
1

O’ZBEKISTON RESPUBLIKASI OLIY VA O’RTA
MAXSUS TA’LIM VAZIRLIGI

AL XORAZMIY NOMIDAGI
URGANCH DAVLAT UNIVERSITETI

JISMONIY MADANIYAT FAKULTETI

304- GURU  TALABASI NURFULLAEV OTOXONNING

«Jism niy  tarbiya va jism niy madaniyat» bakalavriat
                                         ta’lim yo’nalishi bo’yicha

“Yengil atletika va uni o’qitish metodikasi” fanidan

MAVZU: Uzoq va o’ta uzoq masofalarga yugurish texnikasini
o’rgatish uslubiyati
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REJA:

    KIRISH

1. Uzoq va o'ta uzoq masofalarga yugurish texnikasi .

2. Uzoq va o'ta  uzoq masafolarga yugurish  texnikasini o’rgatish .

3. Uzoq va o'ta uzoq masofalarga yugurish trenero'vkasi

   Xulosa

   Foydalanilgan adabiyotlar:
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Kirish.

Jismoniy sifatlardan – ayniqsa tezkorlikni,chaqqonlikni va nihoyat chidamlilikni

rivojlantirishda Yengil atletika mashg’ulotlarida o’tiladigan mashqlarning orni

judayam katta.

 Yengil Atletika sport turida qabul qilingan yugurish masofalari ichida eng

murakkabi va eng ko’p kuch talab qiladigani ham bu uzoq masofalarga

yugurishdir. Uzoq masaofalarga yugurishda Yengil atletikachi  sportchilar

charchab qolishlari mumkin lekin bunga qaramay masofani bosib o’tishga

harakat qilishadi. Bunda esa uzoq masofalarga yugurish texnikasi mashg’lotlar

davrida chuqur organishi ularning shu marralarni qattiq charchamasdan va

yaxshi natijalar bilan bosib o’tishda yordam beradi.

 Yengil Atletika eng qadimiy sport turlaridan biri hisoblanadi. Xattoki Qadimgi

Yunonistonda ham Yengil Atletika – yugurish bo’lgan. Qadimgi bu davrda ham

ular uzoq masofalarga yugurishgan. Marofancha yugurishgan.Bu yugurish turi

ularning sog’ligiga ham yaxshi foyda keltirgan. Insonlar o’zaro bir – birlari

orasida uzoq va o’ta uzoq masofalarga yugurish bo’yicha musoboqalar

o’tkazishgan va marraga birinchi kelganga qarab go’libni tanlashgan.

 Xozirda ham uzoq masofalarni qo’ldan kelguncha - kam kuch sarf qilib, bor

chidamlilik bilan bosib otishda, uzoq masofalarga yugurish texnikasini

o’zlashtirish orni judayam kattadir.

Yugurish. J ydan-j yga kuchishning tabiiy usullaridir. Bu jism niy

mashqning kopr k tarqalgan turi bo’lib, juda ko’p sp rt turlari futb l, bask tb l,

nnis va b shqalar tarkibiga kiradi. Yugurishning juda ko’p turlari yengil

atl tika har il turlarining rganik qismi his blanadi.

Yugurish butun rganizmning ish q biliyatiga qo’yilgan talab
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yugurgandagiga nisbatan anchagina katta bo’ladi. CHunki yugurganda az yi

badandagi muskul guruhlarning d yarli hammasi ishga tushadi, yurak – q n,

mir nafas lish va b shqa sist malar fa liyati kuchayadi. M dda almashinuvi

ancha shadi. Shug’ullanuvchilarning imk niyatlariga qarab, mas fa uzunligini

va yugurish t zligini o’zgartirish bilan ish miqd rini har il qilish damning

chidamliligini t zk rligi va b shqa fazilatlari riv jlanishiga ta’sir etish mumkin.

yugurish bilan shug’ullanish jarayonida kishi ir dasi mustahkamlanadi, o’z

kuchini taqsimlay lish to to`siqlardan o’ta bilish, chiq j yda moljal la

bilish q biliyati payd  bo’ladi.

Yugurish har tam nlama jism niy riv jlanishning as siy v sitalardan

biridir. Barcha muta asisliklagi yengil atl tikachilarning ham b shqa sp rt

turlari bilan shug’ullanuvchilarning ham tr nir vkalarida yugurishga ko’p

e’tib r b rilishi, shunind k, fa l dam lish s g’l mlashtirish va ish q biliyatini

saqlash v sitasi sifatida yugurishning ulushi katta ekani ana shundan dal lat

radi. Yugurish yengil  atl tikaning hamma turlari ichida eng hammab p

jism niy mashqdir. Yengil  atl tika mus baqalarida yugurish va estaf taning

turli illari y takchi o’rin to’tadi, ularga t mashabinlar ham juda qiziqadilar.

SHuning uchun yugurish mus baqalari eng ya shi tashkil t v sitalaridan biri

his blanadi.Yengil  atl tikada yugurishning t kis yugurish, to’siqlar o’sha

yugurish, estaf tada yugurish va tabiiy shar itlar yugurish illari bo’ladi. T kis

yugurish ma’lum mas faga yoki vaqtb y tarzda yugurish yo’lkasida s at

str lkasi harakatiga t skari yo`nalishda o’tqaziladi. 400 m trga va undan qisqa

mas faga yugurishda har bir yuguruvchi uchun al hida yo’lka ajratiladi. Q lgan

mas faga yugurish umumiy yo’lkada o’tkaziladi. B lgilangan mas fani o’tish

uchun sarflangan vaqt s kund r bilan o’lchanadi. 1 s atlik va 2 s atlik

yugurishda vaqt ch garalangan bo’lib natijada shu vaqt ichida b sib o’tilgan
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mas fa tarzida m tr his bida aniqlanadi. To’siqlar o’sha yugurishning 2 ta ili

r. G’ vlar osha yugurish bunday yugurish natijasida bir-biridan bir il

o’z qlikda mas fadagi muayyan j ylarga qo’yilgan bir tipda to’siqlardan shib

60 dan 400 m trgacha mas faga yuguriladi. Har qaysi sp rtchida al hida-

al hida yo’lkadan yuguradi. 2000-3000 m trga to’siqlar o`sha yugurish-bunda

yugurish yo’lkasida u y r bu y rga musta kam o’rnatilagan to’siqlar o`sha

stadi n s kt rlaridan birida kavlangan chuqurga to’ldirilgan suvdan k chib

yuguriladi.Estaf tali yugurish k manda-kam nda bo’lib yuguriladi. K mandaga

yuguruvchilar  qancha bo’lsa mas fa ham shuncha etaplarga bo’lingan bo’ladi.

Estaf tali yugurishdan maqsad –estaf ta tayoqchasini bir-biriga o’zatib uni

imkon qadar t z startdan marragacha y tkazib b rishdir. Etaplar ralig’i bir il

qisqa va o’rtacha mas fada yoki har il aralash mas fada bo’lishi mumkin.

Estaf tali yugurish ko’pr k stadi n yo’laklarida ba’zan esa shahar ko’chalarida

aylanma va yulduzsim n estaf talar o’tkaziladi.Tabiiy shar itda yugurish.

Bunda past-baland chiq j ylarda kr ss yugurilsa 15 km va undan uz q

mas falarga esa yo’llarda sh ss da so’qm q yo’llarda yuguriladi. Yengil

atl tikadagi eng uz q ya’ni maraf ncha mas fa 42 km 195 sm ga teng. Ah li

yashaydigan j ylar ralig’ida b sib o’tiladi.

Uzoq masofalarga yugurish texnikasini o’rgatish mmaviy   kr sslarda

ygada   ishtir kchilar s ni hakamlar hay’ati t nidan mus baqalar

shlanguniga qadar mas faning uz qligi va ususiyatiga qarab b lgilanadi.

ygalarda,   maraf ncha   yugurish   va   yurishda   hamma ishtir kchilar bmr

yo’la (bir urinishdan) start ladilar.

 20 km dan rtiq mas falarga yugurish va yurish mus baqalariga yashash

yidagi shif rlik - jism niy tarbiya dispans rining tibbiy: ma’lum tn ma

ko’rinishidagi ma sus ru satn masiga ega bo’lgan sp rt ilar ko’yiladi. Bu
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ma’lum tn ma start b shlaiishigacha 30 kun ichida lingan bo’lishi shart.Agar

mus baqalar dav mida ma sus farql vchi b g’lami (nish ni) bo’lgan rasmiy

tayinlangan tibbiyot h dimlaridan bir rtasining fikricha, u yoki bu ishtir k-

chining mus baqzlarni dav m ettirishi mumkin bo’lmasa (s g’ligi uchun avfli

bo’lsa), uning ko’rsatmasi bilan ishtir kchi shu zah tiyoq mus baqalarni

to’ tatishi l zim.

 Yugurish yoki yurish ishtir kchisi faqat ma sus tashkil etilgan punktlardagina

vqatlanishi mumkin. Ishtir kchilarga zarur ziq- vqatlarni punktning izmat

qo’rsa-tuvchi dimi b radi. Sp rt tashkil tlari p yga shif rining ru sati

bilan vqatlanish punktlariga o’tish ishtir kchilari uchun mahsul tlar jo’natishi

mumkin. Al hida ziq- vqat st llari rtida jam aning bir-ikki vakili turishiga

ij zat b rilishi mumkin, amm  bu sha slarning trassaga chiqishi, ishtir kchi

vqatlanayotgan vaqtda u bilan yonma-yon yurishi yoki yugurishi mumkii

emas.

 20 km va undan rtiq mas falarga yugurish yoki yurishning barcha

ishtir kchilariga start b rilganidan k yin o’tgan vaqt haqida faqat hakamlar

hay’ati mas fa b shidan k yingi har 5 km da ma’lum t b rib turishi k rak

'SH ss da o’tkaziladigan sp rtcha yurish mus baqalari uchun:

-  o’lchashlar bo’yicha to’la ma’lum tlarga hamda aritalarga ega bo’lgan,

trassani s rtifikatlangan o’lch vchi yoki «A» yoki «B» t ifali o’lch vchi

mus baqa ch g’ida o’lchangan trassadan f ydalanganligini   (butun   mas fani

kuzatuvchi   mashinada Yurib o’tib) tasdiqlashlari k rak;

- o’lch vni o’tkazgan o’lch vchi t nidan emas, «A» yoki «B» t ifali b shqa

o’lch vchi t mila tasdiqlanishi k rak;

-   mus baqa   dav mida   sh ss da   raliq   mas fadarda o’rnatilgan   jah n

rdlari   -bandda   bayon   etmlgan shartlarga muv fiq ravishda qayd etilshi
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zim. raliq mas fa/ ar    trassani   o’lchash    vaqtida   o’lchanib,    b lgilab

chiqilgan bo’lishi zarur;

- sh ss da o’tkaziladigan estaf tali yugurishlar jid m d b ataladi va ko’pr q

start b rish j ym hamda marrasi stadi nda j ylashadi. Estaf ta yuguruvchilari

bo’yinlariga l nta sib lishadi va bir-birlariga uzatishadi. Estafetaning umumiy

uzunliga har il bo’lishi mumkin va as siy b sqichlari 5 km, 10 km, 5 m, 10

km, 5 km, 7,195 km (jami 42,195 km)ta taqsimlangan;

-    trassa    «A»    yoki    «B»    t ifadagi    IAAF/AIMSning  tasdiqlangan

o’lch vchisi t nidan o’lchangan bo’lishi l zim;

-   aylana  2  km  dan  qisqa,  2,5  km  dan  uzun  bo’lmaslmgi,  start    va    marra

imk n   qadar   stadi nda   tashkil   etilgan bo’lishi k rak;

-  trassani s rtifikatlangan o’lch vchi: yoki «A» yo «B» t ifali b shqa

o’lch vchi mus baqa vaqtida o’lchangan trassadan f ydalangandishni  (butun

mas fani  kuzatuvchi  mashinada yurib o’tib) tasdiqlashi l zim.

 Milliy rahbar tashkil tlar va qita asshtsiatsiyalari o’z r rdlarinyng tan linishi

uchun shunga o’ shash q idalarni tasdiqlashlari tavsiya etiladi.

   Past-baland   j ylarda   yugurish    (kr ss)    chiq j ylarda (dalalar, o’tl qlar,

g’lar, o’rm n so’qm qdari va b.) o’tkaziladi.   O’tiladigan   mas faning

katta   yo’llar   bilan k sishgan bo’lganidan, qiyin to’siqlardan (chuqur z vurlar,

avfli    qiyaliklar,   quyuq   changalz rlar   va   h.k.)    q chish zarurdir.

  Kr ss yopiq yo’nalish bo’yicha (start bilan marra bir  j yda)   yoki  chiq

(start  va  marra  turli  j ylarda) yo’nalish bo’yicha uzunligi har il bo’lgan bir

cha davrada o’tkazilishi mumkin.

Start   va   marra   stadi nda   j ylashgan   bo’lishi   ham mumkin.

   Kr ss mas fasi rangli bayr qchalar, tasmalar, rangli q g’ z bo’laklari,

bayr qchalar silgan arq nlar bilan (chap t nda qizil rangli, o’ng t nda
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q rangli bo’lgani ma’qul) b lgilanishi, ular 125 m dan ko’zga yaqq l tashlanib

turishi l zim. SHuningd k, yo’nalish ko’rsatkichlari, o’tilgan kil trlarning

ko’rsatkichlari, bundan tashqari, «Marra-gacha 500 m», «Marragacha 200 m»

b yozib qo’yilgan ta ta-chalarni sib qo’yish tavsiya etiladi.

     Kr ss bo’yicha o’zgarmas mas falar: Erkaklar uchun 12 km, Yuni rlar

uchun 8 km, ayollar uchun 6 km, Yuni r ayollar uchun 4 km his blanadi.

O’ta uzoq masofalarga yugurish trenero'vkasi
ytalar, yo’l bo’ylab yurish va maraf ncha yugurish katta ko’chalar (sh ss lar)

bo’ylab qattiq q plamali yo’llar, as san,   asfaltlangan   yo’llarda   o’tkaziladi.

Mas faning yumsh q q plamalardan, masalan, chim yotqizilgan mayd ndan

o’tishi mumkin emas.

Mas faning as siy qismi y tarlicha k ng bo’lib, unda bir vaqtning o’zida

ishtir kchilar guruhi va hakamlar transp rti b mal l harakatlana lishi k rak.

Mas faning uzunligi 150 m dan kam bo’lmagan qismi yaqq l ko’rinib turishi

zim.

4.5.2.  P ygalarda (maraf nlarda) bitta burilishli yoki yopiq aylanma

trassalardan yoki bir n cha davradan ib rat bo’lgan, uzunligi kamida 5000 m li

trassalardan f ydalangan ma’qul. Erkaklar va ayollar uchun p yga mas falari -

15 km, 20 km, yarim maraf n - 25 km, 30 m, maraf n Yugurishi - 42 km 195

m, ultramaraf n mas falari.

  Yurish bo’yicha mus baqalar stadi n yo’lkalarida yoki  stadi ndan

tashqaridagi  bir  n cha  yopiq  davralardan ib rat trassada o’tkaziladi. 20 km

gacha mas fali mus ba-qalarda   davra   uzunligi,   imk n   bo’lsa,   1000   m

dan   kam bo’lmasliga va 2500 m dan shmasligi k rak. Bundan uzunr q

mas falarda - «qaytishli» trassalarda («u yoqqa va rqaga») -5000 m dan rtiq

bo’lmasligi shart.
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«Qaytishli» trassalarda burilish radiusi: 1000 m li davrada - kamida 5 m, bundan

rtiqr q uzunlikdagi davrada -3-4 m bo’ladi.

  Mas faning starti va marrasi bir j yda yoki turli j ylarda bo’lishi mumkin.

Start va marra stadi nda tashkil etilgan h llarda mas faning Yugurish

yo’lkalariga to’g’ri k ladigan qismi startdan k yin ikki davrani, mas fa irida

bir davrani o’z ichiga lishi l zim.

  Stadi ndan tashqaridagi yo’llar bo’ylab Yugurish (yurish) mas falarini

o’lchash Yugurish (yurish)ning eng qisqa yo’lida amalga shirilishi k rak,

trassa qiyshaygan h llarda esa yo’l ch tidan I m b ridan o’lchanadi.

Mas fa q idalarda ko’rsatilganidan qisqar q bo’lishi mumkin emas.

Mas faning q idadagidan uzayishi mas fa uzunligining 0,1% idan ko’p

bo’lmasligi k rak (masalan, maraf ncha yugurish uchun 42 m tr).

  Mas fa har 5 km da o’tilgan raliq kil trlari s nini   ko’rsatuvchi

ko’rsatkichlar,   bayr qchalar,   ta tachalar bilan b lgilab qo’yiladi.

Maraf nda hamda 20 km va undan rtiq mas fali p ygalarda har bir kil tr

sh ss  (yo’l) ch tiga chiziq t rtish bilan b lgilanadi va o’tilgan kil trlar s ni

ko’rsatiladi.

Burilishlardagi b lgilar (bayr qchalar) o’lchash chizig’idan 0,3 m mas fada

ichki t ndan o’rnatiladi, bayr qchali arq nlar 1,0-1,2 m balandlikka siladi.

Yurish bo’yicha mus baqalarning b rishi haqidagi t zk r a t bilan

ishtir kchilar, murabbiylar va t shabinlarni ta’minlab turish maqsadida

ya shi o’rinadigan j yga nam yish tabl si o’rnatilib, unda har bir ishtar kchi

his biga «diskvalifikatsiya uchun» lingan yozuvlarning s ni to`g`risidagi

ma’lum tlar b rib b riladi.

  Yurish va yugurish bo’yicha mus baqalarni o’tkazish vaqtida

mus baqalarning tashkil tchilari t nidan yo’llarda ishtir kchilarning
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avfsizligi ta’minlanishi k rak,

birinchi darajali mus baqalarda esa trassada transp rt v sitalarining har qanday

harakati (hakamlar, tibbiyot dimlariga t gishli hamda kuzatib b ruvchi

izmat avt -mapshinalaridan tashqari) har ikkala yo`nalishda ham to’ tatib

qo’yilishi shart. Mas fada tibbiy yordam  punktlari bo’lishi hamda ishtir kchilar

rtidan sanitarlik mashinasi kuzatib b rishi l zim. Kuzatuvchi avt mashinalarga

(hakamlarnikidan tashqari) sanitarlik avt mashinasining faqat rtidangina

yurishga ru sat etiladi. Hakamlar hay’ati mashinalarining ma sus tanituvchi

lgisi bo`lishi l zim.

 P ygalar, maraf nlar va yurish bo’yicha mus baqalarda MO’T t nidan

zarur mahsul tlar ( ziqlantiruvchi ichimliklar) ichimlik suvi, shuningd k, suv

va artinish uchun gubkalar bilan ta’minlangan vqatlanish punktlari tashkil

etaladi. Bu punktlar:

10 km dan qisqar q mas falarda ta minan har 2-3 km da; 10 km va undan rtiq

mas falarda - startdan ta minan 5 km mas fada, undan k yin esa har 5 km da

yoki har davrada va, bundan tashqari, b-hav  shar itiga qarab ular rasidagi

yarim yo’lda faqat ichimlik suvi va artinish gubkalari bilan ta’minlangan

qo’shimcha punktlar tashkil etilishi mumkin.

Stadi ndagi yugurish yo’lkalarida o’tkaziladigan mus baqalarda vqatlanish

punktlarini marra yaqiniga j ylashtirgan ma’qul.

ziq- vqatlar va suv balandligi 0,75-0,90 m bo’lgan st llar ustiga qo’yilishi va

ular rasidagi mas fa shunday bo’lishi k rakki, ishtar kchilar o’zlariga k rakli

narsani b mal l tashlab la bilsinlar yoki qo’llariga uzatish qulay bo’lsin.

Bunda ishtirokchilarning s ni ham his bga linadi. Ishtir k etayotgan

tashkil tlarga al hida ziq- vqat mahsul tlarini j ylashtirish uchun ma sus

st llar ajratiladi. St llar ustida « ziqlantiruvchi aralashma», «Suv» d b
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yozilgan ta tachalar o’rnatiladi.

vqatlanish va t tiklantirish punktlari ldida izmat ko’rsatuvchi t nik va

tibbiyot dimlaridan tashqari vazifasi ishtir kchilarning. Niz mga ri ya

qilishini kuzatishdan ib rat bo’lgan hakamlar ham bo’lishlari shart.

Har   bir   vqatlanish   punktida,   shuningd k,   marraga k lgandan k yin har

bitta ishtir kchi uchun ta minan 150-200 g ziqlantiruvchi aralashma va 200-

250 g suv yoki ch y tayyorlab qo’yilishi l zim (b shqa mahsul tlar, n n bilan

tuz va h.k.; bo’lishi ham mumkin).

  To’siqlar sha yugurish as san o’zgarmas mas falarda o’tkaziladi - 2000 va

3000 m ning ayrim qismlari aylanma   yugurish   yo’lkasining  yoki  ichidan,

yoki   tashqari t nidan   yugurib  o’tiladi,   bu  suv  to’ldirilgan  ch hning

qay rda j ylashganligiga b g’liq. Mas faning q lgan qismlari stadi nning

Yugurish yo’lkasida o’tiladi. Mus baqalar, shuningd k, 1500 m mas fada ham

o’tkazilishi mumkin.

 Har bir davrada 5 ta to’siq bo’lishi k rak. Ulardan biri suvli ch h ldida

o’rnatiladi.

Suv to’ldirilgan ch h, q idaga ko’ra, marraga qarama-qarshi t ndagi

burilishda , aylanma yuzurish yo’lkasidan tashqarida j ylashadi. Ayrim h llarda

u yo’lkaning ichki t nida - s kt rda bo’lishi ham mumkin.

Al hida to’siqlar rasidagi mas fa shu stadi ndagi bir davra haqiqiy

uzunligining 1/5 qismiga t ng k lishi k rak.

1500 m ma fada to’siqlarning umumiy s ni - 15 ta, 2000 m da - 23 ta, 3000 m

da - 35 ta, bunda suv to’ldirilgan ch hdan muv fiq ravishda 3, B, 7 marta shib

o’tiladi.

idaga ko’ra 1500 va 3000 m li mas falar muv fiq ravishda uchta yoki ttita

to’la davradan va aylana bo’ylab start chizig`igacha bo’lgan k sma uzunligidan
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ib rat bo’ladi. Bu k smada yuguruvchilar to’siqlardan shib o’tmasligi va, agar

to’siqlar shu qismga to’gri k lib q lsa, uni yugurib o’tish vaqtida to’siqlar lib

qo’yilishi k rak.

2000 m li mas fa, q ida bo’yicha, to’rtta to’liq va bitta to’liq bo’lmagan

davradan (agar suvli ch h aylanma yo’lkaning tashqarisida j ylashgan bo’lsa)

yoki b shta to’la davradan va yana qo’shimcha k smadan (agar ch h s kt rda

ylashgan bo’lsa) tarkib t padi. Har ikki h lda ham shib o’tiladigan

to’siqlarning s ni bir il bo’lishi uchun startdan k yin birinchi bo’lib suvli ch h

ldidagi to’siqqacha turgan yana bir to’siqdan shib o’tiladi, start chizig’idan

ungacha bo’lgan k smada j ylashgan to’siqlar shu raliqni yugurib o’tilayotgan

vaqtda lib qo’yiladi.

 Suv  to’ldirilgan  ch h  ldidagi  to’siq  har   bir davrada to’rtinchi bo’lib shib

o’tilishi k rak, 2000 m  ga kyaurish bundan mustasn . Bu y rda startdan k yin

yuq rida aytilgan to’siq ikkinchi bo’lib shib o’tiladi.

 To’siq balandligi  - (914±3) mm, ayollar uchun esa - (762±3) mm. Yuq rigi

arichaning uzunligi - kamida 3,96 m, suvli ch h ldidagi to’siqniki esa 3,66 m.

Mas fada shib o’tiladigan   birinchi   to’siqning   yuq rigi   arichasi   5,0   m

bo’lishi tavsiya etiladi.

To’siqlarning tuzilishi i tiyoriy bo’lishi mumkin, amm  as sining uzunligi 1,2-

1,4 mm bo’lishi l zim. CHap as si (yugurish yo’nalishiga ko’ra) ichki

qirg’ qqa taqab j ylash-tiriladi, ya’ni yuq rigi aricha ichki qirg’ qdan 0,3 m

chiqib turishi, yo’lkadan tashqarida bo’lshi k rak.

To’siqlarning g’irligi 80-100 kg bo’lib, yuguruvchilar ulardan itarila lishi

zarur.

Suv to’ldirilgan ch h ldidagi to’siqning yuq rigi arichasidan y rgacha

bo’lgan chiq j y yashil rangli to’r yoki shunga o’ shash narsa bilan to’siladi .
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A To’siqlarning tuzilishi (o’lchamlari mm da)

To’siqlarning yuq rigi arichasi ko’ndalang k simi 127x127 mm li yog’ chdan

ishlangan bo’dib, q rangga bo’yalishi hamda uchta to’q rangli ko’ndalang

chiziq t rtilgan bo’lishi l zim. To’siqning q lgan qismdari chiq bo’lmagan

bir r rangga bo’yaladi.

"K plama"

 Suvining sathi yo’lkacha t kisligi bidan bar bar bo’lgan ch h eniga 3,66,

bo’yiga esa 3,55 m bo’lib, to’siqning yuq rigi arichasi k ngligi ham shu

his bga kiradi. CH hning tubi nishabli, eng chukur j yi 0,70 m bo’lib, suv

o’tkazmasligi, sirg’anchiq bo’lmasligi, p yabzalning tishlari unga b mal l kirib

chiqadigan bo’lishi shart. Buning uchun ch hning tubiga butun k nglish bo’ylab

shunga m s k ladigan m ashyodan q plama to’shaladi; q plamaning qalinligi

ko’pi bilan 25:» mm, uzunligi - kamida 2,5 m bo’ladi.
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Xulosa.

Biz bilamizki Yengil Atletikada turli xil masofalar bo'yicha yugurish

distansiyalari bor. Bu yugurish distansiyalarining xar biri o'ziga yarasha

kuch,mashaqqat,chidam talab qiladi. A uzoq masofalarga va o'ta uzoq

masofalarga yugurishni aytib  o'tmasak xam bo'ladi. Bu masofalarga yugurish

davrida sportchilardan katta chidam va kuch talab qilinadi. Kichik masofalarga

yugurish davrida unchalik katta chidam talab qilinmasligi mumkin lekin - uzoq

va o'ta uzoq masofalarga yugurish davrida yuqorida sanab o'tilgan sifatlar

judayam muhim ahamiyat kasb etadi.

 Bu marralarning - yani uzoq va o'ta uzoq masofalarni yengib o'tishda yugurish

texnikasini o'rgatish uslubiyati judayam muhim ahamiyat kasb etadi.Bu

masofalarga yugurish texnikasini o'rganish natijasida sportchida shu masofalarni

yengilroq yugurib o'tish xususiyati paydo bo'ladi. Va uning jismoniy sifatlarini

yanada rivojlanadi.Birinchi navbatda bunday masofalarni yugurib otishda,

chidamlikka etiborni qaratish kerak. Bunday paytda - yugurayotgan

sportchining nafas olishi ham judayam muhim hisoblanadi. Agarda shu sifatlar

va xususiyatlarga yetarlicha etibor berilsa  - uzoq va o'ta uzoq masofalarga

yugurishda yaxshi natijalarga erishish mumkin.
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Foydalanilgan adabiyotlar:

1. I.A.Karim v «S g`l m avl d O’zb kist n taraqqiyotining p yd ri»
shk nt 1997 yil.

  2. I.A.Karim v «O’zb kist n b lalar sp rtini riv jlantirish jamgarmasini
tuzish to’g’risida» farm ni 2002 yil 24 ktyab Jism niy tarbiya va sp rtni
riv jlantirishning d lzarb mu mmalari R spublika ilmiy amaliy anjumani
mat riallari. Samarqand 2004 yil.

  3. Andris. E. Qudrat v.R Yengil atl tika T shk nt 1998 yil.
  4. N rmurad v.A Yengil atl tika T shk nt 2002 yil.
  5. Niyoz v.I Yengil atl tika Farg na 2005 yil.
  6. Abdulla v.A nkeldi v.SH «Jism niy tarbiya nazariyasi va m diqasi»

shq nt 2005 yil.
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