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YENGIL ATLETIKA SPORT TURIDA TAYYORGARLIK USULLARI

Odiljon Baxadirovich Karimov
Andijon davlat universiteti o‘qituvchisi

ANNOTATSIYA
Magolda sport bilan shug‘ullanuvchi har bir shaxsning jismoniy, ma’naviy,
ruhiy jihatdan tarbiyalashda gaysi jihatlarga e’tibor berilish yo‘l-yo‘riglari keltirib
o‘tilgan.
Kalit so‘zlar: yengil atletika, sport, jismoniy rivojlanish, sog’lik, tarbiya,
sportchi, sakrash, tayyorgarlik

ABSTRACT
A proverb provides guidance on which aspects of each person involved in the
physical, spiritual and spiritual education.
Keywords: athletics, sports, physical development, health, education, jump,
preparation.

KIRISH

Har bir shaxs har tomonlama jismoniy rivojlanish, sog’ligni mustahkamlash va
sportda muvaffaqiyat qozonib, o‘z o‘rnini topish uchun jismoniy va ma’naviy-
irodaviy jihatlarning asosiylarini rivojlantirish va tarbiyalash kerak bo‘ladi. Ana shu
sifatlarning  asosiylarini  rivojlantirish  va tarbiyalash yengil atletikachilar
tayyorgarligining muhim qgismidir. Yengil atletikachilarning asosiy jismoniy
sifatlarini rivojlantirish (jismoniy tayyorgarlik) — eng avvalo, sportchining har
tomonlama va maxsus jismoniy rivojlanish jarayonidir. Shunga binoan jismoniy
tayyorgarlik umumiy jismoniy tayyorgarlikka va maxsus jismoniy tayyorgarlikka
bo‘linadi.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODOLOGIYA

Umumiy jismoniy tayyorgarlik deganda yengil atletikachining har tomonlama
rivojlanishi, ya’ni harakatlanish apparatini rivojlantirish, organizm va tizimlarni
mustahkamlash, ularning funksional imkoniyatlarini oshirish, boshgara olish
qobiliyatini yaxshilash, kuch, tezkorlik, chidamlilik, chagqonlik va egiluvchanlikni
oshirish, gomat va tana tuzilishidagi kamchiliklarni tuzatish nazarda tutiladi. Bunga
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erishish uchun turli xil harakat faoliyatida gatnashuvchi organizm organlari va
tizimlari hamda tana qismlariga jismoniy mashqlar yordamida muntazam ta’sir etib
turish zarur. Buning uchun esa yuqorida aytib o‘tilgan 3 guruh mashglardan, aynigsa,
turli xil umumiy rivojlantiruvchi mashglardan foydalanish magsadga muvofiq
bo‘ladi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik yengil atletikaning mazkur turini bajarish uchun
nima talab etilishiga qarab, sportchi organizmining hamma funksional
imkoniyatlarini, barcha organlar va tizimlarini yuqori darajada rivojlantirishga
garatilgan. Buning uchun, tabiiyki, tanlab olingan yengil atletika sport turining
mashqglari va maxsus mashglardan foydalaniladi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik
uchun ko‘pgina umumiy ta’sir ko‘rsatadigan mashqglardan, maxsus tayyorgarlik
uchun esa aniq maqgsadga yo‘naltirilgan mashglardan foydalaniladi. Lekin umumiy
jismoniy tayyorgarlikda ham jismoniy rivojlanish, tana tuzilishi, gomatdagi ayrim
kamchiliklarni yo‘qotish uchun aniq yo‘naltirilgan mashqlar qo‘llaniladi.

Yugorida ta’kidlanganidek, umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikda kuch,
tezkorlik, chidamlilik, chaqgonlik va egiluvchanlik xususiyatlarini rivojlantiruvchi
mashqlar asosiy rol o‘ynaydi. Aynan shu jismoniy sifatlarda yengil atletikachining
butun organizmidagi organlar va tizimlar ish gobiliyatiga asoslanib, uning harakat
gilish imkoniyati aks etadi.

Yengil atletika sakrashlari ikki turga bo‘linadi:

1) vertikal to‘siglarni yengib o‘tish bilan sakrashlar (balandlikka sakrash va
langarcho‘pga tayanib sakrash);

2) gorizontal to‘siglarni yengib o‘tish bilan sakrashlar (uzunlikka sakrash va
uch hatlab sakrash).

Sakrash samaradorligi depsinish fazasida, sakrash natijaliligining asosiy
omillari hosil bo‘ladigan paytda aniqlanadi. Bunday omillarga quyidagilar kiradi:

1) sakrovchi tanasining boshlang’ich uchib chiqish tezligi;

2) sakrovchi tanasi

UOMIining uchib chigish burchagi. UOMning uchish fazasidagi harakat
yo‘nalishi depsinish xususiyatiga va sakrash turiga bog’liq bo‘ladi. Uch hatlab
sakrash uchta uchish fazasiga, langarcho‘pga tayanib sakrash esa uchish fazasining
tayanch va tayanchsiz qismlariga ega. Yengil atletika sakrashlari o‘z tuzilishiga ko‘ra
aralash turga taalluglidir, Ya’ni bu yerda ham tsiklik, ham atsiklik harakat elementlari
mavjud. Sakrashni yaxlit harakat sifatida tarkibiy gismlarga ajratish mumkin:

- yugurib kelish va depsinishga tayyorlanish

Gooqgle Scholar Scientific Library of Uzbekistan
Academic Research, Uzbekistan 545 WWW.ares.uz




Academic Research in Educational Sciences VOLUME 2 | ISSUE 12| 2021
ISSN: 2181-1385

Scientific Journal Impact Factor (SJIF) 2021: 5.723

Directory Indexing of International Research Journals-CiteFactor 2020-21: 0.89

DOI: 10.24412/2181-1385-2021-12-544-547

— harakat boshlanishidan tortib to depsinadigan oyogni depsinish joyiga
qo‘yish paytigacha;

- depsinish (itarilish) — depsinadigan oyoqni qo‘ygan paytdan boshlab, to uning
depsinish joyidan uzilish paytigacha;

- uchish — depsinadigan oyoq depsinish joyidan uzilgan paytdan boshlab to
yerga qo‘nish joyiga tegish paytigacha;

- yerga tushish — yerga tushish joyiga tegish paytidan boshlab to tana harakati
to‘liq to‘xtagunga qadar.

Yugurib kelish va depsinishga tayyorlanish. To‘rt xil sakrash turlari
(uzunlikka, uch hatlab, balandlikka, langarcho‘pga tayanib sakrash) yugurib kelishda
o‘ziga xos xususiyatlarga ega, lekin ma’lum bir umumiy tomonlari ham bor.

Yugurib kelishning asosiy vazifasi — sakrovchi tanasiga sakrashga mos bo‘lgan
optimal yugurib kelish tezligini berish hamda depsinish fazasi uchun optimal
sharoitlarni yaratish. Yugurib kelish depsinishga tayyorlanish boshlanishidan oldin
tsiklik harakat tuzilishiga ega. Unda yugurish harakatlari yugurib kelishdagi
harakatlardan bir oz farq giladi.

Yugurib kelish maromi doimiy bo‘lishi kerak, ya’ni uni urinishdan urinishga
o‘zgartirib turish kerak emas. Odatda yugurib kelish sportchida ayni paytda
kuzatiladigan uning jismoniy imkoniyatlariga mos keladi. Tabiiyki, jismoniy
funksiyalar yaxshilanishi bilan yugurib kelish o‘zgaradi, tezlik, gadamlar soni oshadi
(ma’lum chegaragacha), lekin yugurish maromi o‘zgarmaydi. Bu o‘zgarishlar
sakrovchining ikkita asosiy jismoniy sifatlariga bog’liq, ularni parallel tarzda
rivojlantirish zarur. Bu tezkorlik va kuchdir. Yugurib kelishning boshlanishi odatiy,
har doim bir xil bo‘lishi kerak. Sakrovchi yugurib kelishni, go‘yoki start olgandek,
turgan joyidan yoki yugurib kelish boshlanishining nazorat belgisigacha kelish bilan
boshlashi mumkin.

Yugurib kelishda sakrovchining vazifasi nafagat optimal tezlikka erishish,
balki depsinadigan oyoqni itarilish joyiga aniq qo‘ya bilish lozim, shuning uchun
yugurib kelish, uning maromi va hamma harakatlar doimiy bo‘lishi kerak. Yugurib
kelishning ikkita variantini ajratish mumkin:

1) bir xil tezlanish bilan yugurib kelish;

2) tezlikni saglab turishi bilan yugurib kelish.

Bir xil tezlanish bilan yugurib kelishda sakrovchi asta-sekin tezlik ola
boshlaydi, uni yugurib kelishning oxirgi gadamlarida optimal darajagacha yetkazadi.
Tezlikni saqlab turish bilan yugurib kelishda sakrovchi deyarli darrov, birinchi
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gadamlardanoq optimal tezlikni oladi, uni butun yugurib kelish davomida saglab
turadi, oxirida so‘nggi qadamlarda uni biroz oshiradi. U yoki bu yugurib kelish
variantining qo‘llanilishi sakrovchining individual xususiyatlariga bog’liq.

XULOSA

Yugurib kelishning oxirgi gismining (depsinishga tayyorlanish) ajralib turuvchi
xususiyati sakrash turiga bog’liq. Umumiy ajralib turuvchi xususiyati — yugurib
kelish va yugurib kelish bo‘lagida tana a’zolari harakatlari tezligining oshishidir.
Yugurib kelib uzunlikka sakrashda depsinishga tayyorlanishda oxirgi gadamlarning
uzunligi biroz kamayadi va ularning sur’ati oshadi. To‘g’ri chiziqli yugurib kelishga
esa hamma usuldagi sakrashlarda (“hatlab o‘tish”, “to‘lqin”, ‘“yumalab o°‘tish”
(perekat), “to‘ntarilib o‘tish” (perekidnoy) depsinishga tayyorlanish oxirgi ikkita
gadamda, gadam tashlaydigan oyog ancha uzunroq gadam tashlagan paytda (shu
orgali UOMni kamaytirgan holda), depsinuvchi oyoq esa ancha gisqa tez gadam
tashlaydi, bunda sakrovchi yelkasi UOM proyeksiyasi ortiga tashlanadi.
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