartberuvchihakamhisoblanadi.
	is the starting referee for athletes in track and field.

	YAdroitqitish
	Yengil atletikadauloqtirishturlaridanbiribo‘lib, maxsussportsnaryadini – ya’ni, diametro‘lchami 2,135 mgatengbo‘lgandoirasahnasiichidanchiqmaganholdasoqqani (yadro) “itqitish” ko‘rinishidaamalgaoo‘iriladiganjismoniyharakat .
	is one of the types of throwing in athletics, which is a physical movement performed in the form of a special sports projectile - that is, "throwing" a shot (core) without leaving the stage of a circle with a diameter of 2,135 m.

	Uchhatlabsakrash
	gorizontalholatdagiYengil atletikasakrashturibo‘lib, quyidagiketma-ketlikdauchbiryo‘lasakrashasosidauzunlikmasofasinizabtetishgaqaratiladi: jumladan, “sapchish” (bittaoyoqdaerdanitarilibsakrashvao‘shaoyoqdaergatushish), “qadamtashlash” (bittaoyoqdaerdantiralibko‘tarilishvaboshqasidaergatushish), “sakrash” (erdanitarilibsakrashvahandaqdagiqumgatushish)  fazalaridantashkiltopadi.
	Horizontal athletics is a type of jump that focuses on long distances based on three consecutive jumps in the following sequence: including "jumping" (jumping on one leg and falling to the ground on the same leg), "stepping" (jumping on one leg). rising and falling to the ground in another), “jumping” (jumping off the ground and falling into the sand in the ditch).

	Falstart
	Yengil atletikaturlaridabelgilanganqoidalarningbuzilishibo‘lib, bundastartnibajarishdabuzilish (startberilmasdanYugurishniboshlash), startyorbuyrug‘idanoldinyokistartniboshlashishorasiko‘rsatilmasdanoldinsportchining 0,1 sek. dankambo‘lganvaqtdavomidaharakatniboshlashi (sprinterlikvato‘siqlaroshaYugurishda) kabilarko‘rsatibo‘tiladi.

	is a violation of the rules established in athletics, in which the violation in the performance of the start (start running without a start), before the starter's order or before the start signal is given, the athlete is fined 0.1 sec. starting time (sprinting and running over obstacles) in less than a minute.

	Marra
	Yengil atletikaningma’lumbiraniqturidag‘olibninganiqlanishimusobaqauchunmasofasigategishlibo‘lganmasofanimarrachizig‘idano‘tibyakunlashbosqichihisoblanadi. Yengil atletikaningYugurishgategishliturlaridaboshlang‘ichYugurishsizmusobaqaniamalgaoshirishshaklidantashkiltopadi. Musobaqanibuko‘rinishdao‘tkazishshaklidaxohlaganYugurishdaengyaxshinatijako‘rsatgansportchilaryuqorio‘rinegallashadi.
	in a particular specific type of athletics, the determination of the winner is the stage of completing the distance across the finish line that corresponds to the distance for the competition. In athletics-related types of running, the initial consists of a form of non-running competition. In the form of holding the competition in this form, the athletes who show the best results in the desired run will be ranked high.

	Shipovka
	Yugurishvasakrashuchunmaxsusoyoqkiyimibo‘lib, oyoqkiyimitagcharminingoldingiqismidamaxsustish (mix)chalaribo‘lishibilanfarqlanadi (balandlikkasakrashdabutishchalarbarmoqlarsohasidajoylashtirilishimumkun).
	It is a special shoe for running and jumping, the shoe is distinguished by the presence of special teeth (nails) on the front of the tag leather (in high jump these teeth can be placed in the area of the toes).

	EstafetaliYugurish
	Yengil atletikaningjamoaviybahslaShuvturibo‘lib, jamoaningharbira’zosiningalohidamasofadayuguribo‘tibestafetabosqichinibosibo‘tishivaestafetatayoqchasininavbatdagiishtirokchigauzatishibilanbelgilanadi. Tayoqchayo‘qotilgandaunifaqattushiribyuborgansportchiqaytaribolishitalabqilinadi.
	athletics is a type of team competition in which each member of the team runs a separate distance to cross the relay stage and pass the baton to the next participant. When a wand is lost, only the athlete who dropped it is required to retrieve it.

	YAdro
	og‘irligi 3, 4, 5, 6, 7.26 (±5 g) kgnitashkilqiluvchi (sportchilarningyoshivajinsigabog‘liqholatda) sharsimonshakldagi, metalmaterialdantayyorlanuvchi, Yengil atletikaningitqitishturidafoydalanuvchisport (asbob) snaryadihisoblanadi.
	weight (3, 4, 5, 6, 7.26 (± 5 g) kg (depending on the age and sex of the athletes) is a spherical, made of metal material, used in athletics push-ups.

	Texnika
	Yengil atletikasportida, harbirturinibajarishgao‘zigaxossan’ati (mahorati).
	In athletics, each sport has its own unique art (skill) to perform.

	Stipelchez
	suvbilanto‘ldirilganxandaqdanvaboshqato‘siqlaroshib 3000 mgaYugurishdaniboratYengil atletikaturi.
	a type of athletics consisting of running 3,000 m over a ditch filled with water and other obstacles.

	“Fosperi-flop”
	Yengil atletikadabalandlikdansakrabo‘tishturi.AQSHlikDikFosberitomonidanyaratilgan.
	A type of high jump in athletics. Created by Dick Fosbury of the United States.

	YAgonaklasifikatsiya  (tasnif)
	Yengil atletikaturlaribo‘yichasportdaraja (razryad) vaunvonlarniberishningm’yorvatalablar.
	Standards and requirements for awarding sports degrees and titles in athletics.

	Jahonrekordi
	Yengil atletikaturibo‘yichaYengil atletikachilartomonidanerishilgandunyodagiengyuqorinatija. Masalan,100 mgaYugurishdaUseynBoltningo‘rnatganjahonrekordi 9.58 soniyagateng.

	The highest result in the world achieved by athletes in the field of athletics. For example, in the 100 m run, the world record set by Usain Bolt is 9.58 seconds.
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11. www.edu.uz













136

image1.emf

image2.emf

image3.emf

image4.emf

image5.emf

image6.jpeg




image7.png
OITUTyBYaHIIK





image8.emf
мутлақ

куч

нисбий

куч

Портловчи

куч

Куч турлари

Мушакнинг

(

ёки

мушаклар

гуруҳининг

) 

ў

з

о

ғ

ирлигидан

катьи

назар

, 

қисқарган 

вақтда юзага

келадиган

куч. 

Спорт машқи ёки унинг 

ҳаракати шаротида 

регламентлаштирилган 

минимал вақт ичида юзага 

чиқувчи катта кучланишга 

эришиш қобилиятини 

билдиради 

Уйинчи танаси 

оғирлигининг бир 

киллограмига тўғри 

келадиган миқдор


______Microsoft_Office_PowerPoint1.sldx


мутлақ 

куч

нисбий куч

Портловчи куч



Куч турлари













Мушакнинг (ёки мушаклар гуруҳининг) ўз оғирлигидан катьи назар, қисқарган вақтда юзага

келадиган куч. 



Спорт машқи ёки унинг ҳаракати шаротида регламентлаштирилган минимал вақт ичида юзага чиқувчи катта кучланишга эришиш қобилиятини билдиради 

Уйинчи танаси оғирлигининг бир киллограмига тўғри келадиган миқдор












image9.emf
Тезкорлик

намоён

бўлишининг

шакллари

Оддий ва мураккаб реакцияларнинг бирон-бир

ташқи таъсир ёки комплекс таъсирларга жавобан

тезлиги

Якка ҳаракатларни бажариш тезлиги

Тафаккур (фикрлаш) жараёнининг тезлиги

Ҳаракатлар тезлиги (айрим ҳаракатлар 

сериясини бажариш вақти).


______Microsoft_Office_PowerPoint2.sldx








Тезкорлик намоён бўлишининг шакллари





Оддий ва мураккаб реакцияларнинг бирон-бир ташқи таъсир ёки комплекс таъсирларга жавобан тезлиги

Якка ҳаракатларни бажариш тезлиги





Тафаккур (фикрлаш) жараёнининг тезлиги

Ҳаракатлар тезлиги (айрим ҳаракатлар сериясини бажариш вақти).

















11












image10.emf
1. Ёнбошлаб, орқа билан жадал югуришни бажариш; 

2

. 

Тиззани юқорироқ кўтариб, қадамларни максимал тезликда қўйиб югуриш; 

7.

Вақт шуғулланувчига эълон қилинмайди, унинг ўзи вақтни аниқлаши

керак;

3. 25-80 м масофага оёқ учида депсиниб, тез сакраб- сакраб ҳаракат қилиш; 

4. Максимал суръатда айлантирилаётган калта ва узун арғамчи билан сакраш, 

айланиб тўрган арғамчи тагидан ёки устидан югуриб ўтиш; 

5. Ўрта масофага югураётганда суръатни тўсатдан ўзгартириш; 

6. Тўлдирма тўпларни ташлаш, граната, теннис тўпини маълум вақтда 

мўлжалга уриш;

8.

Шуғулланувчи тезкорлик билан машқни берилган вақтда бажариш керак.

Тезкорликни ривожлантиришга ёрдам

берадиган машқлар:
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Ҳаракат тезлиги реакциясини вужудга келтиришнинг энг асосий машқлари ҳаракатли ва спорт 

ўйинлари ҳисобланади. Тезкорликни ривожлантириш учун машқлар мунтазам ҳолда ҳар бир машғулот бошида 

бериб бориш мақсадга мувофиқ.. 
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Циклик машқларни бажаришда чидамлилик учун 

юкламанинг компонентлари

машқни абсолют интенсивлиги (ҳаракатланиш 

тезлиги); 

дам олишнинг характери (актив ёки пассив);

машқни давомийлиги (узунлиги);

дам олиш интервалининг катта кичиклиги;

машқни такрорлашлар (қайтаришлар) сони;
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Сузиш бўйича, турли масофаларда ихтисослашган спортчиларнинг 

махсус чидамлилигини баҳолаш учун тестлар мажмуаси

100 м масофа: 

1) ўртача тезлик билан 75 м бўлакни сузиб ўтиш; 

2) 4 х 50 с ўртача тезлик билан бўлаклар орасида 15 с дам 

олиш.

400 м масофа: 

8 х 50 м ўртача тезлик билан ва бўлаклар орасида 20 с дам олиш. 800 м ва

1500 м масофа: 1000 м ўртача тезлик билан.

200 м масофа: 

1) 4 х 50 ўртача тезлик билан ва бўлаклар орасида 10 с дам олиш; 

2) 6 х 50 м ўртача тезлик билан ва бўлаклар орасида 20 с дам олиш.
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2) 6 х 50 м ўртача тезлик билан ва бўлаклар орасида 20 с дам олиш.
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Шароитдан келиб чиққан ҳолда, машғулотни янги шаклга келтириш

Ҳаракат вақтида организмга тушаётган дастлабки юклама аломатлари

сезилса, уни назоратга олиш

Юрак қон томир уришига қараб, машқлар орасидаги дам олиш вақти

меъёрини аниқлаш

Чаққонликни ривожлантиришда қуйидаги 

услубий кўрсатмаларга риоя қилиш керак:

Машғулотни тўрмоқлаш, уларга янги жисмоний машқлар тизимини 

киритиш
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кунига 2-3 марта тизимли машқ қилиш

;

машқлар катта бўлмаган серияларда 8-10 марта 

такрорлаш, статистик ҳолатни 5-6 сония ушлаб

туриш;

организмни яхшилаб қиздириб олгандан сўнг

машқлар бажариш

;

ишлаётган мушак ва бўғим тугунларда оғриқ пайдо 

бўлганда машқлар тўхтатилади.

Эгилувчанликни ривожлантириш учун қуйидаги 

услубий тавсияларга амал қилинади:
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Эгилувчанликни ривожлантириш учун қуйидаги услубий тавсияларга амал қилинади:







кунига 2-3 марта тизимли машқ қилиш;





машқлар катта бўлмаган серияларда 8-10 марта такрорлаш, статистик ҳолатни 5-6 сония ушлаб туриш;





 организмни яхшилаб қиздириб олгандан сўнг машқлар бажариш;





ишлаётган мушак ва бўғим тугунларда оғриқ пайдо бўлганда машқлар тўхтатилади.
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қаттиқ чарчашда эгилувчанликка қаратилган машқларни 

қўллаш тавсия этилмайди

;

ҳаракатлар амплитудасини аста-секин ошириш билан 

бажарилади;

ўйин техникаси машқларини ўрганилаётганда бўғимлар 

ҳаракатини бўшаштириб, ўстириб боришга аҳамият қаратиш 

керак.(баскетболда саватга тўп ташлашда, валейболда тўпни 

юқоридан узатишга ва бошқалар).
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қаттиқ чарчашда эгилувчанликка қаратилган машқларни қўллаш тавсия этилмайди;





ҳаракатлар амплитудасини аста-секин ошириш билан бажарилади;





ўйин техникаси машқларини ўрганилаётганда бўғимлар ҳаракатини бўшаштириб, ўстириб боришга аҳамият қаратиш керак.(баскетболда саватга тўп ташлашда, валейболда тўпни юқоридан узатишга ва бошқалар).






















image16.png
Hazopar casosutapi





image17.jpeg




image18.jpeg




image19.jpeg




image20.jpeg




image21.jpeg




image22.jpeg




