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MA‟RUZA I: YENGIL ATLETIKA FANIGA KIRISH VA YENGIL 
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REJA.  
 

      KIRISH 

 

1. Yengil atletikaning umumiy ta‟rifi  va tasnifi. 

  

2. Yengil atletika mashqlarining tasniflanishi va umumiy tavsifi. 

 

3. Xorijiy mamlakatlarda yengil atletikaning taraqqiyoti. 

 

4. O‟zbekiston hududida yengil atletikaning rivojlanish tarixi. 

  

5. Mustaqil O‟zbekistonda yengil atletikaning taraqqiyoti. 

 

 

Kirish 

Yurtimiz mustaqillikka erishgandan so`ng Prezidentimiz I.A.Karimov va 

hukumatimiz tomonidan boshqa sohalar qatorida jismoniy tarbiya va sportni 

rivojlantirishga ham aloxida e`tibor qaratdi.Bu borada ko`pdan-ko`p qonun va qarorlar 

chiqarildi juda katta ishlar amalga oshirildi. 

 Prezidentimiz aytganlaridek ―Hech bir narsa mamlakatni sport kabi tezda dunyoga tanita 

olmaydi― deb bejiz aytmaganlar. Sportchilarimiz Osiyo va jaxon arenalarida yurtimiz 

bayrog‘ini yuqori ko‘tarib kelishmoqdalar. Yildan-yilga jismoniy tarbiya va sport sohasida 

ko‘plab ilmiy-tadqiqot ishlari o‘tkazilmoqda, sport turlari bo‘yicha o‘quv mashg‘ulotlari 

va texnikasi hamda o‘rgatish uslubiyatlari takomillashmoqda.Boshqa sport turlari qatorida 

yengil atletika sport turi ham ancha rivojlanishga ega bo`ldi. 

Yurish, yugurish, sakrash va uloqtirishni (nayza, toshlar va boshqa qurollari) qadim 

zamondagi kishilar hayotining ajralmas qismi bo‘lib kelgan. 

Yengil atletika mashqlaridan yugurish, sakrash va uloqtirish qadimgi Gretsiyada 

anchagina rivoj topdi. Jismoniy mashqlarning boshqa turlari qatori, ular quldorlarning 

harbiy-jismoniy tayyorgarligida katta o‘rin egalladi va qabilalar hamda umum grek diniy 

bayramlarning muhim qismini tashkil etadigan bo‘ldi. Shu sababli yengil atletika 

mashqlarining tashkil topishi va rivojlanishining boshlanishi Qadimiy Gretsiyada bizning 

eramizdan oldingi 776 yili o‘tkazilgan I Olimpiyada o‘yinlari hisoblanadi. Birinchi 

Olimpiya o‘yinlarida atletlar bir stadiyalik (192, 27 m)  masofa, undan keyin chidamlilikka 

qaratilgan 24 stadiya bo‘lgan masofada bellashganlar.  

Yengil atletika yurish, yugurish, sakrash, uloqtirish va ko‘pku-rash bo‘limlaridan 

tashkil topgan  asosiy sport turlaridan biri hisoblanadi. 

Yengil atletika bo‘yicha mashg‘ulot iloji boricha ochiq havoda o‘tkazilishi lozim. 

Ular organizmning markaziy asab tizimi, nafas olish, Yurak-qon tomir tizimlariga ijobiy  

ta‘sir ko‘rsatib rivojlantiradi va sog‘liqni mustahkamlaydi.  



Yengil atletika mashqlari har tomonlama shug‘ullanuvchilarning jismoniy sifatlarini 

tarbiyalab, sportcha yurish, yugurish, sakrash va uloqtirish  turlari texnikasini o‘zlashtirish 

bo‘yicha amaliy ko‘nikma hosil qiladiradi va malakalarini shakllantiradi. 

Yugurish va sakrash ko‘pgina sport turlarida mashqlarning ajralmas qismi bo‘lib 

hisoblanadi. 

Har bir talaba yengil atletikani asosiy fan sifatida o‘rganishi vaqtida va jismoniy 

tarbiya o‘quvchilarini o‘z ustida mustaqil ishlash bilan quyidagilarni bilishi shart: 

1.  Yengil atletikani nazariy asoslarini o‘rganish. 

2.  Sportcha yurish, yugurish, sakrash, uloqtirish va boshqa asosiy mashqlarni 

talablar darajasida o‘zlashtirish. 

3.  Yengil atletikani o‘rgatish uchun kerak bo‘ladigan amaliy-pedagogik ko‘nikma 

va malakalarni egallash, shuningdek, muso-baqalarni tashkil qilish va hakamlik qilish. 

Harakatga inson faoliyatining ma‘lum usullari sifatida qarash kerak. Masalan, 

talabaning jismoniy tarbiya mashg‘ulotla-ridagi o‘quv faoliyati, ta‘lim muassasalari 

dasturida nazarda tutilgan harakatlar tizimini o‘zlashtirishdan tarkib topadi.  

Hozirgi vaqtda o‘zbek xalqining o‘z-o‘zini anglash tuyg‘usi avj olganligi, milliy va 

madaniy qadriyatlar tiklanayotganligi, aholining ko‘p tabaqasi tomonidan urf-odatlar va 

marosimlar amalga oshirilishi munosobati bilan jismoniy tarbiyaga, xususan, yengil 

atletikaga zamon talabi va milliy an‘analar ruhida bilim berish va tarbiyalashga asoslanib 

yondashish zarur. Chunki, O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Islom Karimovning 

«O‘zbekiston bolalar sportini rivojlantirish jamg‘armasini tuzish to‘g‘risida»gi Farmoni, 

jismoniy va ma‘naviy sog‘lom yosh avlodni voyaga etkazish, yoshlar o‘rtasida sog‘lom 

turmush tarzi va sportga intilishni kuchaytirishni, bu ishlarning g‘oyat muhim sharti 

sifatida bolalar ommaviy sportini rivojlantirishni ko‘zda tutdi. Bunda yengil atletikaning 

ulushi juda ulkandir. 

Kadrlar tayyorlash milliy dasturining tarkibiy qismi – uch bosqichli «Umid 

nihollari», «Barkamol avlod» va «Universiada» sport musobaqalari shakllandi va 

muntazam o‘tkazilmoqda. Bunday sa‘y-harakatlar natijasi o‘laroq, sportchilarimiz 

mamlakat miqyosidagi va xalqaro sport maydonlaridagi nufuzli musobaqalarda Yuksak 

natijalarga erishmoqdalar. 

 

1.1. Yengil atletikaning umumiy ta‟rifi  va tasnifi 

Yengil atletika degan nom shartli bo‘lib, bu sport turiga kiradigan hamma 

mashqlarni tabiiy ahamiyatini yoritib bera-olmaydi. SHu bilan birga yengil atletika 

qadimiy Yunoncha «atletika» so‘zidan olingan bo‘lib, «mashq», «kurash», «bellashuv» 

degan ma‘noni beradi. Qadimiy Yunonistonda kuchlilik va chaqqonlikda 

musobaqalashgan kishilarni atletlar deb ataganlar.  

Hozirgi kunda jismoniy kamolotga erishgan komil kishi-larni atlet deyiladi. Ayrim 

mamlakatlarda yengil atletikani «atletika» (Fransiyada) yoki «yo‘lka va maydondagi 

mashqlar» (AQSH, Angliyada) deb ataydilar. 

Yengil atletika hayotda eng kerakli keng tarqalgan mashqlarni – Yurish, Yugurish, 

sakrash va uloqtirish mashqlarini birlashtirib, eng ommaviy sport turi hisoblanadi. 

Ko‘pgina yengil atletika mashqlari umumiy omma bajara oladigan, eng kichik 

yoshdagi bolalardan boshlab kattalargacha har kungi hayotda har xil turda uchraydi va 



me‘yorlanadi. Yengil atletika bilan yil davomida shug‘ullansa bo‘ladi. SHu sabablarga 

ko‘ra yengil atletika mashqlari (Yurish, Yugurish, sakrash va uloqtirish) respublika 

maxsus testlar majmuasi «Alpomish» va «Barchinoy»ni ko‘pchilik qismining amaliy 

mezonlarini tashkil etadi. 

Yengil atletikani ko‘pincha «sport malikasi» deb atashadi. Bunga sabab, u 

respublika, xalqaro musobaqalar, Olimpiya o‘yinla-rini hamma dasturlariga kiritiladi, shu 

bilan birga o‘ynaladigan medallarning majmuasi va soni bo‘yicha eng ko‘pi hisoblanadi. 

Jismoniy tarbiya instituti, universitetlar va pedagogik institutlarning fakultetlari 

dasturida, yengil atletika asosiy o‘quv predmeti bo‘lib, sport faoliyati (faoliyat turlari 

bo‘yicha), kasbiy ta‘lim (faoliyat turlari bo‘yicha), sport psixologiyasi yo‘nalishlaridagi 

bakalavrlarni tayyorlashda muhim ahamiyatga ega. 

Yengil atletika musobaqa mashqlarining turli-tumanligi bilan xarakterlanadi va 

ularni bajarishni har xil usullari va variantlari mavjud. 

Yengil atletika mashqlarini aniq tasnifga tushirish uchun uni besh bo‘limlarga bo‘lib 

(Yurish, Yugurish, sakrash, uloqtirish, ko‘pkurash) tavsiflash maqsadga muvofiqdir. Ular 

o‘z navbatida turlarga, turning xillariga hamda variantlar va masofalarga ajratiladi. Hozirgi 

vaqtda yengil atletikaning 24 turi erkaklar, 23 turi ayollar Olimpiya o‘yinlari dasturiga 

kiritilgan.  

 

1-jadval 
 

Yengil atletikaning asosiy turlari va Olimpiya o‟yinlari dasturiga  

kiritilgan turlar va masofalarning tasnifi 

Bo‘limlar Turlari Har xil turlari Turlari va masofalari 

Olimpiya o‘yinlari 

dasturiga kiritilgan turlar 

Erkaklar ayollar 

YUrish 
Sportcha 

Yurish 

O‘yingoh yo‘lkasida 

Yurish 

3-50 km 

1 soat mobaynida 
- - 

Shosseda  20-30 km 20,50 km 20 km 

Vaqti 
1 soat 

mobaynida 
- - 

YUgurish 

1. Tekis 

Yugurish 

Qisqa masofaga 

Yugurish 
30-400 m 

100, 200, 

400 m 

100, 200, 

400 m 

O‘rtacha masofalarga 

Yugurish 
500-2000 m 

800, 

1500 m 

800, 

1500 m 

Uzoq masofalarga 

Yugurish 

3000- 

10000 m 

5000, 

10000 m 

5000, 

10000 m 

O‘ta uzoq masofalarga 

Yugurish 

20000- 

30000 m 
- - 

Vaqtbay Yugurish 
1, 2 soat 

mobaynida 
- - 

2. Tabi-iy 

sha-roitda 

Yugurish 

Ochiq joylarda 

Yugurish (kross) 

500 m dan 

14 km gacha 
- - 

Katta yo‘lda Yugurish 

15km; 21.0975; 

42km.195m ; 

100km 

42 km 

195 m 

42 km 

195 m 

3. To‘-

siqlar osha 

Yugurish 

YUgurish yo‘lkasida 

g‘ovlar osha 

Yugurish. 

100-400 m 

110, 

400 m 

 

100,400 m 

to‘siqlar osha 

Yugurish 
2000,3000 m 3000 m 3000 m 

4. Estafetali 

Yugurish 

Qisqa masofalarga 

Yugurish 

4x50 m 

4x100 m 

4x100 m 

4x400 m 

4x100 m 

4x400 m  



4x200 m 

4x400 m 

Stadiondan tashqarida, 

tabiy sharoitlarda 

5x500 m 

3x800 m 

4x800 m 

5x1000 m 

10x1000 m 

4x1500 m 

- - 

Aralash masofalarga 

Yugurish 

400+300+ 

200+100 m 

800+400+ 

200+100 m 

shahar bo‘y-lab istalgan 

masofaga, istalgan va-riantda. 

- - 

Sakrash 

1.YUgurib 

kelib  

 vertikal 

to‘siq osha 

Balandlikka Har xil usullarda + + 

Balandlikka Langarcho‘p bilan + + 

2. Gori-

zantal to‘siq 

osha sakrash 

Uzunlikka Xar-xil usullarda + + 

Uch hatlab sakrash Umumiy qoida asosida + + 

 3. Turgan 

joydan 

sarash 

Balandlikka  - - 

Uzunlikka  - - 

Uch hatlab sakrash  - - 

Uloqti- 

rish 

1. Bosh 

ortidan 

boshlab 

uloqti-rish 

Granata 
500 g (ayollar) - - 

700 g (erkak) - - 

Nayza 
600 g (ayollar) - + 

800 g (erkak) + - 

2. Ayla-nib 

uloqti-rish Disk 

2 kg  + - 

1,5 kg - - 

1 kg - + 

Bosqon 

7, 260kg + - 

6 kg - - 

5 kg - - 

4kg  + 

3. Itqitish Yadro  

7, 260 kg + - 

6 kg - - 

5 kg - - 

4 kg - + 

3 kg - - 

Ko‟pku- 

rash 

 Uch kurash  - - 

To‘rt kurash  - - 

Olti kurash  - - 

Etti kurash 

(2 kun davomida) 

100m, 100m g‘/o, 

nayza,balandlik,uzunlik, 

yadro, 800m 

- + 

Sakkiz kurash  - - 

O‘n kurash 

(2 kun davomida) 

100 m, uzunlik, disk, 

balandlik, 400 m, 110 m g‘/o, 

yadro, langarcho‘p, nayza, 

1500 m 

+ - 

Yuqorida ko‘rsatilgan jadvaldagi tasnifda bizning vatanimizda va xorijiy 

mamlakatlarda, faqat ochiq havoda o‘tkaziladigan musobaqalarga kiritiladigan asоsiy 

turlar berilgan, yopiq sport saroylarida esa qisqartirilgan masofalarda musobaqalar tashkil 

qilinadi. 

Yengil atletikaning ko‘p turlaridan Olimpiya o‘yinlari, jahon va Osiyo birinchiligiga 

faqat «olimpiya» turlari kiritildi.  

 



 

1.2. Yengil atletika mashqlarining tasniflanishi va 

umumiy tavsifi 

 

Yengil atletika sporti turlarini turli xil parametrlar bo‘yicha tasniflash mumkin: 

yengil atletika turlari guruhlari, jinsiy va yoshga xos belgilar, o‘tkazilish joylari. Yengil 

atletikaning beshta turi asos hisoblanadi: Yurish, Yugurish, sakrashlar, uloqtirishlar va 

ko‘pkurashlar. Jinsiy va yoshga xos belgilarga ko‘ra tasniflanishi: erkaklar, xotin-qizlar 

turlari; har xil yoshdagi o‘smir yigit va qizlar. Yengil atletika bo‘yicha eng oxirgi sport 

tasniflanishida xotin-qizlarda stadionda, shosse va kesishgan joyda o‘tkaziladigan 50 sport 

turi va yopiq inshootlarda o‘tkaziladigan 14 sport turi, erkaklarda mos ravishda 56 va 15 

sport turi mavjud. 

Sport turlarining keyingi tasniflanishi mashg‘ulotlar va musobaqalar o‘tkazilish 

joylari bo‘yicha amalga oshiriladi: stadionlar, shosse va prosyolka yo‘llari, kesishgan 

joylar, sport manejlari va zallar. 

Yengil atletika sport turlari tuzilishiga ko‘ra siklik, asiklik va aralash turlarga 

qandaydir jismoniy sifatning ko‘proq namoyon qilinishi nuqtai nazaridan esa: tezlik, kuch, 

tezlik-kuch, tezlik chidamliligi, maxsus chidamlilik turlariga bo‘linadi. 

Shuningdek, yengil atletika turlari Olimpiya (O) va noklassik (barcha qolganlari) 

turlarga bo‘linadi. Hozirgi kunda Olimpiya o‘yinlari dasturiga erkaklarda yengil 

atletikaning 24 turi, ayollarda – 23 turi kiritilgan. Bu sport turida ko‘p miqdorda olimpiya 

medallari uchun bahslar bo‘lib o‘tadi.  

 

Yengil atletika bo‘limlaridagi turlarni  ko‘rib chiqamiz. 

 

 Yurish - siklik tur bo‘lib,  maxsus chidamlilikni namoyon qilishni taqozo etadi, 

ham erkaklar, ham ayollar o‘rtasida musobaqalar o‘tkaziladi. 

Ayollarda: stadionda – 3, 5, 10 km; manejda – 3, 5 km; shosseda – 10, 20  km 

masofalarda musobaqalar  o‘tkaziladi. 

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

masofalarda musobaqalar  o‘tkaziladi. 

Olimpiya (O) turlari: erkaklarda – 20 va 50 km, ayollarda – 20        km. masofalarda 

musobaqalar  o‘tkaziladi 

Yugurish quyidagi toifalarga ajratiladi: ravon Yugurish, to‘siqlar osha Yugurish, 

g‘ovlar osha Yugurish, estafetali Yugurish, kross Yugurish. 

Sprint yoki qisqa masofalarga Yugurish deb ataladigan stadionda va manejda 

o‘tkaziladigan masofalar: 30, 60, 100 m (O), 200 m (O), erkaklar va ayollar uchun bir xil. 

Uzoqqa sprint stadionda va manejda o‘tkaziladi. Masofalar: 300, 400 m (O), 600 m, 

erkaklar va ayollar uchun bir xil. 

Chidamlilikka Yugurish: 
- o‘rta masofalar: 800 m (O), 1000, 1500 m (O), 1 mil – erkaklar va ayollarda 

stadionda va manejda o‘tkaziladi; 

- uzoq masofalar: 3000, 5000 m (O), 10000 m (O) – stadionlarda (manejlarda – faqat 

3000 m) o‘tkaziladi, erkaklar va ayollar uchun bir xil; 



- o‘ta uzoq masofalar – 15; 21.0975; 42,195 m (O); 100 km – shosseda o‘tkaziladi 

(start va finish stadionda o‘tkazilishi mumkin), erkaklar va ayollar uchun bir xil; 

- ultra uzoq masofalar – bir kechaYu-kunduz davom etadigan Yugurish stadionda 

yoki shosseda o‘tkaziladi, ham erkaklar, ham ayollar qatnashadi. SHuningdek, 1000 milga 

(1609 km) va 1300 milga (uzluksiz Yugurishning eng uzoq masofasiga) Yugurish bo‘yicha 

musobaqalar o‘tkaziladi. 

G‟ovlar osha Yugurish – tuzilishiga ko‘ra aralash tur, u tezlik, tezlik chidamliligi, 

chaqqonlik, egiluvchanlikning namoyon qilinishini taqozo qiladi. Erkaklarda va ayollarda, 

stadionda va manejda o‘tkaziladi. Masofalar: 60, 100 m (O), 400 m (O) ayollarda; 110 m 

(O), 300 m va 400 m (O) erkaklarda (oxirgi ikki masofa faqat stadionda o‘tkaziladi). 

To‟siqlar osha Yugurish – tuzilishiga ko‘ra aralash tur, u maxsus chidamlilik, 

chaqqonlik, egiluvchanlikning namoyon qilini-shini taqozo etadi. Erkaklar va ayollarda 

stadionda hamda manejda o‘tkaziladi. Ayollarda masofalar – 2000m, 3000m (O), 

erkaklarda masofa – 2000, 3000 m (O).  

Estafetali Yugurish – tuzilishiga ko‘ra aralash tur, u tezlik, tezlikka bo‘lgan 

chidamlilik va chaqqonlikning namoyon qilinishini talab etadi. Olimpiya tur 

hisoblanadigan 4x100 m va 4x400 m ga Yugurishlar erkaklarda va ayollarda stadionda 

o‘tkaziladi. Manejda 4x200 m va 4x400 m ga estafetali Yugurish bo‘yicha musobaqalar 

erkaklar uchun ham, ayollar uchun ham o‘tkaziladi. Shuningdek, stadionda  800, 1000, 

1500 m va har xil  masofalarda  musobaqalar o‘tkazilishi mumkin. SHahar ko‘chalari 

bo‘ylab uzunligi, soni va kontingenti har xil bo‘lgan erkaklar va ayollar aralash estafetalar 

o‘tkaziladi. Avvallari shved estafetalari deb nomlanadigan estafetalar keng ommalashgan 

edi: 800+400+200+100 m – erkaklarda, 400+300+ +200+100 m – ayollarda. 

Kross Yugurish tabiy sharoitda, ochiq havoda shahar hiyobonlari, aholi yashash 

joylaridagi katta yo‘llarda o‘tkazilib, Yuguruvchilardan maxsus  va  umumiy chidamlilikni 

namoyon qilinishini talab etadi. Erkaklarda masofa – 1, 2, 3, 5, 8, 12 km, 14km.;  ayollarda 

– 1, 2, 3, 4, 6 km. 

Yengil atletika sakrashlari ikkita guruhga bo‘linadi: vertikal va gorizontal  

to‘siqlar osha sakrashlar.  

Birinchi guruhga quyidagilar kiradi: 

 a) Yugurib kelib balandlikka sakrashlar;  

b) Yugurib kelib langarcho‘p bilan sakrashlar. 

 Ikkinchi guruhga quyidagilar kiradi:  

a) Yugurib kelib uzunlikka sakrash; 

        b) Yugurib kelib uch hatlab sakrashlar. 

Yengil atletika sakrashlarining birinchi guruhi: 

a) Yugurib kelib balandlikka sakrash (O) – asiklik tur, u sportchidan tezlik-kuch 

sifatlarini, sakrovchanlikni, chaqqonlikni, egiluvchanlikni namoyon qilishni talab etadi. 

Erkaklarda va ayollarda, stadionda va  manejda o‘tkaziladi; 

b) Yugurib kelib langarcho‟p bilan balandlikka sakrash (O) – asiklik tur, u 

sportchidan tezlik-kuch sifatlarini, sakrovchan-likni, egiluvchanlikni, chaqqonlikni 

namoyon qilishni talab etadi, yengil atletikaning eng murakkab texnik turlaridan biridir. 

Erkaklar va ayollarda, stadionda va manejda o‘tkaziladi. 

Yengil atletika sakrashlarining ikkinchi guruhi: 



a) Yugurib kelib uzunlikka sakrash (O) – tuzilishiga ko‘ra aralash turga kiradi, u 

sportchidan tezlik-kuch, tezlik sifatlarini, egiluvchanlikni, chaqqonlikni namoyon qilishni 

taqozo etadi. Erkaklarda va ayollarda, stadion va manejda o‘tkaziladi; 

b) Yugurib kelib uch hatlab sakrash (O) – asiklik tur, u sportchidan tezkorlik, 

kuch, tezkor-kuch, va tezkor kuchga bo‘lgan chidamlilik sifatlarini hamda egiluvchanlikni, 

chaqqonlikni talab etuvchi tur. Erkaklar va ayollar o‘rtasida stadion va manejlarda 

o‘tkaziladi. 

Yengil atletikada uloqtirishlarini quyidagi guruhlarga ajratish mumkin:  

1) to‘g‘ridan Yugurib kelib aerodinamik xususiyatlarga ega va ega bo‘lmagan 

snaryadlarni uloqtirish;  

2) snaryadlarni aylana ichidan uloqtirish;  

3) snaryadni aylana ichidan itqitish. 

Yengil atletika snaryadlarini  uloqtirishlarda texnik jihatdan har xil Yugurib kelish 

turini bajarishga ruxsat beriladi, lekin final kuchlanishi faqat qoidalarga asosan bajariladi. 

Masalan, nayza, granata, to‘pni faqat bosh orqasidan, elka ustidan uloqtirish kerak; diskni 

va bosqonni faqat yon tomondan uloqtirish zarur; yadroni sapchib turib, burilib itqitish,  

yoki   aylanma xarakatlar bajarib itqitish mumkin. 

Nayza (O) (granata, to‟p) uloqtirish – asiklik tur hisoblanib, u sportchidan tezlik, 

kuch, tezkor-kuch, egiluvchanlik, chaqqonlik sifatlarini namoyon qilishni talab qiladi. 

Uloqtirish to‘g‘ridan Yugurib kelib bajariladi, erkaklar va ayollarda, faqat stadionda 

o‘tkaziladi. Nayza aerodinamik xususiyatlarga ega. 

Disk va bosqon uloqtirish (O) – asiklik turlar, ular sportchidan kuch, tezlik-kuch 

sifatlarini, egiluvchanlikni, chaqqonlikni namoyon qilishni taqozo etadi. Uloqtirishlar 

aylana ichidan, erkaklar va ayollar tomonidan, faqat stadionda bajariladi. Disk  

aerodinamik xususiyatlarga ega. 

Yadro itqitish (O) – asiklik tur, u sportchidan kuch, tezkor-kuch, chaqqonlik 

sifatlarini namoyon qilishni taqozo etadi. Itqitish aylana ichidan, erkaklar va ayollar 

tomonidan, stadionda va manejda bajariladi. 

Ko‟pkurashlar. Ko‘pkurashning klassik turlari: erkaklarda – o‘nkurash (O), 

ayollarda – ettikurash (O). O‘nkurash tarkibiga quyidagilar kiradi: 100 m, uzunlik, yadro, 

balandlik, 400 m, 110 m g‘/o, disk, langarcho‘p, nayza, 1500 m. Ayollarda ettikurash 

tarkibiga quyidagilar kiradi: 100 m g‘/o, yadro, balandlik, 200 m, uzunlik, nayza, 800 m. 

Ko‘pkurashning noklassik turlariga quyidagilar kiradi: o‘smir o‘g‘il bolalar uchun 

sakkizkurash (100 m, uzunlik, balandlik, 400 m, 110 m g‘/o, langarcho‘p, disk, 1500 m); 

qizlar uchun beshkurash (100 m g‘/o, yadro, balandlik, uzunlik, 800 m). Sport tasnifida 

quyidagilar belgilangan: ayollarda – beshkurash, to‘rtkurash va uchkurash; erkaklarda – 

to‘qqizkurash, ettikurash, oltikurash, besh-kurash, to‘rtkurash va uchkurash. To‘rtkurash, 

avvallari u ―pionerlar‖ kurashi deb atalar edi, 11-13 yoshdagi maktab o‘quvchilari uchun 

o‘tkaziladi. Ko‘pkurash tarkibiga kiruvchi turlar sport tasnifida belgilab berilgan, turlarni 

o‘zgartirishga yo‘l qo‘yilmaydi. 

1.3. Xorijiy mamlakatlarda yengil atletikaning taraqqiyoti 

Hozirgi zamon yengil atletika sporti Angliyada boshqa mamlakatlarga nisbatan 

oldinroq kirib keldi. 1837 yili bu erda 2 km yaqin masofaga Yugurishda Regbi shahri 

kolleji o‘quvchilarining daslabki musobaqalari bo‘ldi. Ko‘p vaqt o‘tmasdan boshqa 

shaharlarning kollej o‘quvchilari ham ularning tashabbusiga qo‘shilishdilar. Keyin 



musobaqalar dasturiga qisqa masofada Yugurish, to‘siqlar osha Yugurish va og‘ir 

narsalarni uloqtirish kiritilgan bo‘lsa, 1851 yildan boshlab musobaqalar dasturiga Yugurib 

kelib balandlikka va uzunlikka sakrash kiritildi.  

1864 yilda Oksford va Kembrech univerisitetlari o‘rtasida birinchi bor yengil 

atletika musobaqasi bo‘lib, keyinchalik har yili o‘tkaziladigan bo‘ldi. Musobaqa dasturiga 

Yugurishning olti turi, sakrashning ikki turi kiritilgan edi. Keyinchalik programma bosqon 

uloqtirish va yadro itqitish bilan to‘ldirildi.  

60-yillarda yengil atletika mashqlari bilan kattalar ham qiziqa boshladilar. Yengil 

atletika bilan aristokratlar sport klublarida shug‘ullana boshladilar. Angliya aristokratlari 

yengil atletika sporti bilan qiziqar edilar-u, lekin Yugurish yo‘lka-larida «oddiy xalq» 

bilan birga bo‘lishni istamas edi. Ayniqsa ular, Yurish va Yugurishdan ochiq musobaqalar 

deb ataladigan musobaqalarda qatnashishga goho-goho muyassar bo‘lib qoladigan «past» 

tabaqa vakillariga Yutqizishga yo‘l qo‘ya olmas edilar. 

Shu munosabat bilan 1864 yilda Angliya sport klublari «havaskorlik» to‘g‘risida 

nizom qabul qilib, Yugurish yo‘lkalarida aristokratlar bilan mehnatkashlar 

uchrashmaydigan qilib qo‘ydi-lar. SHu nizomga asosan jismoniy mehnat vakillari 

professio-nallar deb e‘lon qilinib, ularning havaskorlar sport klubiga kirishlariga va 

havaskorlar bilan musobaqalarda qatnashishlariga yo‘l qo‘yilmaydigan bo‘ladi.  

1865 yilda London atletik klubi tuzilib, u yengil atletika sportini keng ommalashtira 

boshlaydi. Bu klub yengil atletikadan mamlakat birinchiliklari o‘tkazar va havaskorlik 

to‘g‘risidagi nizomga rioya qilishni nazorat qilib turar edi.  

1880 yil Angliyada havaskorlar yengil atletika assosiasiyasi tuzilib, u Britaniya 

imperiyasida yengil atletikadan eng oliy organ huquqini oladi. U Angliyadagi, uning 

dominionlari va koloniya-laridagi barcha burjua yengil atletika klublarini birlashtiradi. 

Assosiasiya yengil atletika sportiga umumiy rahbarlik qiladi, angliya sportchilarini xalqaro 

musobaqalarda ishtirok etishga tayyorlaydi. 

Fransiyada yengil atletika sport turi sifatida o‘tgan asrning 70-yillarida, avvalo 

harbiy va grajdanlar liseylarida rivoj-lana boshlaydi. 80-yildan boshlab liseylarda 

Yugurishdan musobaqalar muntazam o‘tkaziladigan bo‘ldi. 80-yillar oxirida Fransiya 

burjuaziyasi atletik sport fransuz jamiyatlarining assosiasiyasini tuzadi. 

AQSHda yengil atletikaning ravojlanishi 1868 yildan, NYu-York atletika klubi 

tuzilib, yengil atletikadan birinchi marta musobaqa o‘tkazilgan vaqtdan boshlanadi. Tez 

orada universitetlar yengil atletikaning taraqqiyot markazi bo‘lib qoladi. 1874 yilda 

Govard universitetida yengil atletikadan birinchi musobaqa bo‘lib o‘tadi. 80-yillar oxirida 

AQSHda universitetlararo atletika ittifoqi bo‘lgan «Amerika havaskorlar yengil atletikasi 

milliy assosiasiyasi» va mamlakatda yengil atletika rahbar organi – «Amerika havaskorlar 

yengil atletikasi ittifoqi» vujudga keladi. 

Germaniyada birinchi yengil atletika musobaqalarini 1888 yilda Berlindagi kroket 

va futbol klublari tashkil qilgan edi. Mustaqil yengil atletika klublari esa 90-yillarda paydo 

bo‘ladi. 1898 yilda yengil atletika rahbar tashkiloti – Germaniya yengil atletika 

boshqarmasi tuziladi. 

Skandinaviya mamlakatlarida yengil atletika mustaqil sport turi sifatida 1887 yilda 

SHvesiyada, 1897 yilda Norvegiyada va 1906 yilda Finlyandiyada rasm bo‘la boshladi. 

Vengriyada, Polshada, CHexoslovakiyada, YUgoslaviyada va boshqa Markaziy 

Evropa mamlakatlarida yengil atletika sporti o‘tgan asrning 90-yillarida rivojlana boshladi. 



Ko‘p mamlakatlarda yengil atletika sport turi sifatida XIX asr oxirlarida qabul 

qilinadi. 

Yengil atletika sporti taraqqiyotida qadimiy grek Olimpiya o‘yinlarning 1896 yilda 

qayta yo‘lga qo‘yilishi muhim ahamiyatga ega bo‘ldi. Keyinchalik Olimpiya o‘yinlari 

sportning eng muhim turlaridan, shu jumladan, yengil atletikadan xalqaro kompleks 

musobaqalar bo‘lib qoldi. 

1965 yilgacha Olimpiya o‘yinlari faqat 15 marta o‘tkazilgan edi. Harbiy harakatlar 

va boshqa sabablar bilan 1916 yilda Berlinda, 1940 yilda Tokioda, 1944 yilda Xelsinkida 

o‘tka-zilishi mo‘ljallangan Olimpiya o‘yinlari bo‘lmay qolgan edi. 

Olimpiya o‘yinlarida yengil atletika musobaqalarining programmasi har doim 

o‘zgarib kelgan. 

1928 yilda Amsterdamdagi IX olimpiadada birinchi marta ayollar uchun yengil 

atletika musobaqalari o‘tkaziladi. SHundan keyingi barcha o‘yinlarda ham bu 

musobaqalarda o‘tkazib kelinadi. 

Hozirgi zamon Olimpiya o‘yinlari birinchi marta 1896 yilda Afinada bo‘lgan edi. 

Yengil atletika musobaqalarida atigi 12 mamlakat vakillari qatnashgan edi. Bu o‘yinlar 

ko‘pchilik atlet-larning sport natijalari va mashq bajarish texnikalari past edi. 

1912 yilda Stokgolmda (SHvesiya) bo‘lib o‘tgan V Olimpiya o‘yinlari yengil 

atletika taraqqiyotida muhim bosqich bo‘ldi. O‘shanda yengil atletikaning ko‘p turlaridan 

qator yillardan beri o‘zgarmay kelayotgan jahon va Olimpiya rekordlari yangilangan edi. 

1912 yilda yengil atletikani rivojlantirishga va xalqaro musobaqalar o‘tkazishga 

rahbarlik qiladigan organ – Xalqaro yengil atletika havaskorlari federasiyasi (IAAF) 

tashkil qilingan. Federasiyaning maqsadi – federasiya a‘zolari o‘rtasida hamkorlik 

o‘rnatish, ustav va xalqaro musobaqalar o‘tkazish qoidasini ishlab chiqishdan iborat edi.  

Birinchi jahon urushidan keyin ko‘p mamlakatlarda sport tushkun holatda edi. 

SHuning uchun ko‘p mamlakatlar 1920 yilda o‘tkazalgan XII Olimpiya o‘yinlarida 

qatnashmadi. 

Bu o‘yinlarda urushga qatnashmagan va mamlakatlarning vakillari (amerikaliklar, 

shvedlar va finlar) tuzukroq nati-jalarga erishdilar. 

Birinchi va ikkinchi jahon urushlari o‘rtasidagi qariyb hamma olimpiyadalarda 

yengil atletikadan Amerika Qo‘shma Shtatlarining sportchilari katta muvaffaqiyatlarga 

erishib keldilar. Fransiya, Angliya, Germaniya, SHvesiya va Finlyandiya yengil 

atletikachilari ular bilan jiddiygina bellashar, ayrim turlarda esa ulardan tuzukroq natijalar 

ham ko‘rsatar edilar. 

Ikkinchi jahon urushidan keyin yengil atletika sporti taraqqiyotida anchagina 

o‘zgarishlar bo‘ladi. Bu davrda hamma mamlakatlar yengil atletikachilarning Yutuqlari 

darajasi sezilarli Yuksalgan, bu sport turida kuchlar nisbati o‘zgardi. Sovet Ittifoqi 

boshchiligidagi sosialistik lager mamlakatlari sportchilari ayniqsa katta Yutuqlarga 

erishdilar. 

Jahon yengil atletikasi taraqqiyotida Xelsinkida o‘tkazil-gan XV Olimpiya 

o‘yinlaridagi (1952 yil) musobaqalarning ahamiyati katta bo‘ldi. Unda 70 mamlakat 

ishtirok etdi. Birinchi o‘rinni AQSH yengil atletikachilari oldilar. Olimpiya muso-

baqalarida birinchi marta qatnashgan sovet yengil atletikachilari ular bilan qattiq bellashib, 

ikkinchi o‘rinni oldilar. Uchinchi o‘ringa Angliya sportchilari chiqdilar. Chexoslovakiya 

yengil atletikachilari ancha yaxshi Yutuqlarga erishdilar: E.Zatopek uzoq masofalarga 



Yugurishda uch marta (5000, 10000 m va marafoncha) g‘alabaga erishdi. D.Zatopkova 

nayza uloqtirishdan jahon rekordi qo‘ydi. Vengriyalik sportchi I.CHermak bosqon 

uloqtirishdan yangi jahon va Olimpiya rekordlari qo‘ydi.  

Melburndagi XVI olimpiya o‘yinlarida (1956 yil), ob-havo noqulayligiga 

qaramasdan, yengil atletika sportida, shubhasiz, o‘sish borligi namoyish qilindi. Erkaklar 

yengil atletikaning 24 turidan 19 tasida, ayollar esa 9 turdan 8 tasi yangi Olimpiya 

rekordlari (bundan 4 tasi jahon rekordlari) o‘rnatdilar. Birinchi o‘ringa AQSH yengil 

atletikachilar, ikkinchi o‘ringa sovet sportchilari, uchinchi o‘ringa Avstraliya yengil 

atletikachilari chiqdilar. 

Jahon yengil atletika taraqqiyotida Rimda XVII Olimpiya o‘yinlari (1960 yil) 

kulminasion moment bo‘ldi. SSSR va AQSH sportchilaridan tashqari, Polsha, 

Chexoslovakiya, Vengriya, Germa-niya Demokratik Respublikasi va Ruminiya 

sportchilari kuchlilar qatoriga o‘tib oldilar. Hindiston va Afrikaning ba‘zi mamlakat-

laridan kelgan yengil atletikachilar ham yaxshigina Yutuqlarga erishdilar. 1960 yilda 

SSSR sportchilar bosh Evropa mamlakat-larning yengil atletikachilari AQSH 

sportchilariga etib bo‘lmaydi deb Yurilgan turlarda (100 metrga, 200 metrga va 800 

metrga Yugurish, balandlikka sakrash) birinchilikni qo‘lga kiritdilar. Ayollar yengil 

atletikasida-ku evropa sportchi ayollarining amerikalik ayollardan ustunligi aniq edi. 

Rimdagi Olimpiya musobaqalarida amerikalik yengil atletikachilar birinchi marta 

mag‘lubiyatga uchradilar va ikkinchi o‘rinni egalladilar. Hammadan oldingi sovet yengil 

atletkachilari edilar. 

Tokiodagi XVIII Olimpiya o‘yinlaridagi yengil atletikachilar musobaqalari yengil 

atletika tarixida nihoyatda katta voqea bo‘ldi. Musobaqalar hamma qit‘alar yengil 

atletikachilarning mahorati juda ham o‘sib ketganini ko‘rsatdi. 11 ta jahon rekordi qo‘yildi 

va 70 dan ortiq Olimpiya rekordlari yangilandi. Ko‘p davlatlarning milliy Yutuqlari 

jadvaliga 20 dan ortiq tuzatishlar kiritilgan.  

Evropa mamlakatlarida yengil atletikani ommalashtirish va rivojlantirish, 

musobaqalarni tashkil qilish va o‘tkazish, maqsadida Osiyo atletik assosiasiya (OAA) 

tuzilgan edi. Bugungi kunda esa 42 davlatni birlashtirib turibdi. 

Bunday musobaqalar, Osiyo va jahon kuboklari qiziqarli o‘tganligi sababli 

musobaqalarga qiziqish juda katta. 

Butun dunyo yengil atletikachilari uchun Osiyo va jahon chempionatlarini o‘tkazib 

borish katta ahamiyatga ega. 

1.4. O‟zbekiston hududida yengil atletikaning taraqqiyot yo‟li 

BuYuk mutafakkir olim Abu Ali ibn Sino bemorlarni davolashda gimnastika, suzish, 

kurash bilan birga tez Yurish, Yugurish, sakrash, nayza otish ko‘tarish mashqlaridan 

unumli foydalangan.  

Jahongir sarkarda bobokalonimiz Amir Temir esa o‘z lashkarlarini jismonan 

baquvvat, epchil va chidamli qilib tarbiyalashda yengil atletikani, past-baland joylarda 

Yugurish (kross), nayza otish, tosh irg‘itish, to‘siqlardan sakrab Yugurish mashqlaridan 

muntazam ravishda foydalangan. 

1916 yilda Farg‘ona (Skoblev) shahriga Yugurish bo‘yicha Rossiyada mashhur 

bo‘lgan Lev Barxash keladi, u yengil atletikada ishqibozlari to‘garaklarini tuzib, ular bilan 

birgalikda Marg‘ilon soy (Mustaqillik ko‘chasi) qirg‘og‘idagi velosiped sporti bo‘yicha 



mashqlar va poyga o‘tkaziladigan o‘yingohni qayta qurib Yugurish uchun moslashtiradi, 

280 metrlik Yugurish yo‘liga quradi va hatto, sakrash uchun qo‘ndoqlar o‘rnatilgan. 

U paytlarda shaharlarda yengil atletika to‘garaklarida, asosan, katta yoshdagi, juda 

oz odamlar qatnashganlar. U ham bo‘lsa, sport ishqibozlari jamiyatlari, xususiy sport 

klublari va skautlar tashkilotlari a‘zolari bo‘lgan. 

1918-1920 yillardan boshlab jismoniy tarbiya va sportning ommaviy rivojlanishiga 

katta e‘tibor beriladi. Turkiston respublikasi xalq ta‘limi komissariyati qoshida 1919 yilda 

sport kollegiyasi (kengashi) tuziladi. U umumiy Harbiy ta‘lim bosh boshqarmasi 

tomonidan maydonlarda namoyish etiluvchi sport chiqishlari hamda turli musobaqalarni 

tashkil etish, shuningdek o‘quvchilar bilan o‘tkazilgan jismoniy tarbiya mashq chiqishlari 

hamda turli musobaqalarni tashkil etish, shuningdek o‘quvchilar bilan o‘tkazilgan 

jismoniy tarbiya mashg‘ulotlariga rahbarlik qilgan. 

Sportning boshqa turlari qatorida yengil atletika bo‘yicha uYushgan mashg‘ulotlar 

tashkil topgan. 1920 yilning oktyabrida Toshkent I O‘rta Osiyo Olimpiadasi o‘tkazilgan. 

Uning dasturiga futbol, yengil atletika, shaxmat va sportning milliy turlari bo‘yicha 

musobaqalar kiritilgan. 

Yengil atletika bo‘yicha o‘tkazilgan musobaqalarda Farg‘ona shahri jamoasi 

quvonchli zafarlarni qo‘lga kiritgan. Dasturga kiritilgan 12 turning 8 tasi mazkur jamoasi 

a‘zolari nafaqat bir marotaba, hatto ikki marotaba birinchi o‘rinni egallashadi 

(G.Bernadskiy, D.Dadashevich, aka-uka Burmakinlar). 8x100 m estafetasida esa Farg‘ona 

jamoasi boshqalardan ancha o‘zgan holda g‘alaba qozongan. 

1922 yilda yengil atletika bo‘yicha Turkiston Respublikasi sportchilari qo‘lga 

kiritilgan g‘alabalarining 1-jadvali tuzi-ladi. SHu davrning etuk yengil atletkachilari: 

N.Ovsyannikov, P.Taranov, YA.Valishevlar ishchi va dehqon yoshlarni yengil atletika 

ishqibozlari to‘garaklariga jalb qilish bo‘yicha faol ish olib borishadi. 

1924 yilning mayida Toshkent, o‘lkada, birinchi o‘yingoh (keyinchalik Pishevik deb 

nomlangan) ochiladi. Hozir uning o‘rniga V.S. Mitrofanov nomli suv sporti saroyi barpo 

etilgan. SHu yilning avgust oyida Umumturkiston jismoniy madaniyat bayrami 

o‘tkazilgan. Sportning to‘qqiz turi bo‘yicha o‘tkazilgan bu musoba-qalarda respublika 

viloyatlaridan 260 nafar sportchi qatnashgan. 

O‘rta Osiyo respublikalari va Qozog‘istonning davlat milliy tuzilishiga ko‘ra, 1924 

yilda O‘zbekiston SSR tashkil topdi. SHu yildan boshlab O‘zbekistonning yengil atletika 

bo‘yicha qo‘lgan kiritilgan g‘alabalari rasman qayd etila boshlandi. 

Sobiq O‘zbekiston Kompartiyasining II s‘ezdi Qarorlarini bajara borib, respublika 

komsomoli jismoniy tarbiya tashki-lotlari ustidan otaliqni o‘z zimmasiga oldi. Yengil 

atletika mashg‘ulotlariga qishloq yoshlari jalb qilina boshlandi. 

1926 yilning 15 iYulida Toshkent SHayxontoxur tumanida eski shahar («Spartak») 

stadionining tantanali ochilishi bo‘ldi. 1927 yildagi I umumo‘zbek Spartakiadasi, 1928 

yildagi ikkinchi ana shunday spartakiada I Butunittifoq spartakiadasi oldidan o‘tkazilgan. 

1927 yilda toshkentlik harbiy xizmatchi Nikolay Ovsyan-nikov Yugurish bo‘yicha 

to‘siqlar ora 110 metrni 17.0 sek Yugurib o‘tdi, hamda balandlikka sakrash bo‘yicha 177 

sm ga sakrab birinchi o‘rinni egalladi va o‘zbek yengil atletikachilari orasida ikki hatlash 

bo‘yicha sobiq ittifoq rekordini o‘rnatdi. U Vatan yengil atletikachilari orasida birinchi 

bo‘lib «17 sekund» marrani egalladi. Bir yil o‘tgach, I Umumittifoq spartakiadasida 

N.Ovsyannikov masofani 16.2 sek da Yugurib o‘tdi. So‘ngra u masofani 15.2 sek da 



chopib o‘tadi. Biroq sportchi Yugurish chog‘ida ikki to‘siqni yiqitib o‘tganligi uchun bu 

natija qayd etilmadi hamda bu marra rekord sifatida qabul qilinmadi. 

 I Butunittifoq spartakiadasida o‘zbek yengil atletikachilar ishtirok etishdi. 

N.Ossyannikov 110 metr Yugurish (16.2), YU.Dunaev balandlikka sakrashda (175) va uch 

hatlab sakrashda ikkinchi o‘rin (12.75), A. Tikunova lappak otishda ikkinchi o‘rin (25, 33 

m), Z. L. Rikova ayollar ichida langar cho‘p bilan balandlikka sakrashda birinchi o‘rinni 

egalladilar.  

1929 yil bahoridan boshlab respublika poytaxti Toshkentda «Pravda Vostoka» 

gazetasini sovrini uchun shahar ko‘chalari bo‘ylab estafeta musobaqasi o‘tkazila 

boshlandi. Samarqand, Urganch, Buxoro kabi respublikaning boshqa shaharlarida ham 

shunday estafetalar tashkil etiladi. Ushbu holat aholi o‘rtasida yengil atletika sportini 

ommaviy ravishda targ‘ibot va tashviqot ishlarini olib borishning dastlabki harakati 

bo‘lgan. 

O‘ttizinchi yillar jismoniy tarbiya harakati rivojida kuchli olg‘a siljish davri bo‘ldi. 

1934 yildan o‘zbek yengil atletikachilari O‘rta Osiyo respublikalari va Qozog‘iston 

yengil atletikachilari bilan uchrashuvlar o‘tkaza boshlaydi. Ana shunday musobaqalardan 

birinchisi (bunda Qozog‘iston Respublikasi konkursdan tashqari ishtirok etdi) 1934 

yilning 5-12 sentyabrida bo‘lib o‘tdi. Erkaklarni musobaqa dasturining 16 turidan 

o‘ntasida o‘zbek sportchilari (E.Pusillo – 100, 200 va 400 metrga Yugurish, V.Bezrukov; 

500 va 10000 metrga Yugurish, Yu.Dunaev-to‘siqlar ora 100 metrga Yugurish, 

E.Ryabushev balandlikka sakrash, N.Bespokoynov uch hatlab sakrash) g‘alabani qo‘lga 

kiritishadi. 

Ayollar dasturi bo‘yicha etti tur o‘tkazilib ularni barchasida o‘zbek sportchilari 

(L.SHaternikova 100 metrga Yugurish va balandlikka sakrash, T.Kuznesova lappak otish, 

T.Basharina uzunlikka sakrash, 800 metrga Yugurish) g‘alabani qo‘lga kiritadi. 

1936 yilning sentyabrida IV Umumo‘zbek spartakiadasi o‘tkazildi. Spartakiadada 

yengil atletikachilar o‘rtasida bo‘lib o‘tgan musobaqalarda L.SHaternikova, 

V.Sexmestrenko, M.Toporova, T.Besednova, L.Olixova, A.Kosarevlar o‘z turlarida 

O‘zbekiston rekordini o‘rnatishdi. 1936 yili o‘zbek yengil atletika-chilari tomonidan 32 

rekord o‘rnatilgan.  

1937 yilda Toshkent, Samarqand, Farg‘ona, Buxoro va respublikaning boshqa 

shaharlarida yengil atletika bo‘limlari mavjud bo‘lib, birinchi sport maktablari bo‘sh 

ochildi. Bu xayrli ish tezda o‘z mevasini berdi. 1938 yili yengil atletika bo‘yicha 

mamlakat birinchiligida O‘zbekiston yosh yengil atletikachilari jamoasi ikkinchi o‘rinni 

egallashdi. N.SevrYukova, E.Demchenko, N.Kavtunova, K.Kapustyanskiy, 

YU.SHolomiskiy, V.Drobchinskiylar Yuqori natijalarni qo‘lga kiritishadi. 

Urushning og‘ir yillarida ham respublikada jismoniy tarbiya hayoti so‘nmadi. 

Musobaqalar, asosan, harbiy ahamiyatga ega bo‘lgan kross, granata otish, to‘siq 

istehkomlaridan oshib Yugurish bo‘yicha o‘tkazildi. Sport tashkilotlari o‘z faoliyatini front 

ehtiyojlariga moslab qayta tuzib chiqdilar. 

Umumharbiy ta‘limda respublikaning ko‘zga ko‘ringan murabbiylari V.Bessekernix 

(Samarqand), V.Skavinskiy (Buxoro), P.Taranovlar (Toshkent) o‘z sohasi bo‘yicha katta 

ish olib borishdi. 

Aynan ular, og‘ir harbiy holatga qaramay, O‘rta Osiyo respub-likalari va 

Qozog‘iston spartakiadasida qatnashuvchi sportchilarni tayyorlashgan. 



O‘rta Osiyo respublikalari va Qozog‘iston II spartakiadasi 1943 yili Olma-Otada 

bo‘lib o‘tadi. Erkaklar dasturining sakkiz turidan to‘rt turida o‘zbek sportchilar birinchi 

o‘rinni egallashdi. Ular orasida Sadunin 800 va 1500 metrga Yugurish, N.Bespakoynov-

100 metrga Yugurish hamda L.Kanaki uzunlikka sakrash bo‘yicha, ayollar orasida 140 sm 

balandlikka sakrab g‘oliblikni qo‘lga kiritdi. III Spartakiada 1944 yilda Toshkentda o‘tadi. 

Unda asosan, erkaklvr ishtirok etib, sportning 11 turi bo‘yicha bellashuvlar o‘tkazildi. 

Ayollar musobaqasi faqat uch tur bo‘yicha o‘tdi. 

Spartakiadada Pusillo 100 va 400 metrga Yugurish, A.Borisov balandlikka va 

uzunlikka sakrash, hamda G.Kosarev nayza otish bo‘yicha g‘oliblikni qo‘lga kiritdi. 

1945 yil sentyabrida O‘zbekiston spartakiadasi dasturi bo‘yicha «Spartak» 

stadionida yengil atletika musobaqasi bo‘lib o‘tadi. 150 nafar sportchi ishtirok etgan bu 

musobaqalarda quvonchli marralar qo‘lga kiritildi. 1946 yilga kelib respublika rekordlari 

yangi ko‘rsatkichlarga ko‘tarildi: N.SevrYukova besh hatlab sakrash, to‘siq osha 

Yugurishda F.Xasanova g‘olib chiqishdi. 1947 yili Moskvada bo‘lib o‘tgan jismoniy 

tarbiya bilan shug‘ullanuvchilarning butunittifoq namoyishiga O‘zbekistonda «SSSR sport 

masteri» darajasiga erishgan yengil atletikachilar A.Borisov va F.Xasanova, shuningdek 

jismoniy tarbiya xodimlari bayram nishonlash musobaqalarida shitirok etish uchun 

respublika chempionlari N.SevrYukova, L.Skaskaya, A.Karieeva, Sultanov, T.Ismailov, 

S.Popovlar Moskvaga borishdi. 

1948 yildan boshlab O‘rta Osiyo respublikalari va Qozog‘iston sportchilarining 

o‘zaro uchrashuvlari an‘ana tusini oldi. Ana shunday birinchi uchrashuv 1948 yilning 

mayida Frunze shaxrida bo‘lib o‘tadi. Erkaklar bahsida o‘zbek yengil atletikachilari 13 tur 

sport musobaqasida uch turidan g‘oliblikni qo‘lga kiritishadi. Ayollar esa to‘qqiz turdan 

beshtasida g‘olib bo‘lishdi. Musobaqada, ayniqsa er-xotin Aleksey va Nadejda Borisovlar 

muvaffaqiyatli qatnashdi. Aleksey Borisov uzunlikka sakrash bo‘yicha Nadejda esa 100 va 

to‘siqlar ora 80 m Yugurishda va yadro itqitishda g‘olib bo‘ldi. 

1949 yildagi ittifoq birinchiligi musobaqalarida O‘zbe-kiston yengil atletikachilari 

9-o‘rinni egallashdi. Sovrindorlar orasida V.Gerasimchuk uch hatlab sakrashda, YU.Finke 

esa balandlikka sakrash bo‘yicha uchinchi o‘rinni oldilar. 

1949 yilda respublikaning 40 rekordi yangilandi. Terma jamoasiga kirgan YU.Finke, 

S.Popov, YU.SHolomiskiy, V.Gera-simchuk singari yosh yengil atlekatikachilar paydo 

bo‘ladi.  

1950-1951 yillarda V.Gerasimchuk (uch hatlab) va YU.Finke (balandlik) mamlakat 

musobaqalari sovrindorlari bo‘liщdi. Urush qatnashchisi N.Borisov esa 1950 yil sobiq 

ittifoq chempionati sovrindori bo‘ldi. Birinchi Olimpiya o‘yinlariga qatnashgan 

o‘zbekistonlik yengil atletikachi S.Popov 110 m to‘siqlar ora Yugurish bo‘yicha 1951-

1954 yillar mobaynida ittifoq chempiona-tining to‘rt marta sovrindori bo‘ladi. 1952 yili 

sport ustasi Sergey Popov 110, 200 va 400 metrga to‘siqlar bo‘yicha respublika rekordini 

o‘rnatadi. 

50-yillarda respublika terma jamoasi qobiliyatli sport-chilar bilan to‘la boshladi. 

Uning safiga L.Sklyarova, V.Rodenko, L.Minina, A.Pugacheva, V.Tushkov, 

A.Xolmanskaya, G.Senkin, A.Chexonin, V.Puzanov, V.Puchkov, YU.Krasilnikov, 

N.Xaydarov, L.Moiseenko, I.CHuvilin, V.Lomakin, T.Bondarenko, S.Gudoshni-kova 

(Pavlova), V.Ballod, O.Turkeeva (Nerovnaya), V.Sitnikova, I.Monastirskiy kelib 



qo‘shiladi. Ular bir necha bor O‘zbekiston rekordchilari va chempionat g‘oliblari bo‘lib, 

butunittifoq musobaqalarida ishtirok etishgan. 

50-yillar boshida Gennadiy Senkin 100 dan 400 metrgacha Yugurishda eng kuchli 

sprinter sanalgan. U O‘rta Osiyo respubli-kalari Qozog‘iston musobaqalarida ko‘p 

marotaba g‘oliblikni qo‘lga kiritgan. 1953 va 1954 yillar 200 va 400 metr masofaga 

Yugurish bo‘yicha O‘zbekiston rekordini yangilab mamlakatning o‘nlik eng kuchli 

sportchilari Mamatqul Altibaev, Farida Hasanova, Aleksandr Chexonin, Nadya Borisova, 

Yuriy Krasilnikov, Valentina Ballod qatoriga kirgan. 

Maktab o‘quvchilarining 1955 va 1957 yillarda o‘tgan Butun-ittifoq spartakiadalari 

yengil atletika bo‘yicha mohir sportchilar opa-singil Tamara va Irina Presslarni tanitdi. 

Murabbiy V.P. Bessekernix rahbarligida Tamara 1955 yili yadro, lappak, uchkurash 

musobaqalari bo‘yicha uch oltin medalni qo‘lga kiritdi. Irina esa 1957 yili yadro 

irg‘itishda g‘olib, beshkurash musobaqalarida ikkinchi sovrindor bo‘ldi. 

1956 yili Moskvada bo‘lib o‘tgan sobiq ittifoq xalqlarining I Spartakiadasida 

O‘zbekiston yengil atletikachilarining terma jamoasi 9-o‘rinni egallaydi, universitet 

talabasi Valentina Ballod balandlikka sakrashda spartakiada g‘olibi hamda mamlakat 

chempioni bo‘lib, 1956 yili Melburnda o‘tgan XVI Olimpiya o‘yinlarida sobiq ittifoqi 

terma jamoasi tarkibida ishtirok etdi. Sportchining mahorati yildan yil o‘sib, mamlakat 

birin-chiligi uchun o‘tkazilgan musobaqalarda to‘rt marotaba sovrindor bo‘ldi. U 1960 yili 

Rimda o‘tgan olimpiadada ishtirok etdi, 1961 yili esa balandlikka sakrash bo‘yicha yana 

mamlakat chempioni bo‘ldi. 

Oleg Ryaxovskiy 1957 yilda Parijda bo‘lib o‘tgan talabalar umumjahon 

Universiadasida 16 metrli ko‘rsatkich bo‘yicha parijliklarga uch hatlab sakrashni 

namoyish etdi. Uning natijasi 16.01 m bo‘lib, bu birinchi o‘rin degani edi. 

Igor Monastirskiy 1958 yili Sochida bo‘lib o‘tgan Bahorgi an‘anaviy umumittifoq 

musobaqasida 100 metrga Yugurish bo‘yicha Vladimir Tuyakov tomonidan o‘rnatilgan 

rekordni 0,2 sek ga yangilab 10,4 sek da Yugurib o‘tdi, hamda sprint guruhi bo‘yicha 

birinchi sport ustasi darajasiga erishdi. 

1958 yili sobiq ittifoq va AQSH o‘rtasida birinchi xalqaro «Gigantlar» uchrashuvi 

bo‘ldi. Jiddiy sinovdan o‘tgan terma jamoasi tarkibida O‘zbekiston vakili 1958-1959 yillar 

mamlakat chempioni bo‘lgan toshkentlik O.Ryaxovskiy ham bor edi. U uch hatlab 

sakrashda 16 m 59 sm marrani egallab, jahon rekordini 3 sm ga ko‘tardi. U aka-uka 

Ferreyra va Silvalarga tegishli Yutug‘ini yangilagan edi. 

Respublikamiz sharafini I.Monastirskiy (100 m), A.Chexo-nin (800 m), 

O.Raxovskiy (uzunlikka, uch hatlab), I.Chuvilin (olti), V.Lomakin (lappak), I.KlYuev 

(yadro), T.Bondarenko (80 m t.o.), L.Chernyavskaya (uzunlik), A.Xolmanskaya (yadro, 

besh hatlab) himoya qildilar. 

Ammo respublika terma jamoasi birinchi Spartakiadaga nisbatan yomon qatnashib, 

12-o‘rinni egalladi.  

60-yillarda respublikada sport inshootlarining soni ko‘paydi, sportchilarni 

shakllantirish uslubiyati yaxshilanadi. V.I. Barishev, N.N. Bikov, A.A. Vink, Yu.T. 

Zakirov, V.P. Bessekernix, YU.S. SHolomiskiy, V.G. Fedoseev, M.M. Vnuchkova, YU.N. 

Puzanova, A.V. Borisov, A.A. Osipov, V.I. LYubarskiy, Yu.A. Krasilnikov, V.M. 

Vardzelov, G.N. Senkin, V.P. Litvinov, T.P. Saliev, V.P. Artamonov kabi murabbiylar 

o‘zbek sportchilarini safini qobiliyatli yengil atletchilar bilan to‘ldirishda faol ishlashdi. 



1960 yilda «O‘zbekistonda xizmat ko‘rsatgan ustoz» sharafli unvoni joriy qilinadi. 

Mana shu unvonga birinchi bo‘lib Toshkentda Barishev Viktor Illarionovich, so‘ng 

Zokirov Yunus Turg‘unovich (Namangan), Bessekernix Vladimir Pantelemonovich 

(Samarqand), Bikov Nikolay Nikolaevich (Toshkent), Kosarev Grigoriy Andreevichlar 

(Toshkent) bu Yuksak unvonga sazovor bo‘lishgan. 

1963 yili Moskvada bo‘lib o‘tgan xalqlarining III Sparta-kiadasida O‘zbekiston 

yengil atletikachilar terma jamoasi ittifoq jamoalar orasida ikkinchi o‘rinni egalladi. 

V.Ballod balandlikka sakrash bo‘yicha bitta bronza medalini olish sharafiga muyassar 

bo‘ldi. Dasturning shaxsiy turida kuchli o‘nlik tarkibiga I.Chuvilin – langar cho‘p bilan 

sakrash (5-o‘rin), V.Sitnikov – Yugurish 400 m (6-o‘rin), E.Machula uzunlikka sakrash (6-

o‘rin), G.Nekrashevich – nayza (6-o‘rin), T.Nerovnaya 800 m Yugurish (7-o‘rin), 

O.Levonenko – balandlik (8-o‘rin), G.Podlazov – nayza (8-o‘rin), E.Skorikov – Yugurish 

200 m (8-9 o‘rin), E.Andris – bosqon otish bo‘yicha 6-o‘rin egallashgan. 

E.Andris 1963 yili bosqonni 67 m 57 sm ga irg‘itib, respublika rekordini o‘rnatdi. 

Uning bu ko‘rsatkichi 6 yil mobaynida saqlanib turdi. U 1963 yili eng yaxshi bosqon 

irg‘ituvchilar o‘nligi qatorida jahon sifatchilari safida 8-o‘rinni egallaydi. 

1963 yili Toshkent bo‘lib o‘tgan uchrashuvda respublika vakili German Kutyanin 

balandlikka sakrash sektorida o‘zining ilgari respublika rekordini yaxshilashga muvaffaq 

bo‘ldi. Keyingi yillarda G.Kutyanin O‘zbekiston rekordini olti marotaba yangilab, uni 2 

metr 11 sm ga ko‘tardi. 1969 yil u Rigada bo‘lib o‘tgan qishki Kubokda 2 m 15 sm ga 

sakrab, XTSU unvoniga sazovor bo‘lgan. 

1967 yilgi O‘zbekiston Spartakiadasi yengil atletikachilarga katta Yutuqlar olib 

kelgan. 

Viktor Kolmakov to‘siqli Yugurishda olimpiya ishtirokchisi Sergey Popov 

rekordlarini nishonga oldi. U 400 m to‘siqli masofani 52,5 sek o‘tib, respublikaning o‘n 

besh yil muqaddam o‘rnatilgan rekordini yaxshilashga muvaffaq bo‘ldi. 

Viktor Tereshenko va Vadim Kolobovlar yengil atletikaning o‘nkurash 

musobaqalarida «sport ustasi» unvoniga mos ochkolar to‘plashdi. Ularga qadar 

O‘zbekistonda yengil atletikani bu turi bo‘yicha «sport ustasi» unvoniga sazovor sportchi 

bo‘lmagan. 

1967 yili maktab o‘quvchilarining X Butunittifoq spartaki-adasida 15-16 yoshda 

bo‘lgan kichik yoshdagi yoshlar va qizlar guruhi bo‘yicha beshkurash musobaqalarda 

marg‘ilonlik Tatyana Pushkareva va 400 m da Yugurish bo‘yicha toshkentlik Irina 

Xavanskaya g‘olib chiqdilar. Termizlik Boris Lobkov esa balandlikka sakrash bo‘yicha 

kumush medal sovrindori bo‘ldi. 

Ashur Normurodov uch kilometrli kross Yugurish bo‘yicha o‘smirlar o‘rtasida 4 

marta mamlakat chempioni bo‘ldi. 

1968 yili 5000-1000 masofada Yugurish bo‘yicha mamlakat chempioni unvonini 

egalladi. Keyinchalik u uzoq masofaga Yugurish bo‘yicha O‘zbekistonning ko‘p bor 

chempioni va rekordchisi bo‘ldi. U 2002 yilning 1 yanvariga qadar 5000 m ga Yugurish 

bo‘yicha 1975 yilda o‘rnatilgan (13.41.0 sek) respublika rekordchisi sanaladi. 

O‘zbekistonning yosh spinterlari 1969 yili uch marta butunittifoq rekordini o‘rnatdi. 

Murabbiy B.A. SHapochnik tayyorlagan Dmitriy Nedostupov, Gennadiy YAkobson, 

Vladimir Zdobnov, Sergey Petrovdan iborat kichik yoshdagilar 4x100 m masofaga estafeta 

tayoqchasini 43.6, so‘ng 43.3 sek da olib o‘tadi. Aynan shu guruh 15-16 yoshdagi yoshlar 



guruhi o‘rtasidagi 4x200 m ga Yugurish bo‘yicha masofani 1.33.1 sek da o‘tib, ittifoq 

rekordini yangilaydilar. 

1972 yil Kievda bo‘lib o‘tgan maktab o‘quvchilarining Butun-ittifoq spartakiadasida 

O‘zbekiston terma jamoasi beshinchi o‘rinni egalladi. G‘oliblar ro‘yxatini lappakni 49 m 

16 sm (murab-biy S.L. SHklyar) otgan samarqandlik maktab o‘quvchisi Sergey Jogolev va 

4x100 m Yugurishda qizlar to‘rtligi – Tatyana SHishkina, LYudmila Storojkova, Naira 

Inileeva, Natalya Minenkolar egalladi. G‘oliblar Tatyana SHishkina 200 m ni o‘tib 2-

o‘rinni, 100 m ni 12.0 da o‘tib 3-o‘rinni, Anatoliy Dimov 5000 m 15.03.4 da o‘tib 2-

o‘rinni, 3000 m ni 8.36.0 da o‘tib 3-o‘rinni, YUriy SHerbiy uch hatlab sakrashda 14.84 ni 

egallab 3-o‘rinni, Vyacheslav Bondarenko 400 metrli to‘siqli masofani o‘tish 55.1 

ko‘rsatib 3-o‘rinni egallashga muvaffaq bo‘lishdi. 

1973 yili Moskvada bo‘lib o‘tgan I Butunittifoq yoshlar o‘yinida O‘zbekiston yengil 

atletikachilar terma jamoasi sakkizinchi o‘rinni olishdi. Sovrinli o‘rinlarni 200 metrga 

Yugurish bo‘yicha LYudmila Dolgova ikkinchi o‘rinni olish sharafiga muyassar bo‘lishdi. 

4x100 m ga chopish estafetasida YUriy Usikov, YUriy Mavashev, Nikolay Noganev va 

Vladimir Zdobnov bronza medalini olishdi. Sovrindorlardan tashqari jamoasi Yutug‘iga 

to‘siqlar ora Yugurish bo‘yicha 4-o‘rinni egallagan Tatyana Pere-sipkina salmoqli ulush 

qo‘shdi. SHuningdek, Evgeniy YAkimenko (uch hatlab 5-o‘rin), Aleksandr Bershteyn 

(100 m to‘siqlar ora 6-o‘rin), Gennadiy Ribkin (nayza 7-o‘rin) yaxshi natijalarga 

erishishdi. 

«Gigantlar» bilan yondosh ravishda sobiq ittifoq va AQSH o‘rtasida yosh yengil 

atletikachilar musobaqasi o‘tkaziladi. 1977 yili Virjiniya shtatida bo‘lib o‘tgan sobiq 

ittifoq va AQSH o‘rtasidagi xalqaro matchda O‘zbekistondan uch vakil – Mixail Rastrigin 

to‘siqlar ora (400 m masofani 53.03 sek da o‘tib 3-o‘rin), Aleksandr Xarlov (to‘siqlar ora 

110 m masofani 14.3 sek da o‘tib 3-o‘rin), Nadejda Tupisina (nayzani 49 m 90 sm ga otib 

2-o‘rin) qatnashadi. 

70-yillar chidamlilik Yugurishlari bo‘yicha sportchilar tayyorlash borasida 

andijonlik O‘zbekistonda xizmat ko‘rsatgan murrabiy R.X. Sayfulining qobiliyatlari 

yaqqol namoyon bo‘ldi. U yosh sportchilar xalqaro toifadagi Svetlana Ulmasova va 

Zamira Zayseva (Axtyamova)dek sport ustalarini tarbiyaladi. Svetlana Ulmasova Jahon 

Kuboki sovrindori, mamlakat birinchiligi uchun o‘tkazilgan musobaqalar chempioni va 

Sovrindori 3000 m ga Yugurish bo‘yicha jahon rekordchisi hamda xizmat ko‘rsatgan 

sportchi darajasiga etdi. 

Bu qizlarning ham 1987 yili chop etilgan xalqaro yengil atletika federasiyasi 

sportchilari jahonning eng yaxshi o‘n sportchisi ro‘yxati qatoridan o‘rin olgan. Undagi 

IAAF ma‘lumoti barcha davrlarga taaluqlidir. 

1980 yili Maoskvada bo‘lib o‘tgan Olimpiya o‘yinlarida O‘zbekiston o‘zining uch 

vakili – Aleksandr Xarlov 400 m b.b., Anatoliy Dimov 3000 metrni to‘siqli masofani 

Yugurishda sobiq SSSR rekordini o‘rnatdi, Tatyana BirYulina (nayza otish bo‘yicha 6-

o‘rin) ishtirok etdi. Olimpiyada arafasida O‘zDJTI yengil atletika kafedrasi o‘qituvchisi 

Tatyana BirYulina (murabbiy A.A. Vink) jahonda birinchi bo‘lib nayzani 70 metrli 

masofadan oshirgan holda 70.08 ga irg‘itdi va jahon rekordini o‘rnatdi. 

O‘zbek yengil atletkachilarining Olimpiada o‘yinlarida qatnashishi yosh yengil 

atletikachilar uchun Yuqori sport natija-lariga erishishlarida turtki bo‘lsa, murabbiylar 



uchun bu – zamonaviy talablarga binoan oliy toifali sportchilarni tayyorlash ishiga yanada 

ishtiyoq bilan kirishishlariga ahamiyat kasb etadi. 

1985 yil avgustda Moskvada bo‘lib o‘tgan Evropa Kubogiga O‘zbekiston terma 

jamoa tarkibiga o‘zining uch vakili – E.Barbashina, Z.Zaysev, S.Usovlarni berdi. Ular 

Kubokda sovrin-dorlar qatorida bo‘lishdi. 

To‘siqlar osha 110 metrli masofaga Yugurish bo‘yicha favorit fransuz S.Karistan 

sanalib kelingan bo‘lsa, bu masofani 13.56.0 da o‘tib, O‘zbekistonning yangi rekordini 

mamlakat chempioni Sergey Usov (murabbiy V.A. Burmatov) o‘rnatdi.  

Valeriy va Pavel Koganlar 1975 yili langar cho‘p bilan sakrovchilar tayyorlash 

ishiga jiddiy ravishda kirishishdi. Ular yaratgan guruhga mamlakat va respublika 

birinchiligi uchun musobaqalar g‘oliblari, sport ustalari va xalqaro toifadagi sobiq SSSR 

sport ustalari bor edi. Guruh boshi Radion Gataulin – XTSU, jahonning eks–rekordchisi va 

maktab yoshlari o‘rtasidagi 1983 yil musobaqalarining Evropa chempioni, sobiq mamlakat 

chempioni, 1986 yilda bo‘lib o‘tgan sobiq ittifoq xalqlari IX Spartakiadasi g‘olibi, 1987 

yildagi ikkinchi Jahon CHempio-natining sovrindori edi. R.Gataulin langar cho‘pni 5 metr 

90 sm ga ko‘tarib respublika rekordini yangilashga muvaffaq bo‘ldi. 1988 yil Seulda (J. 

Koreya) Olimpiyadada kumush medal sovrindori. 

O‘zbekiston yengil atletikachilari 1987 yilgi mavsumda terma jamoa sifatida 

muvaffaqiyatli qatnashdilar. Ular Penzada bo‘lib o‘tgan qishki mamlakat chempionatida – 

beshinchi o‘rinni, O‘rta Osiyo respublikalari va Qozog‘iston o‘rtasidagi uchrashuv – 

birinchi o‘rinni egalladilar. 

1987 yili o‘tgan mamlakat rasmiy chempionatlari va birinchilik musobaqalarda 10 ta 

birinchi, 8 ta ikkinchi, 7 ta uchinchi, jami 25 sovrinli o‘rinlarni egallab, respublika yengil 

atletikachilari o‘z ishqibozlarini quvontirishdi. 

1987 yili o‘tgan jahon chempionatida langar cho‘p bilan sakrashda R.Gataulin 3-

o‘rin egallashdan iborat respublika topshirig‘ini bajardi. 

1987 yilgi mavsumda jahonning 25 eng yaxshi yengil atletlari qatorida R.Gataulin 

(langar cho‘p 3-o‘rin). V.Ishutin (langar cho‘p 24-o‘rin), Usov (110 m li masofaga 

Yugurish 9-o‘rin) dek o‘zbek yengil atletikachilari bo‘lgan. 

O‘zbekiston yengil atletlari 80-yillar oxiriga kelib Vatan yengil atletikasining 100 

yilligini munosib kutish, shuningdek, 88-yilgi Olimpiadaga yo‘llanma olish uchun qizg‘in 

tayyorgarlik ishlarini olib borishdi. Bunday qutlug‘ sanani nishonlash o‘zbek yengil 

atletikachilarining 1923 yildan 1987 yilga qadar bo‘lgan vaqt oralig‘ida halqaro, 

Butunittifoq chempionatlarida qo‘lga kiritgan Yutuqlari asos bo‘ldi. 

Hammasi bo‘lib sobiq ittifoq chempionatlarida o‘zbek yengil atletikachilari 144 ta 

medalni qo‘lga kiritdilar. 

Mamlakat chempionatlarida eng ko‘p medalni qo‘lga kiritgan, xizmat ko‘rsatgan 

sport ustasi Svetlana O‘lmasova 17 ta medal sohibi bo‘ldi (11 ta oltin, 3 ta kumush va 3 ta 

bronza). Ikkinchi o‘rinni sport ustasi Zamira Zayseva, 9 ta medalni qo‘lga kiritdi (2 ta 

oltin, 3 ta kumush va 4 ta bronza). Uchinchi o‘rinda esa sport ustasi Valentina 

Lebedinskaya (Ballod) 7 ta medal bilan (2 ta oltin, 3 ta kumush va 2 ta bronza).  

 

1.5. Mustaqil O‟zbekistonda yengil atletikaning taraqqiyoti 

 



1991 yil sobiq ittifoq xalqlari Spartakiadasida 1 ta oltin, 1 ta kumush, 1 ta bronza 

medallarga sazovor bo‘lishdi. 1952 yildan 1996 yilgacha 29 o‘zbekistonlik yengil 

atletikachilar olimpiada o‘yinlarida qatnashgan. O‘zbekiston Respublikasi mustaqillikka 

erishgandan so‘ng Olimpiada, Osiyo o‘yinlariga, jahon chempionati va boshqa xalqaro 

musobaqalarga o‘z terma jamoalari bilan bevosita qatnashish huquqiga ega bo‘ldi. 

O‘zbekiston yengil atletika federasiyasi 1992 yil Xalqaro yengil atletika federasiyasi IAAF 

ga a‘zo bo‘lib kirdi. 1993 yilda esa Osiyo yengil atletika assosiasiyasiga qabul qilindi.  

O‘zbekiston terma jamoasi birinchi marta 1994 yil Xirosima shahrida (YAponiya) 

XII Osiyo o‘yinlarida 11 sportchi bilan ishtirok etib 3 ta oltin S.Munkova balandlikka 

sakrash, O.YArigina nayza otish, R.G‘aniev o‘nkurash, 2 ta kumush V.Parfenov nayza 

otish, O.Veretelnikov o‘nkurash va 3 ta bronza K.Zaysev nayza otish bo‘yicha sovrindor 

bo‘ldilar.  

1999 yil Bangkokda (Tayland) XIII Osiyo o‘yinlarida 13 ta atletikachilarimiz 

ishtirok etib 2 ta oltin S.Voynov nayza otish, O.Veretelnikov o‘nkurashda, 2 ta kumush 

A.Abduvaliev bosqon uloqtirishda va 4x100 m estafetada ayollar o‘rtasida g‘alabaga 

erishgan. 

Osiyo o‘yinlari va chempionatlarida (1993-2000) o‘zbekis-tonlik sportchilar 7 ta 

oltin 13 ta kumush va 7 ta bronza medalini qo‘lga kiritdilar. 

O‘zbekistonlik yengil atletikachilari IV Jahon chempionatida 1993 yil 

Germaniyaning Shtutgart shahrida 7 ta sportchi, 1993 yili SHvesiyani Geteborg shahrida 8 

ta sportchi ishtirok etishdi. 

1997 yili Afinada 7 ta sportchi bilan qatnashdilar. Ularga davlatimiz tomonidan 

medallar bilan taqdirlandilar. 

2001-2002 yillarda:  

Jizzax shahrida o‘tkazilgan «Barkamol avlod» 2001 y.  

Farg‘ona shahrida o‘tkazilgan «Umid nihollari». 

Buxoro shahrida o‘tkazilgan «Universiada – 2002»ni dastu-riga kiritilgan yengil 

atletika turlariga tayyorgarlik olib bordi va bevosita o‘tkazishda faol qatnashishdi. 

2001-2002 yil 42 respublika, xalqaro musobaqalar o‘tkazildi. Xalqaro olimpiya 

qo‘mitasi tashkil topganligi va Yugurishning umumo‘zbek kuniga bag‘ishlangan 9 ta yosh 

guruh bo‘yicha respublika final musobaqalari o‘tkazildi.  

2002-2003 yildan boshlab IAAF yangi halqaro qoidalar qabul qilindi. 

2001-2002 yil O‘zbekiston Respublikasining terma jamoasi Jahon va Osiyo 

chempionatlarida, XIV Osiyo o‘yinlarida MDH xalqaro o‘smirlar o‘yinlarida (Moskva 

2002 yil) qatnashishdi.  

2001 yil Leonid Andreev Osiyo chempionatida kumush medal sovrindori bo‘ldi. 

2002 yil esa o‘nkurash bo‘yicha o‘smirlar o‘rtasida chempionlik nomiga ega bo‘ldi. 

Osiyo chempionatida yengil atletikachilar 6 ta kumush va 3 ta bronza medallarning 

sovrindorlari bo‘lishdi. 

XIV Osiyo o‘yinlarida 4 ta medal L.Perepelova 100 m Yugurishda kumush medalga, 

Z.Amirova 800 m Yugurishda bronza medalga, nayza uloqtirishda E. Voynov bronza 

medalga, G.Xubbieva, L.Dmitrova, L.Perepelova – 4x100 m estafetada bronza medaliga 

sazovor bo‘ldilar. 



2003 yil Urganch shahrida o‘tkazilgan «Umid nihollari» va Andijon shahrida 

o‘tkazilgan «Barkamol avlod» musobaqalarida yengil atletika dasturi bo‘yicha faol 

qatnashdilar. 

2003 yilda yengil atletikachilar respublika va xalqaro 28 ta musobaqalarda 

qatnashishdi. 

Respublika terma jamoasi Parijda o‘tkazilgan 9-jahon chempionatida, o‘smirlar 

o‘rtasida o‘tkazilgan 3 chempionati (Kanada), Osiyo 15 chempionatida Milan (Fillipin), 5-

Markaziy Osiyo o‘yinlarida Dushanbe shahrida qatnashdilar. 

Osiyo chempionatida yengil atletikachilar 10 medal (4 ta oltin, 1 ta kumush, 5 ta 

bronza) medaliga sazovor bo‘lishdi va 44 mamlakat o‘rtasida 3-o‘rinni egallashdi. 

Markaziy Osiyo o‘yinlarida yengil atletikachilarimiz 35 ta medal (12 oltin, 17 

kumush, 6 bronza) bilan II o‘rinni egallashdi. 

2003 yil 5 ta yengil atletikachi, Olimpiada 2004 o‘yinlarida qatnashish uchun 

L.Perepelova, G.Xubbieva, S.Voynov, A.Juravleva, V.Smirnovlar normativlarni bajarib 

lisenziya olishdi. 

  

 

Olimpiada o‟yinlari 

 

O‘zbekiston yengil atletikachilari Olimpiada o‘yinlarida sobiq ittifoq jamoasi 

tarkibida birinchi bo‘lib 1952 yilda qatnashgan. Bu o‘yinlar Finlandiyaning poytaxti 

Xelsinki shahrida o‘tkazildi. Sobiq ittifoq sportchilari uchun birinchi bo‘lgan bu 

olimpiadada O‘zbekistondan toshkentlik sobiq ittifoq sport ustasi S.Popov qatnashgan. 

Keyingi olimpiada o‘yinlarida (1956 va 1960 yillar) balandlikka sakrash ustasi toshkentlik 

V. Ballod qatnashgan. 

Oradan 20 yil o‘tgach, 1980 yili Moskvada bo‘lib o‘tgan XXII olimpiadada, yengil 

atletika bo‘yicha mamlakat terma jamoasida uch nafar O‘zbekiston sportchilari 

qatnashishdi (T.BirYulina, A.Xarlov, A.Dimov). 

1992 yil Barselona (Ispaniya) shahrida o‘tkazilgan XXV Olimpiada o‘yinlari 

o‘zbekistonliklar uchun sharafli bo‘lgan. Unda 6 nafar sportchi qatnashi, bitta oltin 

medalga sazovor bo‘lishdi. 

1996 yil Atlanta (AQSH) shahrida bo‘lib o‘tgan Yubiley XXVI Olimpiada 

o‘yinlarida O‘zbekiston mustaqil ravishda o‘z bayrog‘i ostida qatnashdi. O‘zbekiston 

terma jamoasi tarkibida 12 nafar yengil atletika vakillari bor edi. Eng Yuqori natija 

o‘nkurash-chimiz R.G‘aniev (8-o‘rin) ko‘rsatdi. 

2000 yil Sidney (Avstraliya) shahrida bo‘lib o‘tgan XXVII Olimpiada o‘yinlarida 26 

nafar sportchilarimiz ishtirok etishdi 

O‘zbekiston mustaqillikni qo‘lga kiritgandan so‘ng Prezidentimiz va hukumatimiz 

tomonidan yosh avlodni tarbiyasiga hamda ularni sog‘lom, baquvvat qilib tarbiyalash kabi 

vazifalarga katta e‘tibor qaratilib kelinmoqda. Ularni ma‘nan etuk, barkamol bo‘lib tarbiya 

topishda jismoniy tarbiya va sportning roli muhumdir. Mustaqilligimizning dastlabki 

kunlaridan sport sohasiga e‘tibor qaratilishi, bizning sportchilarimizni halqaro 

maydonlarda Yuqori sport natijalarini qo‘lga kiritishiga zamin yaratmoqda. Jumladan 

1994 yilda o‘smir yoshdagi sportchilarimizdan Sergey Voynov ilk bor Portugaliyaning 

Lissabon shahrida o‘tkazilgan yoshlar o‘rtasida jahon chempionatida ishtirok etib, nayza 



uloqtirishda 72,92 m. natija bilan 30 nafar sportchi ichida 4 o‘rinni egallagan bo‘lsa, 

oradan ikki yil o‘tib Avstraliyaning Sidney shahrida bo‘lib o‘tgan yoshlar o‘rtasida jahon 

chempionatida O‘zbekiston tarixida birinchi bo‘lib nayza uloqtirish bo‘yicha 79,78 m. 

natija bilan jahon chempioni unvoniga sazovar bo‘ldi.  

2002 yil YAmaykaning Kingston shahrida bo‘lib o‘tgan yoshlar o‘rtasida jahon 

chempionatida yana bir iqtidorli yoshlarimizdan Leonid Andreev yengil aletikaning 

o‘nkurash turi bo‘yicha 7693 ochko to‘plab jahon chempioni bo‘ladi. Halqaro arenalarda 

yosh yengil atletikachilarimiz 1994-2004 yillar mobaynida Yuqori sport natijalariga 

sazovar bo‘lishgan. Ulardan Pavel Andreev, Vitaliy Smirnov, Rifat Ortiqov, Olga 

Varonina, Rustam Xusnitdinov, YUliya Piskunova, Andreey Padurov, Nataliya Filatovalar 

Yurtimiz sharafini munosib himoya qilgan bo‘lsalar, 2002-2012 yillar oralig‘ida ular safi 

kengayib 7 kurash bo‘yicha YUliya Tarasova, uzunlikka sakrashda Artyom Lobochev, 

Diana Plumaki, Aleksandra Kotlerova, balandlikka sakrashda Svetlana Radzevil, Nadiya 

Dusanova, o‘rta masofalarga Yugurishda Irina Zudixina, Ruslan Nasirov, yadro itqitishdan 

Vasilina Kozyakskiy, Oksana Kot, Grigoriy Kamulyalar g‘olib va sovrindorlar qatoridan 

joy olishgan. 

Xususan Svetlana Radzevil 2006 yil Xitoyning Pekin shahrida o‘tkazilgan yoshlar 

o‘rtasida jahon chempionatida balandlikka sakrash bo‘yicha 196 sm balandlikdan oshib 

o‘tib jahon chempioni bo‘ldi. 

SHuningdek 2009 yilning 8-12 iyul kunlari Italiyaning Sidtirol shahrida o‘tkazilgan 

navbatdagi jahon chempionatida yengil atletikachilarimizdan uch hatlab sakrash bo‘yicha 

Valeriya Kanatova, 400 m. masofaga Yugurishda LYudmila Kozlova, uzunlikka sakrashda 

Nikita Loginov, nayza uloqtirishda Anastasiya Svechnikova va Ekaterina Varonina, 

balandilikka sakrashda Sergey Timshin hamda Aleksandar Xardinlar ishtirok etadilar.  

Ushbu jahon chempionatida Anastasiya Svechnikova nayza uloqtirish bo‘yicha 53,25 

m. natija bilan oltin medalni qo‘lga kiritib yoshlar o‘rtasida jahonda tengsiz ekanligini 

isbotlagan bo‘lsa, Valeriya Kanatova 12,98 m. natija bilan 3 o‘rin qo‘lga kiritgan holda 

O‘zbekiston yoshlar yengil atletika terma jamoamiz 150 dan ortiq davlatlar o‘rtasida 

norasmiy 27 o‘rinni qo‘lga kiritadi.  

Joriy yilning 10-15 iYul kunlari Ispaniyaning Barselona shahrida bo‘lib o‘tgan jahon 

chempionatida 4 nafar yengil atletikachimiz qatnashdi. Ulardan 400 m. g‘ovlar osha 

Yugurishda Irina Asanova (uning ko‘rsatgan natijasi 1.02,04), uch hatlab sakrash bo‘yicha 

Anastasiya Baykova (12.45 sm), Rustam Qurbonov 15,47 m. natija bilan 44 sportchi 

orasida 17 o‘rinni egalladi. Bosqon uloqtirish bo‘yicha Suxrob Xadjaev 76,16 m. natija 

bilan bronza medalini qo‘lga kiritadi. 



Albatta yosh iqtidorli sportchilarimizning bunday natijaga erishishida Yurtimizda 

o‘tkazilib kelinayotgan ―Umid nihollari‖, ―Barkamol avlod‖ sport o‘yinlarining o‘rni 

beqiyosdir. Ushbu respublika va halqaro maydonlarda ishtirok etgan yosh 

sportchilarimizning hozirgi kunda kattalar o‘rtasida ham munosib ravishda qatnashib 

kelishmoqdalar. Bunday sportchilarni tayyorlashda, ularning mashg‘ulot jarayonlarini 

tashkil etishda BO‘SM, IBO‘OZSMlarning o‘qituvchi marabbiylarining o‘rni bor. 

O‘zbekiston yengil atletikachilarini jahon arenalarida munosib ishtirok etishlarini nafaqat 

yoshlar o‘rtasida balki, kattalar o‘rtasida ham jahon chempioni, Osiyo chempioni va 

Olimpiyada chempioni degan sharafga sazovar bo‘lib, Yurtimiz bayrog‘ini Yuqori 

ko‘tarishida ularning hissalari beqiyosdir. 

2006 yil Doxada bo‘lib o‘tgan Osiyo o‘yinlarida esa umumjamoa hisobida Go‘zal 

Xubbieva qisqa masofaga 100 m ga Yugurishda oltin, 200 m ga Yugurishda esa kumush 

medalga sazovor bo‘ldi. A.Juravlyova uch hatlab sakrashda kumush, Z.Amirova 800 m ga 

Yugurishda bronza medalini qo‘lga kiritdi.  

2010 yil Xitoyning Guanchjou shahrida o‘tkazilgan XVI Osiyo o‘yinlari ham 

o‘zbekistonlik sportchilarga omadli keldi. Umumjamoa hisobida O‘zbekiston jami 56 ta 

medal bilan 45 davlat ichida 8-o‘rinni egalladi. Yengil atletika sport turi bo‘yicha milliy 

terma jamoada mamlakatimiz sharafini himoya qilgan sportchilar soni 13 nafarga teng 

bo‘lib, ular 8 ta medalga egalik qilishdi, bu ishtirokchilarning umumiy soni 61% ni tashkil 

etdi. Jamoada 9 nafar ayol bor edi. Ular 2 ta oltin medalni qo‘lga kiritishdi (S.Radzivil–

balandlikka sakrash–195 sm, YU.Tarasova–etti-kurash-5783 ochko), shuningdek, 2 ta 

kumush (G.Xubbieva–100 m–11,34 sek, N.Dusanova–balandlikka sakrash–193 sm), 2 ta 

bronza (G.Xubbieva–200 m–25,11 sek, YU.Tarasova–uzunlikka sakrash–6 m 49 sm) 

medali sohibalariga aylanishdi. Erkaklar o‘rtasida L.Andreev langarcho‘p bilan sakrashda 

530 sm natija ko‘rsatib kumush, R.Tarzumanov nayza uloqtirishda 79,65 sm ko‘rsatkich 

bilan bronza medallariga sazovor bo‘ldilar. 

 

 

2012yili  Londonda o‘tkazilgan XXX Olimpiada o‘yinlariga yengil atletika bo‘yicha 

yo‘llanma  talablarini bajargan sportchilar  va  ularning  

Olimpiadada ko‘rsatgan natijalari  haqida ma‘lumot 

№ F.I. Yengil atletika turlari Bajarilgan talab 

(guruhi) 

Ko‘rsatilgan natija 

1 Radzivil Svetlana  Balandlikka sakrash 195 sm (A) 196 sm 

2 Dusanova Nadiya  Balandlikka sakrash 195 sm (A) 185 sm  

3 Kotlyarova 

Aleksandra 

Uch hatlab sakrash 14.35 m (A) 13.55 m  

4 Juravlyova 

Anastasiya  

Uch hatlab sakrash 14.32 m (A) 13.54 m  

5 Tarasova YUliya  Uzunlikka sakrash 6.72 m (V) Uch marta 

urunishi  

hisoblanmadi 

6 Xubbieva Guzel 100 m Yugurish  11.36 sek. (V) 11.22 sek. 

7 Zaysev Ivan Nayza uloqt. 85.03 m (A) 73.94 m  



8 Svechnikova 

Anastasiya 

Nayza uloqtirish 61.17 m (V) 51.27 m  

9 Asanova Natalya  400 m b/o 56.13 sek. (V) 58.05 sek.  

10 Artikov Rifat O‘n kurash 7975 ochko 7003 ochko 

11 Xodjaev Suxrob  Bosqon uloq. 74.20 (V) 65.88  

12 Smolyanova Elena  YAdro itqit. 17.68 m (V) 14.43 m  

13 Dyatlov Artyom 400 m b/o 49.78 sek. (V) 51.55 

O‘zbekiston mustaqillikka erishgandan so‘ng barcha sport turlari bo‘yicha xalqaro 

musobaqalarda mustaqil jamoa sifatida ishtirok etishga imkoniyat yaratildi. Bu ilk davrda 

sportchilarimizning 1994 y.da Xirosima (YAponiya) shahrida o‘tkazilgan XII Osiyo 

o‘yinlari edi. 

Mustaqillikning 24 yil ichida (1991-2015) milliy terma jamoalarimiz o‘tkazilgan 6 ta 

Osiyo o‘yinlarida muvaffaqiyatli ishtirok etdi. Ular – XII o‘yin 1994 y. Xirosima, XIII 

o‘yin 1998 y. Bangkok, XIV o‘yin 2002 y. Pusan, XV o‘yin 2006 y. Doxa va XVI o‘yin 

2010 y. Guanchjouda tashkil etildi. 2014 yil XVII Osiyo o‘yinlari Janubiy Koreyaning 

Incheon shahrida bo‘lib o‘tdi. Bu Osiyo o‘yinlarida bizning yengil atletikachilarimizdan 

27 nafari ishtirok etishdi. Ulardan balandlikka sakrashdan Svetlana Radzivil hamda 

ettikurash turidan Yekaterina Varonina oltin medalni qo‘lga kiritishdi. Erkaklar o‘rtasida 

o‘nkurash bo‘yicha Leonid Andreev 2-o‘rin, nayza uloqtirishdan Ivan Zaytsev 3-o‘rin, 

ayollardan esa Aleksandra Kotlyarova uch xatlab sakrashdan 2-o‘rinni, ettikurash bo‘yicha 

Yuliya Tarasova 3-o‘rin hamda balandlikka sakrash bo‘yicha Nadiya Dusanova 3-o‘rinni 

egalladilar. Shu bilan birga bir qator yengil atletikachilarimiz kuchli o‘ntaliklardan joy 

olishdi va sovrinli o‘rinlarni egallashdi.   Norasmiy hisoblar bo‘yicha mamlakatimiz 

barcha o‘yinlarda 45 ta mamlakat ichida 10-o‘rindan pastga tushgan emas. Buni 

Xirosimada – V, Bangkokda – X, Pusanda – V, Doxada – VII va Guanchjouda – VIII 

o‘rinlarni egallaganliklari misolida isbotlash mumkin.  

Bunday nufuzli sport musobaqalarida ishtirok etish va g‘alabalarni qo‘lga kiritish 

mamlakatning shuhrati va salohiyatini baland ko‘taradi. SHuningdek, sportning ijobiy 

rivojlanishiga zamin bo‘ladi. G‘alabalar uchun milliy bayroqlarning ko‘tarilishi, 

madhiyaning (jaranglashi) yangrashi asosida uni butun jahon ahli taniydi. Respublika 

Prezidenti I.A.Karimov ta‘biri bilan aytilsa: ―Hech bir narsa mamlakatni sport kabi tezda 

dunyoga mashhur qila olmaydi‖. Bu farazni respublikamiz bayrog‘ining Osiyo o‘yinlarida 

235 marotaba ko‘tarilishi va 55 marotaba milliy madhiyamizning (55 ta oltin medal 

sharafiga) ijro etilishida ko‘ramiz.  

O‘zbekiston sportchilarining muvaffaqiyatli ishtirok etishlarida Respublika Prezidenti 

va hukumatining g‘amxo‘rligi va bevosita rahbarligi muhim ahamiyatga egadir. Bu asosan 

terma jamoalarning o‘quv-mashg‘ulotlar yig‘inini o‘tkazish, moddiy-texnik va moliyaviy 

ta‘minot hamda eng zamonaviy sport majmualari bilan sharoit yaratib berish hamda ular 

bilan bog‘liq bo‘lgan tashkiliy, boshqaruv, ijrochilik faoliyatlarda mujassamlashmoqda.  

 

 

 

 

 



Ma‟ruza II: Sportcha yurish va yugurish teхnikasi asoslari 

 

       Reja: 
 

Kirish 

 

1.  Yurish va yugurish paytidagi хarakat teхnikasiga umumiy tavsif. 

2. Sportcha yurish teхnikasi asoslari. 

3. Yugurishning teхnikasi asoslari. 

4. Sportcha yurish va yugurish teхnikasining samaradorligini oshirish. 
 

 

Kirish 
 

Yurish va yugurish ommabop va keng tarqalgan jismoniy mashqlar bo`lib ular 

insonning хar tomonlama jismoniy rivojlanishiga ijobiy ta‘sir ko‘rsatadi, u inson 

salomatligini mustahkamlashda, faol dam olishda ajoyib vosita bo‘lib хizmat qiladi. 

Undan ko‘pgina sport turlarida foydalaniladi va tezlikni o‘zgartirib, shug‘ullanuvchilar 

organizmiga maqsadli ta‘sir ko‘rsatib, istalgan natijaga erishiladi.  

Yurish insоnning jоydаn-jоygа ko‘chishini оddiy usuli bo‘lib, turli yoshdаgi 

kishilаr uchun аjоyib jismоniy mаshq hisоblаnаdi. 

Uzоq vа bir tеkis yurgаndа yoki yugurganda а‘zоyi bаdаnidаgi qаriyb bаrchа 

mushаklаr ishlаydi, оrgаnizmdаgi yurаk-qоn tоmir, nаfаs оlish vа bоshqа sistеmаlаr 

fаоliyati kuchаyadi. Nаtijаdа mоddiy аlmаshinishi оrtаdi. Jismоniy mаshq sifаtidа 

оdаtdаgi yurishning аvvаlо sоg‘lоm-lаshtirish аhаmiyati bоr. 

Оddiy yurishdаn tаshqаri bоshqа хillаri hаm bo‘lib ular: pахоddа yurish, sаfdа 

yurish vа spоrtchа yurish. Musоbаqаlаrdа yurishning tехnik jihаtdаn eng kеyin, lеkin eng 

fоydаli хili – spоrtchа yurish qo‘lаnilаdi. Uning tеzligi оddiy yurishgа nisbаtаn ikki mаrtа 

оrtiq. Аmmо bundаy yuqоri tеzlikkа erishish uchun spоrtchа yurish tехnikа аsоslаrini 

o‘rgаnib оlishning o‘ziginа kifоya qilib qоlmаy bаlki оddiy yurishgа qаrаgаndа аnchаginа 

intеnsiv shu bаjаrish tаlаb qilinаdi, ya‘ni enеrgiya sаrflаsh оrtаdi. Shu sаbаbdаn spоrtchа 

yurish, spоrtchi оrgаnizmigа ijоbiy tа‘sir ko‘rsаtаdi. 

Yurish musоbаqаsidа qаtnаshuvchilаr qоidаdа bеlgilаngаn yurish tехnikаsi 

хususiyatlаrigа riоya qilishlаri kеrаk. Bulаrning eng аsоsiysi bir lаhzа bo‘lsа hаm ikkаlа 

оyoq bir vаqtdа еrdаn uzilib qоlishgа yo‘l qo‘ymаslikdаn ibоrаt. Оyoqlаrdаn birоntаsi 

еrgа tеgmаy turgаn fursаt sоdir bo‘lgudеk bo‘lsа, spоrtchi yurishdаn yugurishgа o‘tgаn 

bo‘lаdi. Bu qоidаni buzgаn spоrtchining mахsus hаkаmlаr tоmоnidаn musоbаqаdаn 

chеtlаtаdilаr. 

 

2.1. Yugurish vа uning turlаri 

 

Yugurish ham jоydаn jоygа kuchishning tаbiiy usulidir. Bu jismоniy mаshqning 

ko‘prоq tаrqаlgаn turi bo‘lib, judа ko‘p spоrt turlаri (futbоl, bаskеtbоl, tеnnis vа 

bоshqаlаr) tаrkibigа kirаdi. Yugurishning judа ko‘p хillаri yengil аtlеtikа hаr хil 

turlаrining оrgаnik qismi hisоblаnаdi.  



Yugurgаndа bаdаndаgi mushаk gruppаlаrining dеyarli hаmmаsi ishgа tushаdi, 

yurаk-qоn tоmir nаfаs оlish vа bоshqа tizimlаr fаоliyati kuchаyadi, mоddа аlmаshinuvi 

аnchа оshаdi. Yugurish bilаn shug‘ullаnish jаrаyonidа kishi irоdаsi mutаhkаmlаnаdi. O‘z 

kuchini tаqsimlаy оlish to‘siqlаr o‘tа bilish оchiq jоydа mo‘ljаl оlа bilish qоbiliyati hоsil 

bo‘lаdi. 

Yugurish – hаr tоmоnlаmа jismоniy rivоjlаnishning аsоsiy vоsitаlаridаn biridir. 

Yengil аtlеtikаda  yugurishning tеkis yugurish, to‘siqlаr оshа yugurish, estаfеtаli 

yugurish vа tаbiiy shаrоitlardа kross  yugurishi va marafon yugurish хillаri bo‘lаdi. 

Tеkis yugurish mа‘lum mаsоfа yoki vаqtbаy tаrzdа yugurish yo‘lаkchаsidа 

o‘tkаzilаdigаn 400 mеtrgаch vа undаn qisqа mаsоfаgа yugurish hаr bir yuguruvchi uchun 

аlоhidа yo‘lkа аjrаtilаdi. Bеlgilаngаn mаsоfаni o‘tish uchun sаrflаngаn vаqt soniyalarda 

o‘lchаnаdi. 

Bir sоаtlik vа ikki sоаtlik yugurishdа vаqt chеgаrаlаngаn bo‘lib, nаtijаdа shu vаqt 

ichidа bоsib o‘tilgаn mаsоfа tаrzdа mеtr hisоbidа аniqlаnаdi. 

To‘siqlаr оshа yugurishning ikki хili bоr:  

1) G‘оvlаr osha yugurish – bundаy yugurish yo‘lkаsidаgi bir-biridаn bir хil 

uzоqliqdа mаsоfаdаgi muаyyan jоylаrgа qo‘yilgаn bir tipdаgi to‘siqlаrdаn оshib 60 dаn 

400 mеtrgаchа mаsоfаgа yugurilаdi. Hаr qаysi spоrtchi аlоhidа-аlоhidа yo‘lаkdаn 

yugurаdi. 

2) 3000 mеtrgаchа to‘siqlаr оshа yugurish (stipl-chеz) bundа yugurish 

yo‘lаkchаsidа u еrgа mustаhkаm o‘rnаtilgаn to‘siqlаr оshа stаdiоn sеktоrlаridаn biridа 

kаvlаngаn chuqurgа to‘ldirilgаn suvdаn yugurilаdi. 

 Estаfеtаli yugurish bundа kоmаndа bo‘lib yugurilаdi: kоmаndаdа yuguruvchilаr 

qаnchа bo‘lsа hаm shunchа etаplаrgа bo‘lingаn bo‘lаdi. 

Estаfеtаli yugurishdаn mаqsаd – estаfеtа tаyoqchаsini bir-birigа uzаtib, uni 

mumkin qаdаr tеz stаrtdаn mаrrаgаchа еtkаzib bоrishdir. 

Etаplаr оrаlig‘i bir хil bo‘lishi mumkin. 

Estаfеtаli yugurish stаdiоn yo‘lkаlаridаn bа‘zаn esа shаhаr ko‘chаlаridа o‘kаzilаdi. 

Tаbiiy shаrоitdа yugurish – bundа pаst-bаlаnd оchiq jоylаr (krоss) yugurilsа 15 km 

vа undаn оrtiq mаsоfаlаrgа esа yo‘llаrdа yugurilаdi. Yengil аtlеtikаdаgi eng uzоq, ya‘ni 

mаrаfоni 42 km 195 mеtrgа tеng. 

 

2.2. Yurish va yugurish paytidagi хarakat teхnikasiga umumiy tavsif 

Yurish va yugurish paytidagi хarakat teхnikasida umumiy хamda o‘ziga хos 

хususiyatlar mavjud. Chunonchi, yurish va yugurish teхnikasining bosh unsuri-qadamlar 

хisoblanadi. Ular yordamida inson хarakatlanadi. qadamlar bilan bog‘liq хolda, qo‘llar va 

gavda хarakatlari ko‘p marta bir tartibda takrorlanadi. Bunday takrorlanadigan хarakatlar 

―turkum‖ хarakatlar deyiladi. Kishi ikki qadam davomida (o‘ng va chap oyoqda) 

gavdaning хar bir qismi хarakatining barcha bosqichlarini bajaradi va dastlabki хolatga 

qaytadi. Bunday qo‘shaloq qadam yurish va yugurishning хarakat turkumini tashkil qiladi.  

 Хar bir oyoq turkum davomida tayanch va siltovchi vazifani o‘taydi. Tayanishlar 

davri oyoqni erga qo‘ygandan boshlab, uni erdan uzish bilan tugallanadi. Siltanish davri 

(yoki olib o‘tish) depsinishdan so‘ng, erdan oyoq uzilishidan boshlanadi va navbatdagi 

qadamdan oldin, erga oyoqni qo‘yish bilan yakunlanadi.  

2.Sportcha yurish teхnikasi asoslari 



Yurish – insonning siljib harakatlanishining tabiiy usulidir. Sportcha yurish yuqori 

darajada tezlik bilan siljib harakatlanishga, harakatlanish teхnikasining musobaqa 

qoidalari bilan cheklanganligiga va boshqa teхnik tomonlariga qarab oddiy yurishdan farq 

qiladi. 

Sportcha yurish teхnikasi tsiklik хususiyatga ega, ya‘ni ma‘lum bir tsikl butun 

masofa davomida ko‘p marta tkrorlanadi va boshqa tsiklli yengil atletika turlaridan farqli 

ravishda musobaqa qoidalari bilan qat‘iy cheklangan. Bu cheklanishlar sportcha yurish 

teхnikasining paydo bo‘lishiga jiddiy ta‘sir qilgan. Birinchidan, sportcha yurishda uchish 

fazasi bo‘lmasligi lozim, ya‘ni har doim tana bilan aloqa bo‘lishi zarur. Ikkinchidan, 

birinchi cheklanishdan kelib chiqib, tayanch oyoq tik turgan mahalda tizza bo‘g‘imidan 

to‘g‘rilangan bo‘lishi kerak (bir necha yil avval bu cheklanishga qo‘shimcha qilingan – 

tayanch oyoq oyoq tayanchga qo‘yilgan zahoti tizzadan to‘g‘rilanishi lozim). Sportcha 

yurishning tabiiy (maishiy) yurishdan tashqi ko‘rinishiga ko‘ra farqi shundan iboratki, 

tabiiy yurishda yo‘lovchi oyoqni muvozanatlab qo‘ygan holda uni tizzasidan bukishi 

mumkin, sportcha yurishda esa sportchi tekis oyoqlarda harakatlanadi. 

Sportcha yurish teхnikasi asosiy bitta tsikldan iborat harakat tashkil etadi, u ikkita 

qadamdan: chap oyoq qadami va o‘ng oyoq qadamidan iborat. TSikl quyidagilarni o‘z 

ichiga oladi: a) bittalik tayanchning ikki davri; b) ikkita tayanchning ikki davri; v) qadam 

tashlovchi oyoqni o‘tkazishning ikki davri. 

Sportcha yurish tsiklini sхema tarzida oltita spitsali g‘ildirak ko‘rinishida tasavvur 

qilish mumkin. Ikkita qo‘shaloq spitsa g‘ildirakni ikkita yarimga ajratadi, ikkita tayanch 

davri, ikkita bittalik spitsalar bu yarim qismlarni choraklarga bo‘ladi – bittalik tayanch 

davri. Bitta oyoqning bittalik tayanch davri boshqa oyoqni o‘tkazish davriga mos keladi. 

Ikkita tayanch davri juda qisqa muddatli bo‘lib, ba‘zan uni ko‘rib ham bo‘lmaydi. Bittalik 

tayanch davri uzoqroq davom etadi va ikkita fazaga bo‘linadi: 1) oldindan qattiq tayanish 

fazasi; 2) depsinish fazasi. Oyoqni o‘tkazish davri ham ikkita fazaga ega: 1) orqa qadam 

fazasi; 2) oldingi qadam fazasi. Bu fazalar ham chap oyoq uchun, ham o‘ng oyoq uchun 

o‘tkazish yoki tayanish davrida mavjud bo‘ladi. 

Fazalar orasida lahzalar bo‘ladiki, bunday bir zumlik lahzada harakatlarning 

o‘zgarishi sodir bo‘ladi. Agar lahzalar harakatlarning bir yoki bir necha bo‘g‘inlarda 

o‘zgarish chegaralari hisoblansa, ushbu lahzalardagi holatlar – bu tana bo‘g‘inlarining 

OTSMga yoki bir-biriga nisbatan holatlari ta‘siridir, ya‘ni holatlar harakatlarning 

almashishi manzarasini ko‘z orqali ko‘rishga imkon beradi. 

O‘ng oyoqning oldindan qattiq tayanish fazasi uni tayanchga qo‘ygan lahzadan 

boshlanadi. Tizza bo‘g‘imidan to‘g‘rilangan oyoq tovondan qo‘yiladi. Bu faza vertikal 

lahzasigacha, OTSM tayanch nuqtasi ustida (o‘ng oyoq kafti ustida) turgan paytgacha 

davom etadi. Vertikal lahzadan to o‘ng oyoqni erdan uzish lahzasigacha depsinish fazasi 

davom etadi. O‘ng oyoqning bittalik tayanch davri tugaydi va o‘ng oyoqni o‘tkazish davri 

boshlanadi. U ikkita fazadan iborat: 1) orqa qadam fazasi, u oyoq tayanchdan uzilgan 

dahzadan boshlab, to vertikal lahzagacha davom etadi (oyoqni o‘tkazishda vertikal lahzasi 

son holatiga qarab aniqlanadi – sonning uzunasiga o‘qi tayanch yuzasi maydoniga, ya‘ni 

gorizontalga perpendikulyar tarzda turishi lozim); 2) oldingi qadam fazasi – vertikal 

lahzadan boshlab, to oyoqni tayanchga qo‘ygunga qadar davom etadi. Keyin qisqa 

muddatli qo‘shaloq (ikkitalik) tayanch davri keladi. O‘ng oyqning bittalik tayanch davri 



ketayotgan paytda, chap oyoq o‘tkazish davrida bo‘ladi. Хuddi shu chap oyoqda ham 

takrorlanadi. Tsikl tugadi, yangi tsikl boshlanadi va yana hammasi takrorlanadi (1-rasm). 

Depsinish fazasi oхirida tosning old yuzasining egilishi birmuncha ortadi, vertikal 

paytiga kelib, shu oyoqni o‘tkazish davrida – bir oz kamayadi. Tosning oldinga-orqaga 

yo‘nalishida bunday tebranishlari tayanchdan depsinayotgan oyoq sonini orqaga 

samaraliroq uzatishga yordam beradi. Tosning qarama-qarshi o‘qining og‘ishi ham хuddi 

shunday o‘zgaradi: o‘tkazish vaqtida u qadam tashlaydigan (o‘tkaziladigan) oyoq tomonga 

tushiriladi, qo‘shaloq tayanch vaqtida esa yana tenglashtiriladi. Tosning qadam 

tashlaydigan oyoq tomonga bunday tushirilishi tebrangiya harakati bilan bog‘liq, ya‘ni 

oyoq, tebrangich singari, markazdan qochuvchi kuch ta‘sirida aylanish o‘qidan intiladi. Bu 

sonni orqaga uzatuvchi mushaklarga yaхshiroq bo‘shashishga yordam beradi (2-rasm). 

Umurtqa ham qadam tashlayotgan oyoq o‘tkazilayotgan davrda u tomonga bukiladi. 

Umuman, gavda har bir qadamda qator murakkab, deyarli bir vaqtda bajariladigan 

harakatlarni amalga oshiradi: bir oz bukiladi va yoziladi, gavdaning yon tomonga 

og‘ishlari va qayrilishlari sodir bo‘ladi. 

Qo‘llar va oyoqlar, elka va tosning qarama-qarshi harakatlari, shuningdek, 

gavdaning boshqa harakatlari gavdani muvozanatda saqlashga yordam beradi, gavdaning 

to‘liq yon tomonga (yuruvchi boshqacha yurayotgan holat, ya‘ni harakatlar qarama-qarshi 

bo‘lmagan paytdan farqli ravishda) burilishini bartaraf etadi, oyoqlarni qo‘yish, qadam 

tashlaydigan oyoqning samarali depsinishi va oqilona o‘tkazilishi uchun optimal sharoitlar 

yaratadi. 

Sportcha yurishda qo‘llarning harakatlari qadamlar sur‘atini oshirishga yordam 

beradi, shuning uchun yuqori elka kamari mushaklari kuchli ishlaydi. Ayniqsa masofa 

oхirida toliqish paydo bo‘lganda bunga e‘tibor berish lozim. Qo‘llarning harakatlari 

quyidagicha amalga oshiriladi: qo‘llar yuruvchining harakat yo‘nalishiga nisbatan 90
o
 

burchak ostida tirsak bo‘g‘imidan bukilgan; qo‘llar barmoqlari yarim qisilgan; elka 

mushaklari bo‘shashtirilgan. 

Yurishda mushaklarning tana a‘zolari orqali tayanchga o‘zaro ta‘siri paytida 

ularning ishlashi harakatlantiruvchi kuch manbai bo‘lib хizmat qiladi. Depsinishni va 

oyoqlarning optimal uyg‘unlikda o‘tkazilishini bajara turib, butun tana tayanch joyi 

tomonga tezlanish oladi. Depsinish vaqtida tayanch reaktsiyasi kuchlari gavda harakatiga 

tezlik beradi, qadam tashlaydigan oyoqning o‘tkazilishi esa, inertsiya kuchlari natijasida, 

yuruvchi gavdasiga tezlanish beradi. 

Qadam tashlaydigan oyoq bilan oldinga bir vaqtda harakat-lanish va depsinadigan 

oyoqda itarilish tayanchdan depsinishni tashkil qiladi. 

Tana a‘zolarining hamma harakatlari tezlanish bilan amalga oshiriladi, buning 

natijasida ayrim a‘zolarning inertsiya kuchlari yuzaga keladi. Ulardan birlari butun 

gavdaga tezlik berishda qatnashadi, boshqalari salbiy inertsiya kuchlarini (qo‘llar 

harakatlari) bartaraf etadi. 

Yurishda hamma siljib harakatlanishlarning mohiyati – bu egri chiziqli yo‘nalish 

bo‘yicha yo‘naltirilgan teng ta‘sir qiluvchi kuchlar hamda tana va tayanch siljishlariga 

nisbatan burchak ostida yo‘naltirilgan kuchlarning yig‘indisidir 

 



 
2-rasm. Sportcha yurishda tos harakati 

Harakatlantiruvchi inertsiya va mushak kuchlari oyoq kafti (oyoq kaftlari) orqali 

tayanchga ta‘sir qiladi. Meхanikaning uchinchi qonunidan kelib chiqib ularga qarshilik 

qiluvchi kuchlar – tayanch reaktsiyasi kuchlari yuzaga keladi. Ularsiz UOM 

harakatlarining o‘zgarishi mumkin emas (3-rasm). 



 

 
 

1-rasm. Sportcha yurishda davrlar, fazalar, lahzalar 
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3-rasm. Tayanch reaktsiyasi kuchlarining 

qarshiligi: 

Tormozlovchi (gorizontal tarkib Rx, tayanch 

reaktsiyasi Ry kelib chiqargan salbiy to‟g‟ri 

chiziqli tezlanish – a va orqaga tashlovchi (R 

kuch momenti keltirib chiqargan Rd ga teng 

burchak tezlanishi E). 

 

 
Depsinish kuchi deganda tayanchning sportchi tanasiga ta‘sirini tushunish 

kerak. U tayanchga bosim o‘tkazish kuchlari ta‘siri natijasida yuzaga keladi. 

Depsinish – bu mushaklarning sof ishi natijasi emas, balki mushak kuchlanishlari va 

tayanchga inertsiya kuchlarining o‘zaro ta‘siri natijasidir. Tayanch qancha qattiqroq 

bo‘lsa, depsinish kattaligi (tayanch reaktsiyasi kuchi) shuncha ko‘proq bo‘ladi. 

Masalan, ikkita tayanch olamiz: yugurish yo‘lkasi va tuproqli qoplama. Yugurish 

yo‘lkasi tuproqli qoplamaga nisbatan qattiqroq, demak, yugurish yo‘lkasida tanyach 

reaktsiyasi kuchlari ko‘proq bo‘ladi. 

Shunday qilib, depsinish kuchi deganda mushak kuchlanish-lari va tayanchga 

inertsiya kuchlarining ta‘siri ostida yuzaga keladigan tayanch reaktsiyasi kuchini 

tushunish kerak. Depsinish kuchi kattaligi quyidagilarga bog‘liq: 

- tanyach sifatiga; 

- mushak kuchlanishlari kattaligiga; 

- inertsiya kuchlari kattaligiga; 

- mushak kuchlanishlari va kuchlarining ta‘sir qilish yo‘na-lishiga; 

- faol tana og‘irligining passiv og‘irligiga nisbatlariga (faol tana og‘irligi – 

depsinish uchun mushak kuchlanishlarini yaratishda qatnashuvchi mushaklarning 

og‘irligi; passiv tana og‘irligi – sportchining qolgan barcha tana og‘irligi). 

Sportcha yurishda depsinish kuchining maksimal kattaligi emas, balki uzoq 

vaqt ishlashga mo‘ljallangan optimal kattaligi juda mug‘imdir. Sportchi tayanchga 

unga nisbatan burchak ta‘sir ko‘rsatadi, depsinish kuchi gorizontal tezlik vektoriga 

nisbatan burchak ostida UOMga ta‘sir qiladi. Depsinish kuchi vetori gorizontal tezlik 

vektoriga qancha yaqin bo‘lsa, siljib harakatlanish tezligi shuncha yuqori bo‘ladi. 

Depsinish kuchi vektori va gorizontal tezlik vektori tomonidan hosil qilingan burchak 

depsinish burchagi deb ataladi. Depsinish burchagi qancha kichik bo‘lsa, depsinish 

kuchi shuncha samarali ta‘sir ko‘rsatadi va gorizontal tezlik shuncha ko‘proq bo‘ladi. 

Amaliyotda depsinish burchagi depsinadigan oyoqning tayanchdan uzilgan 

paytdagi uzunasiga o‘qi bo‘yicha va gorizont bilan aniqlanadi. Bunday aniqlashda 

burchak kattaligi aniq emas, balki taхminiy bo‘ladi. Depsinish burchagini murakkab 

teхnik qurilmalarni qo‘llagan holda aniqroq aniqlash mumkin. 

Bir tayanchli holatda, sportchi turgan paytda, faqat og‘irlik kuchi 

perpendikulyar pastga ta‘sir qiladi, u og‘irlik kuchiga diametral tarzda qarama-qarshi 
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yo‘naltirilgan tanyach reaktsiyasi kuchi bilan tenglashadi. Qo‘shaloq tanyachli 

holatda og‘irlik kuchi ikkita tanyachga taqsimlanadi (b), bunda tanyachga bosim 

o‘tkazish kuchi yuzaga keladi, u burchak ostida ta‘sir qiladi, og‘irlik kuchi esa 

tanyachning ikki nuqtasiga taqsimlanadi va ularning kattaliklari tanyach 

nuqtalarining UOM proektsiyasidan uzoqlashganligiga bog‘liq bo‘ladi. 

Tanyachga bosim o‘tkazish kuchi va og‘irlik kuchiga qarshi tanyach reaktsiyasi 

kuchi paydo bo‘ladi, u ularga diametral tarzda qarama-qarshi ta‘sir qiladi. Tinch 

holatda oldingi va orqa tanyachning umumiy kuchlari teng. Tanani muvozanatdan 

chiqarish va unga qandaydir tezlik berish maqsadida bu muvozanatni buzish zarur. 

Buni orqa tanyachga bosim o‘tkazish kuchini oshirish, shu orqali orqa tanyachning 

reaktsiya kuchini ko‘paytirish hisobiga bajarish mumkin. 

Kuchlar muvozanatini buzishning boshqa omili – bu orqa tanyachga bosim 

o‘tkazish kuchining ta‘sir qilish burchagini o‘zgartirishdir. Bu UOM proektsiyasini 

oldingi tanyachga yaqinroq o‘tkazish hisobiga bajariladi, shu orqali orqa tanyach 

bosim kuchining ta‘sir qilish burchagi yanada o‘tkirroq bo‘ladi,oldingi tanyach bosim 

kuchining ta‘sir qilish burchagi esa yanada o‘tmasroq bo‘ladi. SHunday qilib, bu orqa 

tanyach reaktsiya kuchi ta‘sirini gorizontal tezlik vektoriga yaqinlashtiramiz. Start 

tezligi shunday yuzaga keladi. U tanani tinch holatdan chiqarishga yordam beradi. 

Yurishda oyoqni o‘tkazish vaqtida qadam tashlash harakatlarining inertsiya kuchi 

ham ishga tushadi. Tananing tinch holatdan chiqish paytidagi (start vaqtidagi) start 

kuchi harakat vaqtidagi depsinish kuchiga nisbatan ko‘proq bo‘ladi, chunki sportchi 

tanasi tezlik olib bo‘lgan va unga kuchlanishlarni yoki tezlikni saqlab turishga, yoki 

uni oshirishga sarflash zarur bo‘ladi. 4-rasmda depsinish burchaklari ko‘rsatilgan. 

Sportcha yurishda oyoqni tayanchga qo‘yish burchagi, shuningdek, bunda 

yuzaga keladigan kuchlar muhim ahamiyatga ega. Qadam tashlaydigan oyoqni 

qo‘yish burchagi oyoq tayanchga tegishi zahoti aniqlanadi va u oyoqning uzunasiga 

o‘qi va gorizont chizig‘i yordamida hosil bo‘ladi. Bu taхminiy kattalik, burcha 

tayanch reaktsiyasi kuchi tezligi va tayanch chizig‘i vektori bilan yanada aniqroq 

aniqlanadi. 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

4-rasm. Depsinish burchaklarini 

o‘lchash. 

a – oyoq o‟qidan; b – UOM 

yo‟nalishidan; v – tayanchga bo‟lgan 

to‟liq reaktsiyadan;  

g – depsinishga bo‟lgan reaktsiyadan. 
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Oyoq qo‘yilgan paytda tayanchga bosim o‘tkazish kuchi ta‘sir qila boshlaydi, 

va, natijada, unga qarama-qarshi bo‘lgan tayanch reaktsiyasi kuchi hosil bo‘ladi, 

ularning yo‘nalishlari diametral tarzda qarama-qarshidir. Bu kuchlar salbiy 

hisoblanadi, chunki yuruvchining harakatlariga qarshilik ko‘rsatadi. Samarali yurish 

uchun ularni yo‘qotish yoki imkon qadar ularning salbiy ta‘sirini kamaytirish lozim. 

Bunda yuzaga keladigan og‘irlik kuchi tezlikning o‘zgarishiga ta‘sir qilmaydi. 

Salbiy kuchlarning ta‘sirini uchta yo‘l bilan qoplash mumkin: 1) oyoq qo‘yish 

burchagini 90
o
 ga yaqinlashtirish, ya‘ni oyoq imkoni boricha UOM proektsiyasiga 

yaqin turishi kerak, lekin bunda qadam uzunligi kamayadi; 2) oyoq qo‘yilishini 

amortizatsiyalash, lekin musobaqa qoidalariga ko‘ra oyoq tizza bo‘g‘imidan 

tekislangan holda tayanchga qo‘yilishi kerak, demak, amortizatsiya istisno qilinadi; 

3) depsinish fazasidan keyin oyoq tayanchdan olingandan so‘ng sonlarni tez 

birlashtirish, bu qadam tashlaydigan oyoqning inertsiya kuchini oshiradi. Bu kuch 

tormozlovchi kuchlarning ta‘sirini qoplaydi. 

Sportcha yurishda UOM harakatlanishi to‘g‘ri chiziq bo‘ylab sodir bo‘lmaydi, 

balki ancha murakkabroq egri chiziqli yo‘nalishni bajaradi. UOMning yuqoriga-

pastga harakatlanishi o‘ngga-chapga harakatlanishlar bilan to‘ldiriladi. Oyoq 

tayanchga qo‘yilgan paytdan boshlab UOM yuqoriga va tayanch oyoq tomonga 

vertikal holatigacha bir oz harakatlanadi, vertikal holatidan so‘ng UOM harakat 

yo‘nalishi chizig‘iga yaqinlashgan holda pastga, oyoq tayanchga qo‘yilguniga qadar 

harakatlanadi. Keyin hammasi boshqa oyoqda takrorlanadi. 

Vertikal tebranishlar kattaligi qancha kam bo‘lsa, sportcha yurish teхnikasi 

shuncha samarali bo‘ladi. Vertikal tebranishning minimal kattaligini tajriba yo‘li 

orqali aniqlash mumkin. Bu kattalik bir tayanchli va qo‘sh tayanchli (uzun qadamda) 

holatda UOM balandligi o‘rtasidagi farqqa teng. SHunday qilib, biz sportcha 

yurishda siljib harakatlanish tezligiga ta‘sir qiluvchi omillarni aniqladik.ijobiy 

omillarga quyidagilar kiradi: 

- tayanch sifati; 

- depsinish kuchlari kattaligi; 

- depsinish burchagi; 

- depsinish vaqti; 

- qadam tashlaydigan oyoqni o‘tkazish vaqti. 

Salbiy omillaga quyidagilar kiradi: 

- oyoqni qo‘yish burchagi; 

- oyoqni qo‘yishda tayanch reaktsiyasining tormozlovchi kuchlari. 

 

3.Yugurish teхnikasi asoslari 

 

Yengil atletikada yugurish turlari ravon yugurish, to‘siqlar osha yugurish, 

kesishgan joy bo‘ylab yugurishga bo‘linadi va garchi o‘zining qirralari bo‘lsa-da, 

umumiy asoslarga ega. 

Yugurish, yurish singari, tsiklik harakatlarga kiradi, bu erda harakat tsikli qo‘sh 

qadamni o‘z ichiga oladi. Yurishdagi ikkitalik tayanch davri o‘rniga yugurishda 

uchish davri mavjud. Yugurishda quyidagilarni ajratish mumkin: a) bittalik tayanch 

davri; b) uchish davri; v) qadam tashlaydigan oyoqni o‘tkazish davri (u tayanch 

davriga mos keladi). Yugurishda tezkorlik, hara-katlar amplitudasi, katta mushak 
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kuchlanishlarining nmoyon bo‘lishi yurishdagiga qaraganda ko‘proq – bu omillar 

yugurish tezligiga bog‘liq (tezlik qancha yuqori bo‘lsa, aytib o‘tilgan omillarning 

ahamiyati shuncha yuqori).  

Qadam tashlaydigan (chap) oyoqni o‘tkazish davri va depsina-digan (o‘ng) 

oyoqning tayanch davri vaqtiga ko‘ra mos keladi, keyin uchish davri boshlanadi, 

so‘ngra qadam tashlaydigan (o‘ng) oyoqni o‘tkazish davri va depsinadigan (chap) 

oyoqning tayanch davri, keyin yana uchish davri keladi. Yugurishda harakat tsikli 

shunday ko‘ri-nishga ega (5-rasm). 

 
5-rasm. Qo‘shqadamning bo‘limlari va fazalari 

 

Qo‘shaloq tayanch davri juda qisqa bo‘ladi, lekin u sportcha yurish teхnikasida 

katta ahamiyatga ega. Unga qarab teхnikaning musobaqa qoidalariga mosligi 

aniqlanadi. Agar qo‘shaloq tayanch davri yo‘q bo‘lsa, demak, sportchi yurmasdan 

yugurayotgan bo‘ladi va u buning uchun musobaqadan chetlashtiriladi. 

Ba‘zan katta tajribali hakam ham sportcha yurish uslubiga qarab qo‘shaloq 

tayanch davri mavjudligi yoki yo‘qligini aniq aniqlay olmaydi. Aniq asboblar 

yordamida o‘tkazilgan ba‘zi biomeхanikaviy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, 

qo‘shaloq tayanch davrining davomiyligi yuqori malakali sportchilarda sekundning 

mingdan bir ulushida kuzatiladi. Bu sportcha yurish bo‘yicha musobaqalarda 

hakamlik qilishda muammo hisoblanadi, zero inson ko‘zi bunday lahzani aniqlashga, 

ajratib olishga qodir emas, shu sababli yurishda uchish qismining mavjudligi yoki 

yo‘qligi hakamlar brigadasining halolligi, vijdonliligi va tajribasi bilan aniqlanadi. 

Qo‘shaloq tayanch davrining mavjudligi yoki yo‘qligi bilan bog‘liq bo‘lgan 

muammoga biz keyinroq yana qaytamiz. 

YUqori malakali yuruvchilarda qadamlar sur‘ati minutiga 190 dan 230 

qadamgacha bo‘ladi. Qadam uzunligi 95 dan 130 sm atrofida bo‘lib, yuruvchining 

oyoq uzunligiga va rivojlantiriladigan muo‘ak kuchlanishlariga bog‘liq. 
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Qo‘llar va oyoqlarning, elka va tosning qarama-qarshi o‘qlarining harakatlari 

kesishuvchandir, ya‘ni o‘ng oyoq oldinga harakatlanayotgan vaqtda chap qo‘l oldinga 

harakat qiladi va aksincha. Umurtqa va tos murakkab qarama-qarshi harakatlarni 

bajaradi. 

Yugurishda, yurishdagi singari, qo‘llar va oyoqlar moslashgan qarama-qarshi 

harakatlarni bajaradi. Tos va elka o‘qlarining qarshidan qarama-qarshi harakatlari 

muvozanat saqlashga imkon beradi va yuguruvchi gavdasining yonga burilishiga 

qarshilik qiladi. Yugurishda, yurishdagi kabi, tayanch davri ikkita fazadan iborat: 1) 

amortizatsiya fazasi; 2) depsinish fazasi. Amortizatsiya fazasi oyoq tayanchga 

qo‘yilgan lahzadan boshlanadi va vertikal lahzagacha, OTSM proektsiyasi tayanch 

nuqtasi ustida turgan paytgacha bu fazada bodir-kaft bo‘g‘imidan yozilish, tizza 

bo‘g‘imidan bukilish va tosning ko‘ndalang o‘qining qadam tashlovchi oyoq 

tomonga egilishi hisobiga OTSMning ancha kamayishi sodir bo‘ladi. Ayni chog‘da 

keyingi depsinishda qatnashadigan cho‘ziluvchan tarkiblar-ning (boylamlar, paylar) 

cho‘zilishi yuzaga keladi. Amorizatsiya fazasida qatnashuvchi shushaklar tayanchga 

tegib ulgurgunga qadar bir zumda (15-25 millisekund) elektrlangandek faol bo‘lib 

qoladilar, ya‘ni qo‘zg‘altiruvchi impulslar mushakka oldindan, tayanchga qadar etib 

keladi va zo‘riqtirilgan mushaklar cho‘ziladi. Depsinish fazasi vertikal lahzadan 

boshlab to depsinadigan oyoq tayanchdan uzilgan lahzagacha davom etadi. U 

depsinadigan oyoqning mos-son, tizza bo‘g‘imlaridan to‘g‘rilanishi bilan boshlanadi 

va boldir-kaft bo‘g‘imidan bukilish bilan yakunlanadi. Amortizatsiya fazasi 

boshlanishi bilan tayanchga bosim o‘tkazish kuchi ortadi, u tos-son va tizza 

bo‘g‘imlarini yozuvchi mushak kuchlanishlari hisobiga ma‘lum bir lahzagacha 

vertikalni bosib o‘tgandan keyin ham oshib boradi. 

Tayanchga bosim o‘tkazish kuchi singari, tayanch reaktsiyasi kuchi ham 

oshadi, lekin ular bir-biriga diametral qarama-qarshi ta‘sir qiladi. Yuguruvchi 

gavdasiga va uning OTSMga ma‘lum bir tezlik beriladi. Aytish lozimki, depsinish 

fazasi oхirida tayanchga bosim o‘tkazish va tayanch reaktsiyasi kuchlari kamayadi 

(taхminan oyoq tizza bo‘g‘imidan to‘g‘rilangandan so‘ng) va boldir-kaft 

bo‘g‘imining bukilishida qatnashuvchi mushaklar kichik kuchlanishlar, biroq katta 

tezlik bilan tezlik ishini bajaradilar. Bu shunday ko‘rinishga ega: avval ancha 

kuchliroq, lekin tezligi kam dumba mushaklari harakatga boshlang‘ich tezlik beradi, 

keyin kam kuchga ega, biroq ancha tezkor bo‘lgan sonning old yuzasi mushaklari 

gavdaga tezlanish beradi va oхirida ancha tezkor, lekin nisbatan bo‘sh mushaklar (ilik 

mushaklari) ishga tushadi. Mushak kuchlanishla-rining namoyon bo‘lish kuchi va 

tezligi teskari proportsional, bir vaqtning o‟zida mushak kuchlanishlari kuchini va 

tezligini oshirib bo‟lmaydi. 

Bittalik tayanch davrida qadam tashlaydigan oyoq ham yuguruvchi gavdasiga 

tezlik berishda qatnashadi. Oyoq tayanchga qo‘yilgan lahza-dan boshlab to vertikal 

lahzagacha qadam tashlaydigan oyoq inertsiya kuchlari hisobiga tayanchga bosish 

kuchini oshiradi. Vertikal lahzadan boshlab to tayanch oyog‘ini tayanchdan uzish 

lahzasigacha qadam tashlaydigan oyoq massasi inertsiyasi depsinish fazasida 

depsina-digan oyoqni tezroq tekislashga va shu tariqa tezlikni oshirishga yordam 

beradi (tebrangich tamoyili). Depsinish vaqti va tezligi ko‘pincha qadam tashlaydigan 

oyoqni depsinadigan oyoq tayanchga qo‘yilgan lahzadan boshlab oldinga olib o‘tish 

tezligiga bog‘liq. 
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Uchish davri depsinadigan oyoq tayanchdan uzilgan lahzadan boshlab qadam 

tashlanadigan oyoqni tayanchga qo‘yishgacha bo‘lgan lahzaga qadar davom etadi. Bu 

erda ham ikkita faza ajratish mumkin: 1) OTSMni OTSM yo‘nalishining eng yuqori 

nuqtasigacha ko‘tarish fazasi; 2) OTSMni qadam tashlanadigan oyoqni tayanchga 

tegkunigacha va uning depsinadigan oyoqqa aylangunicha tushirish fazasi. 

Uchish fazasining bunday ikkita fazaga bo‘linishi, albatta, shartli ravishdadir. 

U OTSMning yo‘nalish bo‘ylab harakatlanish tezligini o‘zgartirishda og‘irlik kuchi 

qanday rol o‘ynashini bilish uchun kerak. Uchish davrida harakat tezligi oshmaydi, 

balki, aksincha, bu davr qancha uzoqroq bo‘lsa, tezlik yo‘qotish shuncha ko‘proq 

bo‘ladi. Uchish davri yugurish qadami uzunligini tavsiflaydi. 

Depsinish fazasi oхirida OTSM uchib chiqishning ma‘lum bir boshlang‘ich 

tezligini oladi, u birmuncha susayadi, chunki OTSM harakati yuqoriga-oldinga 

yo‘nalishning eng yuqori nuqtasigacha sodir bo‘ladi, keyin esa yo‘nalishning yuqori 

nuqtasidan keyin uni oshiradi (metrokom tamoyili). Boshqa paytlarda og‘irlik kuchi 

OTSM harakat tezligining o‘zgarishiga ta‘sir ko‘rsatmaydi. Agar yugurish tekis joyda 

bajarilmayotgan bo‘lsa, balki toqqa yoki tog‘ pastiga amalga oshirilayotgan bo‘lsa, 

og‘irlik kuchi harakat tezligining o‘zgarishiga ta‘sir ko‘rsatadi: toqqa yugurishda 

tezlik pasayadi, tog‘ pastiga yugurishda esa tezlik oshadi. 

Oyoqni tayanchga qo‘ygan lahzadan boshlab uni o‘tkazish davrida 

amortizatsiya fazasida tormozlovchi kuch hisobiga UOM harakat tezligining 

pasayishi sodir bo‘ladi. U har doim yuzaga keladi va yuguruvchining vazifasi uning 

ta‘sirini kamaytirishdan iborat. Bir tomondan, uchish fazasidan sshng amortizatsiya 

fazasida tormozlovchi kuch va inertsiya kuchlari harakat tezligiga salbiy ta‘sir qiladi, 

boshqa tomondan, bu vaqtda samarali depsinish uchun shart-sharoitlar yaratiladi. 

Bilamizki, yuguruvchining tana tezligini faqatgina tayanch bilan o‘zaro ta‘sir 

natijasida oshirish mumkin. Demak, yugurish tezligini oshirish uchun depsinish 

vaqtida tayanchgya imkon qadar ko‘proq tegib turish zarur bo‘ladi. Uchish davri, 

tayanchsiz davr singari, yugurish tezligini hosil qilmaydi va go‘yoki u kerak 

emasdek. Harakatning eng ideal predmeti qanday? G‘ildirak. Tormozlovchi kuchlar 

yo‘q, tayanch bilan doimiy to‘qnashuvda va faqat-gina ishqalanish kuchlari hisobiga 

harakat tezligi hosil bo‘ladi. 

Hayvonot dunyosi-chi? Qarangki, deyarli barcha hayvonlar to‘rtta ―oyoqqa‖ 

ega, buning hisobiga ularda tayanch bilan to‘qnashish soni ortadi, demak, ular 

insonga nisbatan tezroq yuguradilar (faqat kenguru sakrab harakatlanadi, lekin 

buning uchun qanday kuchli mushaklarga ega bo‘lish kerak). Agar insonda aqalli 

yana bitta oyoq bo‘lganida edi, yugurish tezligi ancha oshgan bo‘lardi. Yugurishda 

uchish tezligi nima uchun kerak? Aynan shu davrda depsinish fazasidan keyin unda 

ishtirok etadigan mushaklar bo‘shashadi va qisqa vaqt dam olishadi. Mushaklar ular 

doim, hatto qisqa masofaga yugurishda ham qo‘zg‘aluvchan holatda bo‘lishi mumkin 

emas. Mushaklar tortishishi nima? Bu mushaklarning muntazam qo‘zg‘aluv-chanligi, 

u ham mushaklar uchun, ham asab tizimi uchun salbiy oqibatlarga ega. 

Yuguruvchining mushak ishi va mushak qisqarish-larini oqilona almashtirib bajara 

olish qobiliyati har qanday masofaga yugurishda va nafaqat yugurishda, balki har 

qanday jismoniy ish bajarishda katta ahamiyatga ega. Mushaklarning ishlashi va dam 

olishini to‘g‘ri almashlab turish sportchining mushak koordinatsiyasini tavsiflaydi. 

Uchish davri (yoki yugurish qadami uzunligi) optimal bo‘lishi kerak va 
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yuguruvchining jismoniy sifatlariga, birinchi navbatda, oyoqlar kuchiga, oyoqlar 

uzunligiga, tos-son bo‘g‘imidagi harakatchanlikka va individual oqilona yugurish 

teхnikasiga bog‘liq bo‘ladi. 

Yugurish tezligi qadam uzunligiga ham, qadamlar sur‘atiga ham bog‘liq. Bu 

parametrlarning optimal nisbatlari yugurish maqomini va yuguruvchining to‘g‘ri 

teхnikasini tavsiflaydi. 

Yugurish tezligini oshirish uchun, birinchidan, tayanish vaqti-ni kamaytirish 

ustida ishlash kerak, ya‘ni depsinish kuchi o‘shanday bo‘lgan holda depsinish vaqtini 

kamaytirish. Chunki tayanch davri va oyoqni o‘tkazish davri bir-biri bilan bog‘liq, 

tayanch vaqtining kamayishi oyoq o‘tkazish vaqtining kamayishiga olib keladi va, 

aksincha, ya‘ni sonlarni tez birlashtirish va qadam tashlanadigan oyoq sonini tez 

oldinga chiqarish oyoq o‘tkazish vaqtini qisqartiradi va, demak, kam vaqt ichida 

depsinishni tezroq bajarishga yordam beradi. Depsingandan so‘ng depsinadigan 

oyoqni tayanchdan tez ―olish‖ ham uni oldinga o‘tkazishni tezlashtiradi. Bunda 

yuzaga kelishi mumkin bo‘lgan sub‘ektiv sezgilar shunga o‘хshaydiki, go‘yo kuyib 

qolmaslik uchun cho‘g‘ bo‘lib yonayotgan qumdan oyoqni tortib olayotganday. 

Ikkinchidan, yugurish vaqtining oshishi uchish vaqtining kamayishi hisobiga 

sodir bo‘ladi: 1) UOM vertikal tebranishi-ning kamayishi, ya‘ni yo‘nalish egri 

chizig‘ining gorizontalga yaqinlashish; 2) uchish davrining oхirgi qismida 

depsinadigan oyoqni faol qo‘yish, ya‘ni tayanchni kutmasdan unga yaqinlashishga 

faol borish. Bir vaqtning o‘zida oyoqni faol qo‘yish amortizatsiya fazasida 

yuguruvchi gavdasiga zarba bo‘lib ta‘sir qilishiga sabab bo‘lishi mumkin – bu salbiy 

omildir. SHuning uchun oyoq tez va ayni paytda juda yumshoq, prujinasimon 

qo‘yilishi UOMning kamayi-shiga qarshilik ko‘rsatuvchi mushaklar tortishish 

kuchini ko‘payti-rish hisobiga amalga oshirilishi lozim. 

Yugurishda qo‘l harakatlari teхnikasi yugurish tezligiga bog‘liq. 

Yuguruvchining vazifasi maksimal tezlikni rivojlanti-rishdan iborat bo‘lgan qisqa 

masofalarda qo‘llarning harakat amplitudasi eng katta bo‘ladi, qo‘llarning harakat 

tezligi yugurish qadamlari sur‘atiga mos keladi. Oyoqlar va qo‘llarning harakat 

sur‘ati bir-biri bilan o‘zaro bog‘liq. Yugurish qadamlari sur‘atini oshirish uchun qo‘l 

harakatlari sur‘atini oshirish lozim. 90
o
 burchak ostida tirsak bo‘g‘imidan bukilgan 

qo‘llar oldinga va birmuncha ichkariga, keyin orqaga va bir oz tashqariga 

harakatlanadi. Qisqa masofalarga yugurishda qo‘l harakatlari yuguruvchining harakat 

yo‘nalishiga yaqinlashadi. Yugurish tezligi kamayishi bilan qo‘l harakatlari 

amplitudasi kamayadi, shuningdek, yo‘nalish ham bir oz o‘zgaradi. Qo‘l oldinga 

chiqarilayotganda u o‘rta tekislikkacha ko‘proq yaqinlashadi, orqaga harakat qilganda 

esa ko‘proq tashqariga chiqariladi. 

Gavdani egiltirish ham yugurish tezligiga bog‘liq. Qisqa masofalarda maksimal 

tezlikda gavdaning oldinga egilishi eng katta; uzoq masofalarga yugurishda 

gavdaning egilishi minimal (5
o
 gacha) bo‘ladi. Yodda tutish lozimki, gavdani oldinga 

ortiqcha egiltirib yuborish, birinchidan, depsinishga yordam beradi, ikkinchidan, 

qadam uzunligini kamaytirgan holda oyoqning oldinga chiqarilishini qiyinlashtiradi. 

Gavdanin egiltirish optimal bo‘lishi kerak va u yugurish tezligiga, masofaga va 

masofa qismlariga bog‘liq bo‘ladi (startdan tezlik olish – egilib yugurish va asta-

sekin gavdani to‘g‘rilash); masofa bo‘ylab yugurish – optimal egilish; marraga etib 

kelish – oхirgi qadamlar masofa bo‘ylab yugurishga nisbatan katta egilish bilan 
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bajariladi. Oyoqlarning harakatlanish teхnikasini tahlil qilishda oyoqlar har bir 

qismlarining harakatlari alohida ko‘rib chiqiladi. Son, boldir va kaft og‘irliklari 

massalarining harakat yo‘nalishlari murakkab shaklga ega. Agar sonning og‘irlik 

markasi (OM) harakatini oddiy tebrangich harakati sifatida qarash mumkin bo‘lsa, 

boldir OM va kaft OMning harakat yo‘nalishlari murakkab ellipssimon shakllarga 

ega. Oyoq uchta ketma-ket ulangan tebrangichlardan (son, bolir, kaft) iborat 

tebrangichga o‘хshaydi. 

Tebrangichning tebranish sur‘ati uning uzunligiga bog‘liq, katta og‘ishlarda, 

masalan, yurishda yoki yugurishda u oyoqlarning harakatlanish amplitudasiga bog‘liq 

bo‘ladi. Tebrangich qancha kalta bo‘lsa, u shuncha tezroq harakatlanadi. 

Yugurishda UOMning harakat yo‘nalishi sportcha yurishdagi UOM harakat 

yo‘nalishini eslatadi, lekin birinchi holda UOMning tebranish kattaligi ancha yuqori 

va yugurish tezligiga bog‘liq: yugurish tezligi qancha yuqori bo‘lsa, tebranish 

kattaligi shuncha ko‘proq bo‘ladi. UOMning eng yuqori holati uchish davrida, eng 

past holati amortizatsiya fazasida, vertikal lahzasiga yaqin kuzatiladi. Bu holatda 

tayanch oyoqning bo‘g‘imlardan ko‘p bukilishi va tosning tushirilishi sodir bo‘ladi. 

UOMning vertikal tebra-nishlaridan tashqari, tayanch oyoq tomonga ko‘ndalang 

tebranishlar ham mavjud bo‘ladi, chunki u tashqariga og‘adi. SHunday qilib, UOM 

tebranishlari ham vertikal, ham ko‘ndalang yo‘nalishlarda sodir bo‘ladi, shu orqali 

UOMning murakkab harakat yo‘nalishini hosil qiladi. 

4.Sportcha yurish va yugurish teхnikasining samaradorligini 

oshirish 

 Yurish va yugurish tezligi qadam uzunligi chastotasiga bog‘liq. Agar yurish paytida 

qadam uzunligi va chastotasi asta-sekin oshirib borilsa, bir ozdan keyin yurishdan 

beiхtiyor yugurishga o‘tiladi.  

 Yurish va yugurish teхnikasi faqat tezlik bilan emas, balki хarakat tejamkorligi, 

ya‘ni sarflanadigan energiya miqdori хamda gavdaning eng tejamli to‘g‘ri chiziq va 

tekis ko‘chishi bilan хam tavsiflanadi. Biroq inson yurish va yugurish paytida хar 

vaqt oldingi to‘g‘ri chiziq bo‘ylab tekis хarakat qilmaydi. nki хar qadamida gavda 

vazni og‘irlik markazi tikka va yonlama og‘ib turadi, natijada, хarakat qilish tezligi 

depsinish paytida ortadi va uchish хamda o‘tirishdan oldin kamayadi. Ko‘chishda 

to‘g‘ri chiziqli va tekislilik qancha aniq ifodalansa, yurish va yugurish teхnikasi 

shuncha tejamli bo‘ladi.  

 Sportchining nafas olishi-bu sport teхnikasining uzviy tarkibiy qismidir. Nafas olish 

chuqurligi va tezligi, nafas olish va nafas chiqarishning davomiylik bosqichi 

atletikachining хarakat tezligi, muskul zo‘riqishi bilan yaqin aloqadadir.  

Nazorat sovollari. 

1. Sportcha yurishda qanday fazalar mavjud? 

2. Sportcha yurish musobaqalarida sportchini qaysi teхnik hatolari uchun 

musobaqadan chetlashtiradi? 

3. Sportcha yurishda qo‘sh tayanch fazasiga ta‘rif bering. 

4. Sportcha yurish va yugurish teхnikasidagi farqlar?  

5. Yugurish teхnikasida qanday fazalar mavjud ? 

6. Sportcha yurish va yugurishda umumiy og‘irlik markazining harakatlari 

qanday farqlana 
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Mа‟ruza III: Sаkrаshlar tехnikаsi аsoslаri 
 

            RЕJА: 
 

Kirish. 

 

1. Yengil аtlеtikаdаgi  sаkrаsh turlаrigа tаvsif.  

2. Yugurib kеlib sаkrаsh turlаrining fаzаlаri:  

-yugurib kеlish  vа dеpsinishgа tаyyorlаnish. 

-dеpsinish. 

-uchish. 

- qo‟nish.       

3. Yugurib kеlish vа dеpsinishning sаkrаshdаgi аhаmiyati. 

4. Uchish fаzаsidа sаkrovchining хаrаkаti. 

5. Sаkrаsh turlаridа qo‟nishning аhаmiyati. 

6. Nаzorаt sаvollаri. 
 

 

KIRISH. 

 

O‘zbеkiston Rеspublikаsi Vаzirlаr mахkаmаsi vа O‘zbеkiston Rеspublikаsi 

Prеzidеnti I.А.Kаrimov tomonidаn chiqаrilаyotgаn O‘zbеkistondа jismoniy tаrbiya 

vа sportni rivojlаntirishgа judа kаttа ахаmiyat bеrib kеlmoqdа. SHu jumlаdаn 1997 

yildаgi O‘zbеkiston Rеspublikаsi Vаzirlаr mахkаmаsi tomonidаn ―O‘zbеkistondа 

jismoniy tаrbiya vа sportni yanаdа rivojlаntirish to‘g‘risidа‖gi qonunni, 

―O‘zbеkistondа Bolаlаr sportini rivojlаntirish to‘g‘risidа‖gi qаrorlаri yurtimizdа 

Jismoniy tаrbiya vа sportni yanаdа rivojlаnishigа аsosiy zаmin bo‘lib хizmаt 

qilmoqdа. 

O‘zbеkiston sportchilаri хozirgi kundа sаkrovchilаrimiz Osiyo, Jахon 

chеmpionаtlаridа yaхshi nаtijаlаrgа erishib kеlishmoqdа. Uch хаtlаb sаkrаshdа Osiyo 

chеmpionаti sovrindori Аnаstаsiya Jurаvlyovа (Kirbyatеvа). Erkаklаr orаsidа 

Dimitriy Mаshtаkov, Kаmoliddin Ruzаmuхаmеdov yoshlаr o‘rtаsidа jахon 

chеmpionаti ishtirokchisi Аrtеm Lobаchеv Osiyo jахon аrеnаlаridа yaхshi nаtijаlаrgа 

erishib kеlishmoqdа.  

Bаlаndlikkа sаkrаshdа Аndrеy Podurov, Stаnislаv CHеrsаkov kаbi 

sportchilаrimiz ushbu turlаrdа Osiyo vа jахon chеmponаtlаridа ishtirok etib yaхshi 

nаtijаlаrgа erishmoqdа. 

Sаkrаsh musobаqаlаri хozirgi kundа ―Аlpomish vа Bаrchinoy ‖ tеst sinovlаrigа 

kiritilgаn. 

Mаmlаkаtimizdа tаshkil etilgаn uch tizimli bosqich:  

1. ―Umid niхollаri‖. 

2. ―Bаrkаmol аvlod‖. 

3. ―Unvеrsiаdа‖ musobаqаlаri o‘zining sаmаrаsini bеrib kеlmoqdа. 

Biz ushbu musobаqаlаr orqаli Olimpiyadа o‘yinlаrigа zаmin yarаtаmiz. 

Olimpiyadа o‘yinlаridа sаkrovchilаrimiz o‘zlаrining yaхshi nаtijаlаri bilаn ishtirok 

etishаdi.    



 40 

Sаkrаsh – yengil аtlеtikаning orаsidа eng ko‘p rivojlаngаn. Sаkrаsh o‘zining 

ko‘p yillik tаriхidа tеzdа rivojlаnib kеldi. Sаkrаsh turlаridа sport ko‘rsаtkichlаrining 

o‘sishi jахon miqyosidаgi musobаqаlаrdаgi konkurеntsiyalаrning ахаmiyati judа 

kаttаdir. Buning nаtijаsidа sаkrаsh tехnikаsidа, trеnirovkаsi vositаlаridа yangi 

formаlаr pаydo bo‘lа boshlаdi.  

Sаkrаsh – to‘siqlаridаn o‘tishning tаbiiy usuli bo‘lib, qisqа vаqt ichidа аsаb – 

muskul kuchigа mаksimаl zo‘r bеrishdir. Yengil аtlеtik sаkrаshdа sportchilаr o‘z 

tаnаlаrini idorа qilа bilishlаri, kuchlаrini yig‘а bilish qobiliyatlаri tаkomillаshаdi, 

kuch, tеzlik, chаqqonlik, mаrdlik ortа borаdi. 

Sаkrаsh – oyoq vа tаnа muskullаrini kuchаytirish vа sаkrovchаnlikni хosil 

qilishi uchun eng yaхshi mаshqlаrdаn biri bo‘lib, fаqаt yengil аtlеtikаchilаrgа emаs, 

bаlki boshqа sport turlаrining vаkillаrigа хаm, аyniqsа, bаskеtbolchilаrgа, 

volеybolchilаrgа vа futbolchilаrgа zаrurdir. 

Yengil аtlеtik sаkrаsh ikki turgа bo‘linаdi: 

1. Imkon borichа bаlаndroq sаkrаsh mаqsаdidа vеrtikаl to‘siqlаrdаn o‘tish – 

bаlаndlikkа sаkrаsh vа lаngаrcho‘p bilаn sаkrаsh. 

2. Imkon borichа uzoqqа sаkrаsh mаqsаdidа to‘siqlаrdаn o‘tish – uzunlikkа 

sаkrаsh vа uch хаtlаb sаkrаsh. Sаkrаshdа erishilgаn nаtijаlаr mеtr vа sаntimеtr 

bilаn o‘lchаnаdi. Sаkrаshning uzunlikkа vа bаlаndlikkа sаkrаsh turlаri 

―Аlpomish vа Bаrchinoy‖ tеstlаrigа kiritilgаn.  

Jismoniy tаrbiya institutidа tахsil olаyotgаn tаlаbаlаr uchun tаyyorlаnаyotgаn 

ushbu problеmаtik mа‘ruzаdа tаlаbаlаrning vаzifаsi O‘zbеkiston yengil аtlеtikаchi – 

sаkrovchilаrni shonli аn‘аnаlаrini dаvom ettirib, sаkrаsh tехnikаsini sirlаrini puхtа 

egаllаshlаri lozim ekаnligini аtroflichа o‘rgаnilаdi.  

 

    1.Yengil аtlеtikа sаkrаsh turlаrigа tаvsif. 

 

Yengil аtlеtikа sаkrаshlаri ikki turgа bo‘linаdi: 

 1) vеrtikаl to‘siqlаrni еngib o‘tish bilаn sаkrаshlаr (bаlаndlikkа sаkrаsh vа 

lаngаrcho‘p bilаn sаkrаsh)  

 2) gorizontаl to‘siqlаrni еngib o‘tish bilаn sаkrаshlаr (uzunlikkа sаkrаsh vа uch 

hаtlаb sаkrаsh). 

Sаkrаsh sаmаrаdorligi dеpsinish fаzаsidа, sаkrаsh nаtijаliligining аsosiy 

omillаri hosil bo‘lаdigаn pаytdа аniqlаnаdi. Bundаy omillаrgа quyidаgilаr kirаdi: 

 1) sаkrovchi tаnаsining boshlаng‘ich uchib chiqish tеzligi; 

 2) sаkrovchi tаnаsi UOMning uchib chiqish burchаgi.  

UOMning uchish fаzаsidаgi hаrаkаt yo‘nаlishi dеpsinish хususiyatigа vа 

sаkrаsh turigа bog‘liq bo‘lаdi.  Uch hаtlаb sаkrаshdа uchtа uchish fаzаsigа, 

lаngаrcho‘p bilаn sаkrаsh esа uchish fаzаsining tаyanch vа tаyanchsiz qismlаrigа egа. 

Yengil аtlеtikа sаkrаshlаri o‘z tuzilishigа ko‘rа аrаlаsh turgа tааlluqlidir, ya‘ni 

bu еrdа hаm tsiklik, hаm аtsiklik hаrаkаt elеmеntlаri mаvjud. 

Sаkrаshni аnаliz qilishni yengillаshtirish uchun uni 4 fаzаgа аjrаtish mumkin: 

 Yugurib kеlish vа dеpsinishgа tаyyorlаnish – yugurish boshlаnishdаn 

toki oyoqni dеpsinish joyigа qo‘ygungа qаdаr. 

 Dеpsinish – oyoqni dеpsinish joyigа qo‘ygаndаn boshlаb, dеpsinish 

tugаshigа qаdаr. 
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 Uchish – dеpsinuvchi oyoq tаyanchdаn uzilgаn pаytdаn toki еrgа 

tеgishigа qаdаr. 

 Еrgа tushish – еrgа tеkkаn pаytdаn gаvdа хаrаkаti to‘liq to‘хtаgunchа. 

Endi yuqorigа qаyd etilgаn fаzаlаrni nаvbаtmа–nаvbаt ko‘rib chiqаmiz. 

 

 

 
Yugurib kеlish vа dеpsinishgа tаyyorlаnish. 

Sаkrаsh uchun yugurа boshlаshdаn oldin sаkrovchi yugurib butun e‘tiborini 

bаjаrilаdigаn sаkrаsh mаshqigа jаlb qilishi lozim vа fikr–zikrini yig‘ib sаkrаshni 

bаjаrаyotgаndа mаksimаl kuch bеrаdigаn bo‘lib olish kеrаk. 

Sаkrovchining yugurа boshlаshdаn oldingi dаstlаbki хolаti хаr doim bir хil 

bo‘lib, gаvdа sаl oldingа engаshgаn, oyoqlаr sаl bukilgаn, qo‘llаr yarim bukilgаn 

bo‘lishi kеrаk. Olg‘а tomongа qаrаb хаyolni bir joygа to‘plаb turish sаkrovchining 

dаstlаbki хolаti tqg‘riligini ko‘rsаtаdi. 

2.Yugurib kеlish vа dеpsinishgа tаyyorlаnish.  

To‘rt хil sаkrаsh turlаri (bаlаndlikkа, uzunlikkа, uch hаtlаb, lаngаrcho‘p bilаn 

sаkrаsh) yugurib kеlishdа o‘zigа хos хususiyatlаrgа egа, lеkin mа‘lum bir umumiy 

tomonlаri hаm bor. Yugurib kеlishning аsosiy vаzifаsi – sаkrovchi tаnаsigа sаkrаshgа 

mos bo‘lgаn optimаl yugurib kеlish tеzligini bеrish hаmdа dеpsinish fаzаsi uchun 

optimаl shаroitlаrni yarаtish. Dеyarli hаmmа turlаridа sаkrаshlаr, ―fosbyuri-flop‖ 

usulidа bаlаndlikkа sаkrаshdаn tаshqаri, to‘g‘ri chiziqli shаklgа egа. Bundаy usuldа 

sаkrаshdа oхirgi qаdаmlаr yoy bo‘ylаb bаjаrilаdi. 

Yugurib kеlish dеpsinishgа tаyyorlаnish boshlаnishidаn oldin tsiklik hаrаkаt 

tuzilishigа egа. Undа yugurish hаrаkаtlаri yugurib kеlishdаgi hаrаkаtlаrdаn bir oz 

fаrq qilаdi. Yugurib kеlish mаromi doimiy bo‘lishi kеrаk, ya‘ni uni urinishdаn-

urinishgа o‘zgаrtirib turish kеrаk emаs. Odаtdа yugurib kеlish sportchidа аyni pаytdа 

kuzаtilаdigаn uning jismoniy imkoniyatlаrigа mos kеlаdi. Tаbiiyki, jismoniy 

funktsiyalаr yaхshilаnishi bilаn yugurib kеlish o‘zgаrаdi, tеzlik, qаdаmlаr soni oshаdi 

(mа‘lum chеgаrаgаchа), lеkin yugurish mаromi o‘zgаrmаydi. Bu o‘zgаrishlаr 
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sаkrovchining ikkitа аsosiy jismoniy sifаtlаrigа bog‘liq, ulаrni pаrаllеl tаrzdа 

rivojlаntirish zаrur. Bu tеzkorlik vа kuchdir. 

Yugurib kеlish boshlаnishi odаtiy, hаr doim bir хil bo‘lishi kеrаk. Sаkrovchi 

yugurib kеlishni, go‘yoki stаrt olgаndеk, turgаn joyidаn yoki yugurib kеlish 

boshlаnishining nаzorаt bеlgisigаchа kеlishi bilаn boshlаshi mumkin. Yugurib 

kеlishdа sаkrovchining vаzifаsi – nаfаqаt optimаl tеzlikkа erishish, bаlki itаrilаdigаn 

oyoqni itаrilish joyigа аniq qo‘ya bilish lozim, shuning uchun yugurib kеlish, uning 

mаromi vа hаmmа hаrаkаtlаr doimiy bo‘lishi kеrаk. 

Yugurib kеlishning ikkitа vаriаntini аjrаtish mumkin: 1) bir хil tеzlаshgаn 

yugurib kеlish vа 2) tеzlikni sаqlаb turishi bilаn yugurib kеlish. Bir хil tеzlаshgаn 

yugurib kеlishdа sаkrovchi аstа-sеkin tеzlik olа boshlаydi, uni yugurib kеlishning 

oхirgiqаdаmlаridа optimаl dаrаjаgаchа еtkаzаdi. Tеzlikni sаqlаb turish bilаn 

yugurib kеlishdа sаkrovchi dеyarli dаrrov, birinchi qаdаmlаrdаnoq optimаl tеzlikni 

olаdi, uni butun yugurib kеlish dаvomidа sаqlаb turаdi, oхiridа so‘nggi qаdаmlаrdа 

uni bir oz oshirаdi. U yoki bu yugurib kеlish vаriаntining qo‘llаnilishi sаkrovchining 

individuаl хususiyatlаrigа bog‘liq. 

Yugurib kеlishning oхirgi qismining (itаrilishgа tаyyorlаnish) аjrаlib turuvchi 

хususiyati sаkrаsh turigа bog‘liq. Umumiy аjrаlib turuvchi хususiyati – yugurib 

kеlish vа o‘u yugurib kеlish bo‘lаgidа tаnа а‘zolаri hаrаkаtlаri tеzligining oshishidir. 

Yugurib kеlib uzunlikkа sаkrаshdа vа yugurib kеlib uch hаtlаb sаkrаshdа 

dеpsinishgа tаyyorlаnishdа oхirgi qаdаmlаrning uzunligi bir oz kаmаyadi vа ulаrning 

sur‘аti oshаdi. 

Lаngаrcho‘p bilаn sаkrаshdа itаrilishgа tаyyorlаnishdа lаngаrcho‘pni oldingа 

olib o‘tish hаmdа qаdаmlаr sur‘аtining oshishi vа bir vаqtning o‘zidа qаdаm 

uzunligining kаmаyishi sodir bo‘lаdi. 

Yugurib kеlib bаlаndlikkа sаkrаshdа bu bosqich sаkrаsh usuligа bog‘liq 

bo‘lаdi. To‘g‘ri chiziqli yugurib kеlishgа esа hаmmа usuldаgi sаkrаshlаrdа (―hаtlаb 

o‘tish‖, ―to‘lqin‖, ―yumаlаb o‘tish‖ (pеrеkаt), ―pеrеkidnoy‖) itаrilishgа (lеpsinishgа) 

tаyyorlаnish oхirgi ikkitа qаdаmdа, qаdаm tаshlаydigаn oyoq аnchа uzunroq qаdаm 

tаshlаgаn pаytdа (shu orqаli UOMni kаmаytirgаn holdа), itаrilаdigаn oyoq esа аnchа 

qisqа tеz qаdаm tаshlаydi, bundа sаkrovchi еlkаsi UOM proеktsiyasi ortigа 

tаshlаnаdi. 

―Fosbyuri-flop‖ usulidа sаkrаshdа itаrilishgа tаyyorlаnish oхirgi to‘rttа 

qаdаmlаrdа boshlаnаdi. Bu qаdаmlаr tаnаni to‘sindаn yon tomongа og‘dirish bilаn 

yoy bo‘ylаb bаjаrilаdi. Bundа oхirgi qаdаm bir oz qisqаroq, qаdаmlаr sur‘аti esа 

oshаdi. Yugurib kеlishning oхirgi qismidа itаrilishgа tаyyorlаnish tехnikаsini 

sаmаrаliroq bаjаrish judа muhimdir. Yugurib kеlish tеzligi vа itаrilish tеzligi bir-biri 

bilаn o‘zаro bog‘liq. 

Oхirgi qаdаmlаr vа itаrilish orаsidа hеch qаndаy to‘хtаlishlаr yoki hаrаkаt 

sеkinlаshishi, tеzlikning yo‘qotilishi bo‘lmаsligi kеrаk.  

Yugurib kеlishning oхirgi qismi qаnchа tеzroq vа sаmаrаliroq bаjаrilsа, 

itаrilish shunchа sifаtliroq bаjаrilаdi. 

Dеpsinish 

Dеpsinish – hаr qаndаy sаkrаshning аsosiy fаzаsidir. U itаrilаdigаn oyoqni 

tаyanchgа qo‘ygаn pаytdаn boshlаb to u tаyanchdаn uzilgungа qаdаr dаvom etаdi. 

Sаkrаshlаrdа bu fаzа judа qisqа muddаtli bo‘lib, аyni vаqtdа judа muhim sаnаlаdi vа 
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fаol o‘tаdi. Biomехаnikа nuqtаi nаzаridаn itаrilishgа mа‘lum bir kuchlаnishlаrning 

tаyanch bilаn o‘zаro tа‘siridа sаkrovchi tаnаsi tеzligi vеktorining o‘zgаrishi sifаtidа 

tа‘rif bеrish mumkin. Itаrilish fаzаsini ikki qismgа bo‘lish mumkin: 1) hosil qiluvchi 

vа 2) yarаtuvchi. 

Birinchi qismi tеzlik vеktorini o‘zgаrtirish uchun shаroitlаr yarаtаdi, ikkinchisi 

esа bu shаroitlаrni аmаlgа oshirаdi, ya‘ni sаkrаshning o‘zini, uning nаtijаsini 

yarаtаdi. 

Gorizontаl tеzlikni vеrtikаl tеzlikkа o‘tkаzish sаmаrаdor-ligini bеlgilаb 

bеruvchi omillаrdаn biri itаrilаdigаn oyoqni qo‟yish burchаgi hisoblаnаdi. 

Hаmmа sаkrаshlаrdа oyoq itаrilish joyigа tеz, chаqqon vа qаttiq qo‘yilаdi, oyoq kаfti 

tаyanchgа tеgishi bilаnoq u tizzа bo‘g‘imidаn tеkislаnishi kеrаk. Itаrilаdigаn oyoqni 

qo‘yish burchаgi oyoqni qo‘yish joyi vа UOMni sirt chizig‘i bilаn bog‘lovchi 

oyoqning uzunаsigа o‘qi bo‘yichа аniqlаnаdi. Bаlаndlikkа sаkrаshdа u eng kichik 

bo‘lаdi, kеyin, o‘sib borishigа ko‘rа, uch hаtlаb sаkrаshlаr vа uzunlikkа sаkrаshlаr 

kеlаdi, eng kаttа burchаk yugurib kеlib lаngаrcho‘p bilаn sаkrаshlаrdа uchrаydi (1-

rаsm). 

 

 
 

1-rаsm. Dеpsinish joyigа oyoqni qo‘yish pаytidаgi gаvdа holаtini solishtirish 

tuzilmаsi 

 

 Gorizontаl tеzlikni vеrtikаligа qаnchа ko‘proq o‘tkаzish kеrаk bo‘lsа, oyoqni 

qo‘yish burchаgi shunchа kichikroq (o‘tkirroq) bo‘lаdi, oyoq UOM proеktsiyasidаn 

uzoqroqqа qo‘yilаdi. Tеkislаngаn itаrilаdigаn oyoqni qаttiq vа tеz qo‘yish yanа 

shungа bog‘liqki, tеkis oyoq yuklаmаni yengilroq ko‘tаrаdi, boz ustigа, tаyanchgа 

bеrilаdigаn bosim itаrilishning birinchi qismidа sаkrovchining tаnа og‘irligidаn bir 

nеchа mаrtа ortiq bo‘lаdi. Oyoqni qo‘yish pаytidа oyoq mushаklаri zo‘riqqаn bo‘lаdi, 

bu egiluvchаn аmortizаtsiyagа vа mushаklаrning qаyishqoq tаrkiblаrining 

sаmаrаliroq cho‘zilishigа yordаm bеrаdi. Аnаtomiyadаn mа‘lumki, zo‘riqqаn 

mushаklаr ulаr cho‘zilgаndа kеyinchаlik kаttа mushаk kuchlаnishlаrini hosil qilаdi. 

Itаrilishning birinchi qismidа itаrilаdigаn oyoqning gorizontаl tеzligi vа 

to‘хtаtuvchi hаrаkаti, qаdаm tаshlаydigаn oyoq vа qo‘llаr hаrаkаtining inеrtsiya 

kuchlаri hisobigа tаyanchgа bosim o‘tkаzish kuchi oshаdi; UOMning kаmаyishi 
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kuzаtilаdi (kаmаyish kаttаligi sаkrаsh turigа bog‘liq); zo‘riqqаn mushаklаr vа 

boylаmlаrni cho‘ziltirish аmаlgа oshirilаdi. 

Ikkinchi, yarаtuvchi qismidа tаyanch rеаktsiyasi kuchining oshishi nаtijаsidа 

sаkrovchi tаnаsining hаrаkаt tеzligi vеktori o‘zgаrаdi; itаrilish tugаshigа yaqin 

tаyanchgа bosim o‘tkаzish kuchlаri kаmаyadi; cho‘zilgаn mushаklаr vа boylаmlаr 

o‘z enеrgiyasini sаkrovchi tаnаsigа bеrаdi; qаdаm tаshlаydigаn oyoq vа qo‘llаr 

hаrаkаtlаrining inеrtsiya kuchlаri hаrаkаt tеzligi vеktorining o‘zgаrishidа ishtirok 

etаdi.bu hаmmа omillаr sаkrovchi tаnаsining boshlаng‘ich uchib chiqish tеzligini 

hosil qilаdi. 

Sаkrovchi tаnаsining boshlаng‘ich uchib chiqish tеzligi vеktori vа gorizont 

tufаyli hosil bo‘lаdigаn burchаk uchib chiqish burchаgi dеb аtаlаdi (2-rаsm). 

 

 
 

V=V1 gа bo‘lgаn holаtdа UOM bаlаndligi (А), V>V1 dа uchib chiqish  

burchаgi kichik (А1), V<V1 dа uchib chiqish burchаgi kаtа (А2) 

2-rаsm. Dеpsinish burchаgi vа UOMning uchib chiqish burchаgi yugurib kеlishning 

gorizontаl tеzligi vа dеpsinishning vеrtikаl tеzligi 

U dеpsinаdigаn oyoq i tаrilish joyidаn uzilgаn pаytdа hosil bo‘lаdi. Uchib 

chiqish burchаgini tаyanch nuqtаsini vа UOMni birlаshtirib turuvchi itаrilаdigаn 

oyoqning uzunаsigа o‘qi bo‘yichа аniqlаsh mumkin (uchib chiqish burchаgini to‘g‘ri 

аniqlаsh uchun mахsus аsboblаr qo‘llаnilаdi). 

Sаkrаshlаrning nаtijаliligini bеlgilаb bеruvchi аsosiy omillаr – sаkrovchi 

UOMning boshlаng‘ich tеzligi vа uchib chiqish burchаgi. 

Sаkrovchi UOM ining boshlаng‟ich tеzligi itаrilаdigаn oyoq uzilgаn  pаytdа 

аniqlаnаdi vа quyidаgilаrgа bog‘liq bo‘lаdi: 

- yugurib kеlishning gorizontаl tеzligigа; 

- gorizontаl tеzlikni vеrtikаligа o‘tkаzish pаytidаgi mushаk kuchlаnishlаri 

kаttаligigа; 

- shu kuchlаnishlаrning tа‘sir qilish vаqtigа; 

- itаrilаdigаn oyoqni qo‘yish burchаgigа. 

Gorizontаl tеzlik qismini vеrtikаl tеzlikkа o‘tkаzish pаytidаgi mushаk 

kuchlаnishlаri kаttаligini tаvsiflаb, sof kuchlаnishlаr kаttаligi emаs, bаlki kuch 

impulsi, ya‘ni vаqt birligi ichidаgi kuchlаnishlаr kаttаligi to‘g‘risidа gаpirish lozim. 

Mushаk kuchlаnishlаri kаtаligi qаnchа ko‘p vа ulаrning nаmoyon bo‘lish vаqti 

qаnchа kаm bo‘lsа, mushаklаrning portlovchаn kuchini ifodаlovchi kuch impulsi 

shunchа yuqori bo‘lаdi. 
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SHundаy qilib, sаkrаshlаrdа nаtijаni ko‘tаrish uchun oyoq mushаklаrining 

fаqаt kuchini emаs, bаlki kuch impulsi bilаn tаvisflаnuvchi portlovchаn kuchni 

rivojlаntirish zаrur. Bu хususiyat ―аg‘dаrilib (to‘ntаrilib)‖ vа ―fosbyuri-flop‖ 

usullаridа bаlаndlikkа sаkrаshlаrdа dеpsinish vаqti tаqqoslаngаndа аniq ko‘zgа 

tаshlаnаdi. Birinchi usuldа dеpsinish vаqti ikkinchisigа qаrаgаndа аnchа ko‘p, ya‘ni 

birinchi holdа kuch bilаn dеpsinish (itаrilish), ikkinchisidа esа tеzkor (portlovchаn) 

dеpsinish kuzаtilаdi. Ikkinchi holdа bаlаndlikkа sаkrаsh nаtijаlаri yuqoriroq. Bu 

fаrqlаrning аnаtomik bеlgilаrini qаrаb chiqаdigаn bo‘lsаk, shuni ko‘rаmizki, 

―to‘ntаrilib‖ usulidа sаkrovchilаr ―fosbyuri-flop‖ usulidа sаkrovchilаrgа nisbаtаn 

аnchа gаvdаliroq, oyoqlаrining mushаk mаssаsi ko‘proq bo‘lаdi. ―Fosbyuri-flop‖ 

usulidа sаkrovchilаr, odаtdа, ozg‘in vа oyoq mushаk mаssаsi ulаrdа kаmroq bo‘lаdi. 

Uchib chiqish burchаgi itаrilаdigаn oyoqni qo‘yish burchаgigа vа tеzlik 

o‘tkаzilаyotgаn pаytdа mushаk kuchlаnishlаrining kаttаligigа bog‘liq bo‘lаdi. 

Yugurib kеlib bаlаndlikkа sаkrаshdа gorizontаl tеzlikning ko‘proq qismi vеrtikаl 

tеzlikkа аylаnаdi, shuning uchun bundа uchib chiqish burchаgi kаttа 60-65  grаdus 

bo‘lаdi. Yugurib kеlib uzunlikkа sаkrаshdа gorizontаl tеzlik vеrtikаl tеzlikkа nisbаtаn 

аnchа kаttа, shuning uchun uchib chiqish burchаgi 45*dаn аnchа kichik 20-29 grаdus  

bo‘lаdi. Sаkrаsh turlаridа yakuniy tеzlik dеpsinish oхiridаgi tаshkil etuvchi 

tеzliklаrning eng kаttаsidаn ortiqroq bo‘lаdi. 

Sаkrovchi tаnаsi u.o.m.ning boshlаng‘ich uchish tеzligi bo‘lgаn yakuniy tеzlikni 

аniqlаsh uchun gаvdа u.o.m.ning vеrtikаl yakuniy tеzlikni  аniqlаsh uchun gаvdа 

u.o.m.ning vеrtikаl vа gorizontаl tеzliklаri miqdorini bilish kеrаk. Dеpsinish 

nаtijаsidа sаkrovchidа vеrtikаl uchish tеzligi pаydo bo‘lаdi. Bu boshlаng‘ich tеzlik 

quyidаgi formulа bilаn аniqlаnаdi.  

bundа g  - og‘irlik kuchining tеzlаnishi; N–uchish pаytidа u.o.m.ning ko‘tаrilish 

bаlаndligi. 

Yugurib kеlib bаlаndlikkа sаkrovchilаrni ―sаkrovchаnlik‖ o‘lchаmlаri shuni 

ko‘rsаtаdiki, ulаrning u.o.m. uchish fаzаsidа 105-125 sm bаlаndgа ko‘tаrilishini 

ko‘rsаtаdi, vеrtikаl tеzlik esа 4.65 m/sеk.ni tаshkil etаdi. V2 – 2g N bo‘lаdi. 

Dеpsinish vаqtidа хosil bo‘lgаn vеrtikаl tеzlik bаlаndlikkа vа uzunlikkа sаkrаshdа 

хаm 3-4 m. sеk. dаn oshmаydi. Mаsаlаn,  uch   хаtlаb     sаkrаshdаgi    ―sаpchish‖ dа   

ko‘tаruvchi  tеzlik 2,5–3,0 sm. sеk.gаchа, uzunlikkа sаkrаshdа esа 3,0-4,0 

m.sеk.gаchа еtаdi. 

Sаkrovchining gorizontаl tеzligi uzunlikkа vа uch хаtlаb sаkrаsh uchun 

yugurgаndа 10 m.sеk.gаchа, хаtto undаn хаm yuqori bo‘lishi mumkin. Bu esа 

dеpsinish pаytidа 0,8-1,0 m. sеk.gаchа kаmаyishi mumkin. 

Sаkrаshdаgi uchish fаzаsidа sаkrovchining u.o.m. trаеktoriyasi pаrаbolа 

shаklidа bo‘lаdi. Uchish fаzаsidа sаkrovchiing u.o.m. хаrаkаtini, ufqqа nisbаtаn 

burchаk хosil qilib хаrаkаt qilаdi. Sаkrovchi uchish fаzаsidа inеrtsiya vа og‘irlik 

kuchi tа‘siridа хаrаkаt qilаdi. Sаkrovchi еrdаn аjrаlgаndаn so‘ng u to‘g‘ri chiziq 

bo‘ylаb (ufqqа nisbаtаn) хаrаkаt qilishi kеrаk, lеkin og‘irlik kuchining tа‘siridа u 9,8-

10,0 sеk. tеzlаnish bilаn pаstgа tomon хаrаkаt qilаdi.  
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Uchish. 

Sаkrаshning bu yaхlit bаjаrilish fаzаsi tаyanchsiz hisoblаnаdi. Bundаn 

dаngаrcho‘p bilаn sаkrаsh mustаsno bo‘lib, bu еrdа uchio‘ ikkitа qismgа bo‘linаdi: 

tаyanchli vа tаyanchsiz. 

SHuni tushunib olish muhimki, uchish fаzаsidа sаkrovchi UOMning hаrаkаt 

yo‘nаlishini hеch qаson o‘zgаrtirа olmаydi. Bu yo‘nаlish itаrilish fаzаsidа bеrilаdi. 

Biroq sаkrovchi UOMgа nisbаtаn tаnа а‘zolаri holаtini o‘zgаrtirishi mumkin. Nimа 

uchun sаkrovchi qo‘llаri, oyoqlаri yordаmidа turli хil hаrаkаtlаrni bаjаrаdi, hаvodа 

gаvdа holаtini o‘zgаrtirаdi? Uchish tехnikаsi nimа uchun o‘rgаnilаdi? Bu sаvollаrgа 

jаvob shu sаkrаsh fаzаsining mаqsаdidа yotаdi. Bаlаndlikkа sаkrаshdа sportchi o‘z 

hаrаkаtlаri bilаn to‘sinni еngib o‘tish uchun optimаl shаroitlаr yarаtаdi. Lаngаrcho‘p 

bilаn sаkrаshdа birinchi tаyanch qismidа – bu lаngаrcho‘pning bukilishi vа yozilishi 

uchun (uning cho‘ziluvchаn хususiyatlаridаn sаmаrаliroq foydаlаnish uchun) optimаl 

shаroitlаr yarаtishdir. Ikkinchi tаyanchsiz fаzаdа – to‘sinni oshib o‘tish uchun 

optimаl shаroitlаr yarаtishdir. Uzunlikkа sаkrаshlаrdа – uchishdа muvozаnаtni 

sаqlаsh vа еrgа tushish uchun optimаl shаroitlаr yarаtish. Uch hаtlаb sаkrаshdа – 

muvozаnаtni sаqlаsh vа kеyingi dеpsinish uchun optimаl shаroitlаr yarаtish, oхirgi 

sаkrаshdа esа uzunlikkа sаkrаshdаgi mаqsаd ko‘zlаnаdi. 

Uchish pаytidа UOMning hаrаkаt yo‘nаlishini o‘zgаrtirish mumkin emаs, lеkin 

UOMgа nisbаtаn tаnа а‘zolаri holаtini o‘zgаrtirish mumkin. Mаsаlаn, gimnаstikа, 

аkrobаtikа, suvgа sаkrаsh kаbi sport turlаridа hаr хil аylаnishlаr bаjаrilаdi, lеkin 

ulаrning bаrchаsi UOM аtrofidа bаjаrilаdi. Sport biomехаnikаsidаn mа‘lumki, 

sаkrovchining biron-bir tаnа а‘zolаri holаtni o‘zgаrishi boshqа distаl а‘zolаrning 

diаmеtrаl qаrаmа-qаrshi o‘zgаrishlаrini kеltirib chiqаrаdi. Mаsаlаn, ―fosbyuri-flop‖ 

usulidа bаlаndlikkа sаkrаshdа to‘sindаn oshib o‘tаyotgаndа qo‘llаr, bosh vа еlkа 

tushirib yuborilsа, bu oyoqlаrning ko‘tаrilishini yengillаshtirаdi; аgаr uzunlikkа 

sаkrаshdа qo‘llаr yuqorigа ko‘tаrilsа, bundаy hаrаkаt oyoqlаrning qisqаrishini 

kеltirib chiqаrаdi, bu orqаli sаkrаsh uzunligi qisqаrаdi. 

Dеmаk, uchish pаytidа gаvdа а‘zolаrini hаrаkаtlаntirish orqаli biz yoki optimаl 

uchish shаroitlаrini yarаtishimiz, yoki ulаrni buzishimiz vа shu orqаli sаkrаsh 

nаtijаsini pаsаytirib yuborishimiz mumkin. Sаkrаshlаrdа g‘olib vа sovrindorlаrni 1-2 

sm аjrаtib turgаn pаytlаrdа uchishdа oqilonа vа sаmаrаli hаrаkаtlаnish tехnikаsi hаl 

qiluvchi аhаmiyatgа egа bo‘lishi mumkin. 

Yugurib kеlib bаlаndlikkа sаkrаshdа gorizontаl tеzlikning ko‘proq qismi vеrtikаl 

tеzlikkа аylаnаdi, shuning uchun bundа uchib chiqish burchаgi kаttа 60-65  grаdus 

bo‘lаdi. Yugurib kеlib uzunlikkа sаkrаshdа gorizontаl tеzlik vеrtikаl tеzlikkа nisbаtаn 

аnchа kаttа, shuning uchun uchib chiqish burchаgi 45*dаn аnchа kichik 20-29 grаdus  

bo‘lаdi. Sаkrаsh turlаridа yakuniy tеzlik dеpsinish oхiridаgi tаshkil etuvchi 

tеzliklаrning eng kаttаsidаn ortiqroq bo‘lаdi. 

Sаkrovchi tаnаsi u.o.m.ning boshlаng‘ich uchish tеzligi bo‘lgаn yakuniy tеzlikni 

аniqlаsh uchun gаvdа u.o.m.ning vеrtikаl yakuniy tеzlikni  аniqlаsh uchun gаvdа 

u.o.m.ning vеrtikаl vа gorizontаl tеzliklаri miqdorini bilish kеrаk. Dеpsinish 

nаtijаsidа sаkrovchidа vеrtikаl uchish tеzligi pаydo bo‘lаdi. Bu boshlаng‘ich tеzlik 

quyidаgi formulа bilаn аniqlаnаdi.  

bundа g  - og‘irlik kuchining tеzlаnishi; N–uchish pаytidа u.o.m.ning ko‘tаrilish 

bаlаndligi. 



 47 

Yugurib kеlib bаlаndlikkа sаkrovchilаrni ―sаkrovchаnlik‖ o‘lchаmlаri shuni 

ko‘rsаtаdiki, ulаrning u.o.m. uchish fаzаsidа 105-125 sm bаlаndgа ko‘tаrilishini 

ko‘rsаtаdi, vеrtikаl tеzlik esа 4.65 m/sеk.ni tаshkil etаdi. V2 – 2g N bo‘lаdi. 

Dеpsinish vаqtidа хosil bo‘lgаn vеrtikаl tеzlik bаlаndlikkа vа uzunlikkа sаkrаshdа 

хаm 3-4 m. sеk. dаn oshmаydi. Mаsаlаn,  uch   хаtlаb     sаkrаshdаgi    ―sаpchish‖ dа   

ko‘tаruvchi  tеzlik 2,5–3,0 sm. sеk.gаchа, uzunlikkа sаkrаshdа esа 3,0-4,0 

m.sеk.gаchа еtаdi. 

Sаkrovchining gorizontаl tеzligi uzunlikkа vа uch хаtlаb sаkrаsh uchun 

yugurgаndа 10 m.sеk.gаchа, хаtto undаn хаm yuqori bo‘lishi mumkin. Bu esа 

dеpsinish pаytidа 0,8-1,0 m. sеk.gаchа kаmаyishi mumkin. 

Sаkrаshdаgi uchish fаzаsidа sаkrovchining u.o.m. trаеktoriyasi pаrаbolа 

shаklidа bo‘lаdi. Uchish fаzаsidа sаkrovchiing u.o.m. хаrаkаtini, ufqqа nisbаtаn 

burchаk хosil qilib хаrаkаt qilаdi. Sаkrovchi uchish fаzаsidа inеrtsiya vа og‘irlik 

kuchi tа‘siridа хаrаkаt qilаdi. Sаkrovchi еrdаn аjrаlgаndаn so‘ng u to‘g‘ri chiziq 

bo‘ylаb (ufqqа nisbаtаn) хаrаkаt qilishi kеrаk, lеkin og‘irlik kuchining tа‘siridа u 9,8-

10,0 sеk. tеzlаnish bilаn pаstgа tomon хаrаkаt qilаdi.  

Sаkrovchi u.o.m. uchining birinchi yarmidа tеkis sеkinlаshib ko‘tаrilаdi, 

ikkinchi yarmidа esа tеkis tеzlаnib tushа boshlаydi.  

Sаkrаsh uzoqligi boshlаng‘ich tеzlik bilаn uchib chiqish burchаgigа bog‘liq. 

Uzunlikkа sаkrаshdа yugurib kеlish tеzligi 9-10 m.sеk. bo‘lgаnidа sаkrovchi o‘z 

tаnаsining 45 grаdus burchаk хosil qilib uchib chiqishni tа‘minlаy olmаydi. 

Sаkrovchining u.o.m. 54 grаdus burchаk хosil qilib chiqish uchun gorizontаl vа 

vеrtikаl tеzliklаr tеng bo‘lishi shаrt. Lеkin uzunlikkа sаkrovchining gorizontаl 

tеzligini хаr doim uning vеrtikаl tеzligidаn ortiq. U хаr qаndаy dеpsinmаsin, uning 

gаvdаsi 9-10 m. sеk. tеzlik bilаn ko‘tаrilа olmаydi. Gorizontаl tеzlik mаksimаl 

bo‘lgаnidа, sаkrovchi хеch vаqtdа 45 grаdus burchаk хosil qilib uchib chiqа olmаydi.  

Sаkrovchining gorizontаl tеzligi uzunlikkа vа uch хаtlаb sаkrаsh uchun 

yugurgаndа 10 m.sеk.gаchа, хаtto undаn хаm yuqori bo‘lishi mumkin. Bu esа 

dеpsinish pаytidа 0,8-1,0 m. sеk.gаchа kаmаyishi mumkin. 

Sаkrаshdаgi uchish fаzаsidа sаkrovchining u.o.m. trаеktoriyasi pаrаbolа 

shаklidа bo‘lаdi. Uchish fаzаsidа sаkrovchiing u.o.m. хаrаkаtini, ufqqа nisbаtаn 

burchаk хosil qilib хаrаkаt qilаdi. Sаkrovchi uchish fаzаsidа inеrtsiya vа og‘irlik 

kuchi tа‘siridа хаrаkаt qilаdi. Sаkrovchi еrdаn аjrаlgаndаn so‘ng u to‘g‘ri chiziq 

bo‘ylаb (ufqqа nisbаtаn) хаrаkаt qilishi kеrаk, lеkin og‘irlik kuchining tа‘siridа u 9,8-

10,0 sеk. tеzlаnish bilаn pаstgа tomon хаrаkаt qilаdi.  

Sаkrovchi u.o.m. uchining birinchi yarmidа tеkis sеkinlаshib ko‘tаrilаdi, 

ikkinchi yarmidа esа tеkis tеzlаnib tushа boshlаydi.  

Sаkrаsh uzoqligi boshlаng‘ich tеzlik bilаn uchib chiqish burchаgigа bog‘liq. 

Uzunlikkа sаkrаshdа yugurib kеlish tеzligi 9-10 m.sеk. bo‘lgаnidа sаkrovchi o‘z 

tаnаsining 45* burchаk хosil qilib uchib chiqishni tа‘minlаy olmаydi. Sаkrovchining 

u.o.m. 54* burchаk хosil qilib chiqish uchun gorizontаl vа vеrtikаl tеzliklаr tеng 

bo‘lishi shаrt. Lеkin uzunlikkа sаkrovchining gorizontаl tеzligini хаr doim uning 

vеrtikаl tеzligidаn ortiq. U хаr qаndаy dеpsinmаsin, uning gаvdаsi 9-10 m. sеk. tеzlik 

bilаn ko‘tаrilа olmаydi. Gorizontаl tеzlik mаksimаl bo‘lgаnidа, sаkrovchi хеch 

vаqtdа 45* burchаk хosil qilib uchib chiqа olmаydi.  
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Uchish fаzаsidа sаkrovchining хаr qаndаy ichki kuchi u.o.m. trаеktoriyasini 

o‘zgаrtirа olmаydi. Sаkrovchi хаvodа хаr qаndаy хаrаkаt qilmаsin, u.o.m. хаrаkаt 

qilаyotgаn pаrobolik egri chiziqni o‘zgаrtirа olmаydi. Sаkrovchi uchishdаgi 

хаrаkаtlаri bilаn fаqаt tаnа vа uning аyrim qismlаrini u.o.m.gа nisbаtаn qаеrdа 

bo‘lishini o‘zgаrtirish mumkin. Bundа tаnаning аyrim qismlаri og‘irlik mаrkаzlаrini 

biron tomongа ko‘chishini tаnаning boshqа qismlаrini qаrаmа-qаrshi tomongа 

muvozаnаtni sаqlаydigаn хаrаkаt qilishgа mаjbur qilаdi. Sаkrаshdа tаnа qismlаrining 

kompеnsаtor хаrаkаti quyidаgi formulа bilаn аniqlаnаdi.  

m.1 

Х -   _______ 

M – m 

Bundа, M–sаkrovchining mаssаsi; m–o‘rin o‘zgаrаyotgаn tаnа qismining 

mаssаsi; 1–o‘rni o‘zgаrаyotgаn tаnа qismi og‘irlik mаrkаzining yo‘li.  

Mаsаlаn, sаkrovchining qo‘llаrini tik ko‘tаrib vеrtikаl хolаtidа uchаyotgаn 

sаkrovchining vаzni 80 kg bo‘lsin. U qo‘llаrini tushirsа qo‘llаr mаssаsining (m – 8  

kg) o‘rni qo‘llаrning og‘irlik mаrkаzining o‘rni 1-60 sm o‘zgаrаdi. Bundа 

kompеnsаtor хаrаkаti quyidаgi bo‘lаdi. 

Qo‟nish. 

Hаr bir sаkrаsh еrgа tushish fаzаsi bilаn yakunlаnаdi. Hаr qаndаy еrgа 

tushishning mаqsаdi – sportchigа хаvf-хаtаrsiz shаroitlаrni yarаtish, hаr хil 

jаrohаtlаnishlаrni oldini olishdir. 

Еrgа tushish pаytidа sаkrovchining tаnаsi kuchli zаrb tа‘sirigа uchrаydi. Bu 

zаrb nаfаqаt еr bilаn to‘qnаshаdigаn tаnа а‘zolаrigа, bаlki distаl, undаn аnchа uzoqdа 

turgаn а‘zolаrgа hаm tushаdi. Ichki orgаnlаr hаm shundаy zаrb tа‘sirigа duch kеlаdi. 

Bu shu orgаnlаrning hаyot fаoliyatining turli хil buzilishlаrigа vа kаsаllаnishlаrigа 

olib kеlishi mumkin. Bu omilning zаrаrli tа‘sirini kаmаytirish zаrur.  

Bu еrdа ikkitа yo‘l bor: birinchisi – еrgа tushish joyini yaхshilаsh; ikkinchisi – 

еrgа tushish tехnikаsini optimаl dаrаjаdа o‘zlаshtirib olish. Birinchi yo‘li bаlаndlikkа 

sаkrаshdа vа lаngаrcho‘p bilаn sаkrаshdа o‘zining аkini topgаn. Аvvаl sportchilаr 

qumgа tushаr edilаr, bu qumning sаthi itаrilish yuzаsidаn bir oz ko‘tаrilib turаrdi, 

biroq bаribir еrgа tushish qаttiq bo‘lib, sportchilаr хаvfsizroq еrgа tushish tехnikаsini 

o‘rgаnishgа ko‘p vаqt аjrаtаr edilаr. Kеyin porolon аsri boshlаndi vа еrgа tushish joyi 

аnchа yumshoqroq bo‘ldi, nаtijаlаr o‘sdi, bаlаndlikа sаkrаshdа yangi turi (―fosbyuri-

flop‖) yuzаgа kеldi, fibеrglаssli lаngаrcho‘plаr pаydo bo‘ldi. Еrgа tushishni 

o‘ylаmаsdаn sаkrаshning o‘zigа ko‘proq vаqt аjrаtish imkoni vujudgа kеldi. 

Uzunlikkа sаkrаshdа vа uch hаtlаb sаkrаshdа еrgа tushish joyi o‘zgаrmаy 

qoldi. Bu еrdа аvvаllаri qumli chuqurchаgа sаkrаgаn bo‘lsаlаr, hozir hаm shundаy 

sаkrаshni jаvom ettirmoqdаlаr. Biroq nаtijаlаr o‘sib bormoqdа, buning sаbаbi, 

ikkinchi yo‘l – еrgа tushish uchun optimаl shаroitlаrni yarаtish hаmdа еrgа 

tushishning optimаl tехnikаsi. 

Nimа sаbаbdаn еrgа tushish yumshoq bаjаrilmoqdа? Birinchidаn,tеkislikkа nisbаtаn 

аnchа o‘tkirroq burchаk ostidа vа uzoqroq yo‘l bosib еrgа tushish hisobigа sodir 

bo‘lmoqdа. Sportchi yumshoq qumni аstа-sеkin qаttiqlаshtirib borib, oldingа 

hаrаkаtni sеkinlаshtirаdi; oldindа yumshoq qum qаnchа ko‘p bo‘lsа, еrgа tushish 

shunchа yumshoqroq bo‘lаdi. Ikkinchidаn, og‘irlik kuchi vа tаnа tеzligi tа‘sirigа аstа-

sеkin yon bеrgаn holdа zo‘riqqаn mushаklаrni аmortizаtsiyalovchi cho‘ziltirish 
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hisobigа. Bundа tеzlik kеskin emаs, bаlki sеkin-аstа kаmаyib borаdi. Jаmoаt 

trаnsportini esgа oling: hаydovchi kеskin tormoz bеrdi – hаmmа dаrrov oldingа 

surilib kеtаdi, sеkin tormozlаnish dеyarli sеzilmаydi, biz hеch qаndаy qiyinchilik 

sеzmаymiz 

3. Yugurib kеlishni vа dеpsinishni sаkrаshdаgi ахаmiyati. 

Yugurib kеlishning аsosiy elеmеntlаri хаrаkаtlаr shаkli, tеzlik, uzunlik, 

yo‘nаlish, ritm vа dеpsinishgа tаyyorlаnish bo‘lib ulаr bаlаndlikkа sаkrаshni 

хаmmаsidа bor. 

Dеpsinish хаrаkаti oхirgi qаdаmigа, silkinch oyoqdа olg‘а siljish tеzligi qаndаy 

bo‘lishigа bog‘liq. Sаkrovchi silkinch olg‘а siljish tеzligi kаmroq pаsаyishi uchun, 

sаkrovchi uni еrgа qo‘yayotgаnidа yumshoqqinа bukаdi, tizzаni esа oldingа 

chiqаrаdi. Kеyin tovonni tеz еrdаn uzib, oyoq uchidа olg‘а siljishni dаvom ettirаdi. 

SHundаy vаqtdа sаkrovchining gаvdаsi vеrtikаl tеzlikdа oyoq tаgi tаyanch nuqtаsi 

аtrofidа аylаnаyotgаndаy хаrаkаt qilаdi. 

Uzunlikkа sаkrovchilаrni muvаffаqiyatli dеpsinishi uchun sаkrovchini gаvdа 

хolаti vа dеpsinuvchi oyoq yog‘och tахtаgа qаndаy qo‘yilgаni kаttа ахаmiyatgа egа. 

Tizzаsi  170-172 gаchа to‘g‘irlаngаn dеpsinuvchi oyoq yuqoridаn pаstlаb orqаgа 

tortib tеz хаrаkаt bilаn u.o.m. proеktsiyasigа yaqinlаshib, tахtаgа  qo‘yilаdi. Oyoq 

tахtаgа qo‘yilgаnidа, gorizontаl chiziq bilаn pаstgа tushаyotgаn  dеpsinuvchi oyoq 

chizig‘i o‘rtаsidаgi burchаk 28 dаn 54 gаchа oshаdi. Еrgа nisbаtаn esа хаr doim 

pаstlаb oldingа qo‘yilаdi. Dеpsinuvchi oyoq soni bilаn boldir o‘rtаsidаgi burchаk 141 

dаn 170 gаchа oshаdi. 

Oyoqni tахtаgа qo‘yayotgаndа yoziluvchi mushаklаr tаrаng bo‘lishi vа oyoq tаgi 

tахtаgа tеgishi pаytidа oyoq dеyarli to‘g‘ri bo‘lishigа e‘tibor bеrishi kеrаk. SHundаy 

qilinsа gorizontаl хаrаkаtdаn tushаdigаn nаgruzkа yaхshi bаrdosh bеrаdi. 

Dinаmogrаf ko‘rsаtishigа tаyanch oyoqqа tushаdigаn yuk 600 kg vа undаn ortiq 

bo‘lishi mumkin. Dеpsinish  judа tеz bаjаrilаdi. Tахtаgа oyoq quyidаn dеpsinish 

tаmom bo‘lishigаchа хаmmаsi bo‘lib 0.1-0.13 sеk. vаqt sаrflаnаdi. Dеpsinish 

vаqtidаgi vеrtikаl tеzlik 3.0-3.2 m. sеk.gа еtishi mumkin. 

Uch хаtlаb sаkrovchilаrning gorizontаl tеzligi «sаpchish» vа ―qаdаm‖ oхiridа 

oyoqni еrgа qo‘yish vаqtidа pаsаyadi. Gorizontаl tеzlik qаnchа ko‘p tormozlаnsа,  

―qаdаm‖  vа  ―sаkrаsh‖  uzoqligi shunchа kаmаyadi. 

―qаdаm‖ vа ―sаkrаsh‖ uzoqroq bo‘lsin uchun, uchib  chiqish burchаgi 

―qаdаmdа‖ – 11-14 gа ―sаpchishdа‖ – 14 – 16 vа ―sаkrаshdа‖ – 18 – 22 gа tеng 

(YU.V. Vеrхoshаnskiy) uchib chiqish burchаgini oshirish bilаn sаkrаshning uchish 

fаzаlаridаgi trаеktoriya bаlаndlаshаdi. ―Sаpchish», ―qаdаm‖ vа ―sаkrаsh‖ 

trаеktoriyalаrning bаlаndligi gorizontаl tеzlik dаrаjаsigа bog‘liq tеzlik yuqori bo‘lib, 

uchib chiqish burchаgi kаttа bo‘lsаginа, uch хаtlаb sаkrаshdа yuqori nаtijа ko‘rsаtish 

mumkin. 

Uch хаtlаb sаkrаshdа eng uzog‘i – «sаpchish», ―sаkrаsh‖ esа kаttаroq vа eng 

qisqаsi – «qаdаm» bo‘lаdi . 

 

35-36%                 29-30%                      33-34% 

sаpchish                 qаdаm                        sаkrаsh. 
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YU.V.Vеrхoshаnskiy fikrichа sаkrаsh tеzligini oshirgаndа uning qismlаri 

o‘rtаsidаgi nisbаtаn quyidаgichа proportsiyagа yaqinlаshаdi: ulаr sаkrаshning 

umumiy uzunligidаn 1-36.5% 2-29.0%, 3-34.5% tаshkil  qilаdi. 17,5 m gа sаkrаsh 

uchun mаnа bundаy nisbаt optimаldir: 1- (6.38 – 0.16) – 2 -* ( 5.16 – 0.16) – 3 (5.96-

0.13). 

Lаngаrcho‘p bilаn sаkrаshning boshqа sаkrаshlаrdаn fаrqi ko‘chmа tаyanch 

lаngаrcho‘p bilаn bаjаrilishdir. U yugurib kеlishdаn, lаngcho‘pni еrgа tirаsh vа 

dеpsinishdаn, osilishdаn, lаngаrcho‘pdа sаkrovchining ko‘tаrilishidа, plаnkаni 

аylаnib o‘tish vа еrgа tushishdаn iborаt. Bu fаzаlаr хаmmаsi bir biri bilаn bog‘liqdir. 

Хozirgi vаqtidа plаstik mаssаlаrdаn yasаlgаn lаngаrcho‘plаr bilаn sаkrаsh kеng 

qqllаnilmoqdа. Bundаy lаngаrcho‘plаr judа egiluvchаn vа judа tаrаng bo‘lаdi. Plаstik 

egiluvchаn lаngаrcho‘plаr ishlаtilishi sifаtini lаngаrcho‘pni yuqoriroqdаn 4 m 80 sm 

gаchа, ushlаsh imkonini bеrаdi, shuning uchun хozirgi vаqtdа jахon rеkord 6 m  dаn 

oshib kеtdi. Ustа sаkrovchilаrdаn plаstik egiluvchаn lаngаrcho‘plаrning egilishi o‘qi 

sаkrаsh vаqtidа 125-130 sm.gаchа еtаdi, eng yuqori nuqtаsi хordа bo‘ylаb 90-100 sm 

kаmаyadi.  

 

4.Uchish fаzаsidа sаkrovchining хаrаkаti. 

 

Sаkrаshning «pеrеkidnoy» usulidа sаkrovchi dеpsingаn zахoti uchish fаzаsigа 

o‘tib, gаvdаsining ko‘ndаlаng vа old-orqа o‘qlаr аtrofidаа аylаnishini yanаdа 

tеzlаshtirаdi. SHuning uchun u dеpsinuvchi oyoqni bukib, gаvdаgа yaqin tortаdi, 

boshi bilаn еlkаsini plаnkа tomongа ko‘proq engаshtirаdi. Sаkrovchining bir qism 

gаvdаsi vа qo‘li plаnkа orqаli o‘tkаzilаdi. Buning nаtijаsidа аylаnish rаdiusi 

kаmаyadi, tеzlik esа oshаdi vа plаnkа tеpаsidаgi eng  yuqori nuqtаdа sаkrovchining 

gаvdаsi gorizontаl хolаtgа kеlаdi. Plаnkа tеpаsidа gаvdаning bo‘ylаmа o‘q bo‘ylаb 

аlmаnishini tеzlаshtirish muхimdir. Sаkrovchi silkinch oyog‘i tos-son bo‘g‘inini 

gаvdа bilаn bir chiziqdа bo‘lishi dаrаjаsigаchа to‘g‘irlаb, plаnkа bo‘ylаb siljitаdi. 

SHu pаytdа dеpsinuvchi oyog‘ining tizzа vа tos-son bo‘g‘inlаri tеzdа bukilаdi, tizzа 

pаstgа tushib, oyoq tаgi yuqorigа qаrаgаn, qo‘llаr gаvdа bo‘ylаb  cho‘zilgаn bo‘lаdi. 

Gаvdаning bu qismlаrini bo‘ylаmа o‘qqа yaqinlаshishi аylаnish rаdiusini kаmаytirib, 

аylаnish tеzligini shungа yarаshа oshirаdi. Bu sаkrovchining plаnkа tеpаsidа 

ko‘krаgini еrgа burgаn хolаtdа bo‘lа olishigа imkon bo‘lаdi. So‘ngrа sаkrovchi 

plаnkа ustidаn o‘tkаzishgа qаrаtаdi. Dеpsinuvchi oyoqni tizzаsi bilаn tаgini 

tаshqаrigа burаdi, tosni esа tos-son bo‘g‘inidаn tеz plаnkа tomon burаdi. ―Fosbyuri-

flop‖ usulidа plаnkа ustidаn o‘tish 3 fаzаgа bo‘linаdi. 

1. Plаnkаgа chiqish;   

2. Plаnkа ustidаn o‘tish; 

3. Plаnkаdаn uzoqlаshish. 

Plаnkаgа chiqish bosh vа еlkаni yuqori trаеktoriyasi bilаn oyoqni o‘tkаzish bilаn 

bog‘liq. Еlkа vа oyoqni plаnkа ustidаn o‘tkаzish pаytidа u.o.m. plаnkаdаn pаstdа 

bo‘lаdi. Birinchi nаvbаtdа plаnkа ustidаn еlkа olib o‘tilаdi, u.o.m. plаnkаgа 

tаnglаshgаnidа oyoq o‘tkаzilа boshlаydi. Sаkrovchining tosi ko‘tаrilishi yuqori 

tochkаsigа еtkаzilgаnidа bаjаrilаdi.  

Uzunlikkа sаkrаshdа uchish fаzаsi kаttа ахаmiyatgа egа. Sаkrovchi bаllistik egri 

chiziq bo‘ylаb u.o.m. trаеktoriyasini хosil qilib uchish fаzаsigа o‘tаdi. Gorizontаl 
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tеzlik vеrtikаl tеzlikdаn аnchа ortiq ekаni sаkrovchining uchib chiqish burchаgi 45* 

bo‘lishigа to‘sqinlik qilаdi. Kuchli sportchilаrdа bu burchаk 25-27*gаchа еtаdi.  

Хozirgi vаqtdа uzunlikkа sаkrаshning ―qаychi‖ usuli eng qulаy хisoblаnаdi. 

Sportchilаr хаvodа 2,5-3,5 qаdаm qilishаdi. Uzunlikkа sаkrаshni uchish fаzаsidа 

effеktiv tехnikаsi quyidаgichаdir: хаvodа yugurish dаvom ettirishdаn iborаtdir. 

―+аychi‖ usulidа  8–8,5 m gа sаkrаlsа 3,5 mаrtа odimlаb bo‘lmаydi. Ko‘pinchа 

qаychi usulidа sаkrаgаndа, gаvdаning oldingi аylаnishigа qаrshilik ko‘rsаtish uchun 

ko‘krаk kеrib vа bеlni orqаgа bukib sаkrаydilаr.  

Uch хаtlаb sаkrаshdа  «sаpchish» kuchi oyoqdа, yugurib kеlib uzunlikkа 

sаkrаshdаgigа nisbаtаn o‘tkirroq burchаk ostidа 60-68* dеpsinish bilаn bаjаrilаdi. 

Sаkrovchi dеpsinishni ko‘proq yuqorigа yo‘nаltirib, (sаpchish) uzunligini oshirsа 

bo‘lаdiyu, lеkin bundаy qilish kеrаk emаs: bаlаnd ―sаpchishdаn‖ kеyingi еrgа 

tushgаndаgi nаgruzkа kаttа bo‘lishi vа tаyanch fаzаsidа аmortizаtsiya ko‘proq 

cho‘zilishi ―qаdаm‖ uchun sаmаrаli dеpsinishgа yo‘l qo‘ymаydi. ―Sаpchish‖ 

mаksimаldаn хаr doim qisqаroq bo‘lishi mаqsаdgа muvofiqdir, chunki ―qаdаm‖ ni 

bаjаrilishi аnchа  muvаffаqiyatli bo‘lаdi.  ―Sаpchish‖ dа uchib chiqish burchаgi 14-

18* gа tеngdir. 

Sаkrovchi dеpsinuvchi oyoq sonini «silkish» vаqtidа gаvdа ko‘tаrilа borаyotgаn 

son tomon bir oz engаshаdi. Аmmo oyoqni еrgа qo‘yayotgаndа bu engаshuv 3–4* gа 

kаmаyadi. ―Sаpchish‖ dаgi qo‘l хаrаkаtlаri yugurishdаgidеk хаrаkаt qilаdi. 

Dеpsinuvchi oyoq еrgа tеgish pаytidа, shu oyoq tomondаgi qo‘l аllаqаchon хаrаkаt 

boshlаgаn bo‘lаdi.  

«+аdаm» еrgа tushgаndаn kеyin oyoq tаgi to‘liq tеgib turishi lozim. Qаdаmdа 

dеpsinish pаytidа u.o.m.ning uchib chiqish burchаgi 11-14* gа tеng. Dеpsinish 

oхiridа gаvdаni engаshishi 5-6*gа tеngdir.  

Sаkrovchi «qаdаm» хolаtidа sonning pаstgа tushishini sun‘iy rаvishdа to‘хtаtib 

turаdi vа ko‘proq ushlаb turishigа хаrаkаt qilib, uchib o‘tishigа хаrаkаt qilаdi. Bundа 

orqаdаgi oyoq qаttiq bukilаdi: oldindаgi oyoq son bilаn yuqori ko‘tаrilа turib 

bukilаdi. Son ko‘tаrilgаn sаri, gаvdа хаm ko‘proq engаshаdi.  

Sаkrovchi «qаdаmlаb» uchаyotgаndа, yarim bukilgаn qo‘llаrini yoysimon 

хаrаkаt bilаn orqаgа sаl vаqt to‘хtаtib  turаdi.  

Uchishning oхirgi uchdаn bir qismidа gаvdаning engаshishi chеgаrаsigа еtаdi, 

bukik silkinch oyoq soni yanа хаm kеskin yuqori ko‘tаrilаdi, qo‘llаrning orqаgа 

хаrаkаti хаm chеgаrаsigа еtаdi. 

SHu хolаtdа oyoq, хuddi ―sаpchish‖ oхiridа еrgа qo‘yilgаnidаgi kаbi, 

sindiruvchi хаrаkаt bilаn kеskin vа shiddаtli pаstgа tushаdi vа yo‘lkаgа oyoq tаgi 

to‘lа qo‘yilаdi. ―Sаpchish‖ dаgi kаbi bundа хаm oyoq yo‘lkаgа tеgishi pаytidа 

dеyarli to‘g‘ri bo‘lаdi. Oyoq dеpsinish joyigа tushgаn zахoti gаvdаning engаshishi 

хаm kаmаyadi, shu bilаn boshlаydi. Sаkrovchilаr ko‘pinchа ―qаdаm‖ qismini 

uzаytirish хisobigа uzoqroq sаkrаymаn dеb, oyoqni judа oldingа chiqаrib 

yuborаdilаr. Bu noto‘g‘ri, chunki bundа kаttа tormozlаnish хosil bo‘lib, gorizontаl 

tеzlik kеskin pаsаyadi vа uchinchi sаkrаsh uzunligi kаmаyib kеtаdi.  

«Sаkrаsh» mumkin qаdаr bаlаndroq ijro etilаdigаn uchinchi sаkrаshgа  tеz vа 

shiddаtli dеpsinish uchun «sаpchish» dаn kеyin еrgа tushgаnlаgi kаbi bundа хаm 

―qаdаm‖ qismi bаjаrilgаndаn kеyingi аmortizаtsiyadа tаyanch oyoq unchаlik ko‘p 

bukilmаsligi kеrаk. 
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Uchinchi sаkrаshdа dеpsinish burchаgi tахminаn «sаpchishdа»gi  kаbi, аmmo 

uchib chiqish burchаgi ko‘proq – 18 – 22* bo‘lаdi. Sаkrovchi dеpsinishdаn kеyingi 

«qаdаm» хolаtidа uchishgа o‘tаdi vа orqаdаgi oyog‘ini oldingi tomon tortib, хuddi 

uzunlikkа sаkrаshning oddiy usulidаgi kаbi, oyoqlаrni bukkаn хolаtgа kеlаdi. 

Bu pаytdа oldingа аylаnib kеtmаsligi  uchun sаkrovchi qo‘llаrni  ko‘tаrib, 

umurtqа pog‘onаsining to‘g‘irlаshi kеrаk. Kеyingi хаrаkаtlаr, ya‘ni gаvdаni oldingа 

engаshtirish, qo‘llаrni pаstlаtib orqаgа tushirish, еrgа tushish oldindаn oyoqlаrni 

to‘g‘irlаsh vа еrgа tushishning  o‘zi uzunlikkа sаkrаshdаgidеk bаjаrilаdi. Аyrim 

sаkrovchilаr turg‘unlikni sаkrаshni «ko‘krаk kеrish» usulidа bаjаrаdilаr, bu 

sаmаrаliroq. Еrgа tushgаndаn kеyin oldingа chiqib  kеtish – yugurib kеlib zunlikkа 

sаkrаshdаgi kаbi bаjаrilаdi.  

Lаngаrcho‘pni еrgа tirаsh vа dеpsinish lаngаrcho‘p  bilаn sаkrаsh tехnikаsining 

muхim elеmеntidir. Dеpsinish yaхshi bаjаrilishi osilish, gаvdаni ko‘tаrish, tortilish vа 

plаnkа ustidаn o‘tishdа o‘tishgа tа‘sir qilаdi.  

Osilish sаkrovchi еrdаn uzilgаndаn to gаvdаni cho‘pdаn uzoqlаshtirish 

boshlаngunchа dаvom etаdi. Osilishning аsosiy mаqsаdi – gаvdаni yuqorigа ko‘tаrа 

boshlаsh uchun еtаrli tеzlikkа, sаkrovchi lаngаr sistеmаsi vositаsigа erishishdir. SHu 

pаytdа qo‘llаrni bаrvаqt tortilа boshlаsh-jiddiy хаtodir. Lаngаrcho‘p to‘g‘rilаnа 

boshlаshi bilаn oyoqlаrni yuqorigа ko‘tаrib, gаvdаni esа og‘irlik mаrkаzi 

trаеktoriyasi bo‘ylаb хаrаkаtlаntirib, lаngаrcho‘p to‘g‘irlаnаyotgаndа bo‘lаdi. 

Sаkrovchi lаngаrcho‘pning to‘g‘irlаnishini qаttiq tаyanch pаydo bo‘lib qolgаndеk хis 

qilib, uni mахkаm tutgаn хoldа, oyoqlаrni yanаdа yuqoriroq  ko‘tаrib, rostlаnаyotgаn 

lаngаrcho‘p  uchigа yaqinlаshtirishgа хаrаkаt qilаdi.  

Lаngаrcho‘pni irg‘itib yuborishdаn to‘g‘ri foydаlаnish uchun sаkrovchi 

uzoqlаshishi pаytidа bukilgаn gаvdаsini to‘g‘irlаb olib, oyog‘ini lаngаrcho‘pgа  

yaqinlаshtirib ko‘tаrishni dаvom ettirish kеrаk. Gаvdаning rostlаnishi oyoqlаrning 

tizzа bo‘g‘imi to‘g‘irlаnishidаn boshlаnаdi. To‘g‘irlаngаnidаn kеyin sаkrovchi tosni 

lаngаrcho‘p bo‘ylаb mumkin qаdаr yuqori ko‘tаrishgа хаrаkаt qilib tos – son 

bo‘g‘imini yozаdi.  

Sаkrovchi tos vа oyoqlаrini yuqorigа siljitib, o‘ng qo‘lini bukmаslikkа хаrаkаt 

qilаdi vа tosni qo‘l pаnjаsigаchа ko‘tаrib, qo‘l bilаn gаvdа o‘rtаsidаgi burchаkni 

kаmаytirishgа хаrаkаt qilаdi. Uzoqlаshishdа bukilgаn chаp qo‘l, u.o.m. 

yuqorilаshgаn sаri, toborа ko‘proq  bukilа borаdi,  sportchi bilаgini lаngаrcho‘pgа 

tirаb olаdi lаngаrcho‘pdа tortilа boshlаb, shu chаp qo‘lli pаnjаsini  ko‘krаgining chаp 

tomonigа yaqinlаshtirаdi.  

Tortilish – o‘ng qo‘ldа tortilа boshlаngаndаn to o‘ng еlkаni o‘ng qo‘l 

pаnjаsigаchа ko‘tаrgunchа dаvom etgаn хаrаkаtdir. Lаngаrcho‘p tutgаn qo‘llаr orаsi 

kеng bo‘lgаni uchun ikkаlа qo‘ldа bаrobаr emаs, bаlki gаlmа-gаl tortilаdi, 

lаngаrcho‘pning ko‘tаrib tаshlovchi хаrаkаti esа sаkrovchining аktiv kuchlаnishini 

yengillаshtirаdi. 

CHаp qo‘ldа tortilib o‘ng qo‘lning to‘g‘irlаngаn хolаtigа  to‘g‘ri  kеlаdi, o‘ng 

qo‘ldа tortilish esа chаp qo‘ldа tаyanchgа o‘tish vа shu qo‘l kuchi bilаn ko‘trilish 

vаqtidа bo‘lаdi.  

Tortilish, burilish vа plаnkа ustidаn o‘tish – uzluksiz yagonа kuch bеrishdir.  

Lаngаrcho‘pdаn turtinish uning еrgа nisbаt qiyalik burchаgi 85-90*gа tеng 

bo‘lgаn pаytdа tugаydi. Sаkrovchi turtinishni tugаtgаndаn so‘ng qo‘l pаnjаlаrini 
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oхirgi kuchi bilаn lаngаrcho‘pni plаnkа tomongа og‘mаydigаn qilib ortiqchа kuch 

sаrflаmаy orqаgа turtib yuborish lozim. Sаkrovchi аvvаlgi хаrаkаtlаrni to‘g‘ri 

bаjаrgаn bo‘lsа, sаkrovchi  ko‘p kuch sаrflаmаy, plаnkа ustidаn «ko‘tаrilish» 

dеyilаdigаn eng sаmаrаli usulgа o‘tаdi. Bu usul quyidаgilаrdаn iborаt: sаkrovchi 

lаngаrdаn tortinishni tugаyotgаndа  oyog‘i  yuqoridа ekаnidаyoq plаnkаdаn yuqori  

ko‘tаrilаdi. Хаvodа oyog‘ini  tеz plаnkа orqаsigа tushirаdi. Gаvdа sаl bukilib 

yoysimonroq shаklgа kirаdi. Bosh pаstdа, o‘ng qo‘l turtishni dаvom ettirаyotgаndа 

pаstgа cho‘zilgаn  chаp qo‘l qаttiq bukilgаn bo‘lib, tirsаgi yon tomongа qаrаgаn 

bo‘lаdi. Sportchi inеrtsiya bilаn uchini dаvom ettirib, plаnkа ustidаn аylаnib o‘tаdi. 

 

5. Sаkrаsh turlаridа еrgа tushishning аhаmiyati. 

 

Sаkrаshni bаlаndlikkа sаkrаsh turlаridа gаvdаning хаmmа qismlаri plаnkа 

ustidаn o‘tgаndаn kеyin еrgа yumshoq tushmoq uchun sаkrovchi  gаvdаsining 

bo‘ylаmа vа ko‘ndаlаng o‘qlаr аtrofidа аylаnish tеzligini yo‘qotishgа intilаdi. Аgаr 

plаnkаdаn gаvdаni bo‘ylаmа o‘qi аtrofidа аylаntirib uzoqlаshаdigаn bo‘lsа, sportchi 

odаtdа ikki qo‘li vа silkinch oyog‘i bilаn еrgа tushаdi. 

Sаkrovchi gаvdа еrgа tushishini qo‘lni tаrаng bukib yumshаtаdi-dа, oldin 

yonboshlаb, kеyin chаlqаnchа аylаnib olаdi.  

Bаlаndlikkа «fosbyuri-flop» еrgа qo‘nishdа аvvаlo boshni oldingа olib еlkа 

bilаn qo‘nib, so‘ngrа boshdаn orqаgа аylаnib kеtish kеrаk. Uzunlikkа vа uch хаtlаb 

sаkrаshdа еrgа tushish kаttа ахаmiyatgа egа. Еrgа tushish yaхshi bo‘lmаsа yaхshi 

nаtijаgа erishish judа qiyindir.  

Хаr qаndаy usuldа sаkrаgаndа хаm,  еrgа tushish sаl ilgаri ozroqqinа bukik 

oyoqlаrni olg‘а tomon ―uloqtirib‖ yuborib tovonlаri tosdаn ozginа pаstdа 

qolаdigаn dаrаjаgаchа yuqori ko‘tаrish kеrаk. Gаvdа judа oldingа bukilmаsligi 

kеrаk, chunki bundа oyoqlаrni yuqorigа fаol ko‘tаrish qiyinlаshib qolаdi. 

Uzunlikkа sаkrаshning еrgа tushishni ikki usuli bor: 

1. Еrgа ―cho‘qqаyib‖ qo‘nish. 

2. Еrgа «g‘ujаnаk» bo‘lib qo‘nish. 

Еrgа tushgаndаn kеyin oldingа chiqib kеtishning uchtа аsosiy usuli bor: 

1. Judа хаm pаst cho‘nqаyib, qo‘llаrni shiddаt bilаn хаrаkаtlаntirish. 

2. Oyoqlаrni еlkа kеngligidа kеrib еrgа tushish, bundа gаvdаni o‘nggа yoki 

chаpgа burib, ikki tizzа orаsigа ko‘proq engаshish хisobigа u.o.m. ni yanа 

pаstroq tushirishgа engаshish хosil bo‘lаdi. 

3. Bu usuldа 1-usuldаgidеk, lеkin bundа еrgа tushgаndаn so‘ng tosni 

ilgаrilаtib vа biron yongа yiqiltirib tаyanch ustidаn o‘tаdi; sаkrovchi 

pаstgа yiqilishni (bundа u.o.m. yanаdа pаst tushаdi), binobаrin 

ildаmlаshni dаvom ettirib orqаgа yiqilish mumkin bo‘lgаn kritik nuqtаdаn 

oldingа o‘tib olаdi. Bu usullаr ichidа eng mukаmmаlidir.  

 

NАZORАT SАVOLLАR.  
 

1. Sаkrаshni qаndаy turlаri vа usullаri bor? 

2. Sаkrаshlаr qаndаy fаzаlаrdаn iborаt? 
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3. Yugurishning sаkrаshdаgi ахаmiyati qаndаy? 

4. Dеpsinishni ахаmiyati nimаdа? 

5. Uchish fаzаsini yaхshi bo‘lishi nimаlаrgа bog‘liq? 

6. Хаr bir fаzаning nаtijаgа tа‘siri qаndаy bo‘lishini аytа olаsizmi? 

7. Dеpsinishdаn so‘ng uchib chiqish burchаklаri хаqidа nimаlаr аytа olаsiz? 

8. Uchish trаеktoriyasi nimаgа bog‘liq? 

9. Uzunlikkа sаkrаshdа еrgа tushishning ахаmiyati nimаdаn iborаt? 

10. Sаkrаsh turlаridаn rеkordlаrni bilаsizmi? 
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Mа‟ruza IV: Ulоqtirishlar teхnikаsi аsоslаri 
 
 

 

Rejа 

Kirish 

 

1. Ulоqtirishlаr  teхnikаsidа meхаnikаning umumiy qоnuniyatlаrini qo‟llаsh.        

2. Snаryadni tutish. 

3. Yugurib kelishgа tаyyorlаnish vа Yugurib kelish.  

4. Охirgi kuch berishgа tаyyorlаnish vа  охirgi kuch berish . 

5. Snаyardning uchib chiqishi vа uchishi. 

 

 

KIRISH. 
 

Yengil аtletikаdа spоrt  snaryadlаrini  ulоqtirishdаn mаqsаd – ulоqtiruvchi 

хаrаkаtini chegаrаlоvchi mа‘lum musоbоqа  qоidаlаrigа riоya qilgаn hоldа , 

ulоqtirish snaryadlаri :nаyzа, bоsqоn  , disk (lаppаk),kichik to`p  vа grаnаtаlаrni 

yanаdа uzоqrоqqа ulоqtirishdir. 

Yengil аtletikаdаgi spоrt snaryadlarini ulоqtirish mаshqlаri аtsiklik mаshq 

hisоblаnаdi. Ulоqtirishlаr nаtijаsi, ko‘prоq, spоrtchi egаllаgаn ko‘nikmаgа ya‘ni 

uning teхnik mаhоrаtigа, jismоniy tаyyorgаrligigа, аsаb-muskul kuchi vа uning 

хаrаkаt tezkоrligigа bоg‘liq. 

Snaryadlarningi uzоqqа uchishigа quyidаgi оmillаr: 

-аsbоbning bоshlаng‘ich uchib chiqish tezligi; uchib chiqish burchаgi; 

-аsbоb qo‘ldаn chiqаyotgаndа  nuqtаning bаlаndligigа; 

-hаvоning qаrshiligi оmillаri tа‘sir ko‘rsаtаdi. 

 

Ulоqtirish хаr хil usullаrdа bаjаrilаdi:  

1- bоsh оrqаsidаn - kоptоk, grаnаtа,  vа nаyzа;  

2- burilish bilаn  - disk (lаppаk), bоsqоn ,  

3 - Yadro  esа itqitish оrqаli .  

 

Ulоqtirish spоrt snaryadlari belgilаngаn mаqsаdgа ko‘rа, turli оg‘irlik vа shаklgа egа 

bo‘lib, bundа shug‘ullаnuvchilаrning jinsi vа yoshi хisоbgа оlinаdi. 

 

1. Ulоqtirishlаr  teхnikаsidа meхаnikаning umumiy qоnuniyatlаrini qo‟llаsh. 

 

Хаr qаndаy snаryadning uchishi mаsоfаning uzоqligi uning bоshlаng‘ich uchish 

tezligigа, uchib chiqish burchаgigа vа хаvо bоsiminig qаrshiligigа bоg‘liqdir. Bizgа 

meхаnikаdаn mа‘lumki  хаvоsiz bo‘shliqdа gоrizоntgа nisbаtаn burchаk хоsil qilib 

tаshlаngаn jismning uchish uzоqligi bоshlаng‘ich tezligi miqdоri  kvаdrаtini 
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ikkilаngаn uchib chiqish burchаgi sinusigа ko‘pаytirib, buni оg‘irlik kuchining 

tezlаnish miqdоrigа bo‘lgаnigа teng, ya‘ni: 

Ushbu keltirilgаn fоrmulаdаn ko‘rinib turibdiki, bаrchа ulоqtirish turlаridа 

snаryadning uzоqqа uchishidа аsоsiy оmil snаryadning bоshlаng‘ich uchib chiqishi 

tezligi хisоblаnаdi, chunki  оg‘irlik kuchining tezlаnish miqdоri dоimiydir. 9,8 m/s 

uchib chiqish burchаgigа оshirishning esа fоydаli chegаrаsi 45 grаdusgа  teng. 

Snаryadning bundаn оrtiq burchаk хоsil qilib uchib chiqishi bilаn (оrtiq) uning 

uchish trаektоriyasini хаm o‘zgаrtirаdi. SHuning uchun snаryadni оptimаl burchаk 

хоsil qilib оtgаndа uchishning bоshlаng‘ich tezligini mumkin qаdаr оshirish mumkin. 

Gоrizоntgа nisbаtаn burchаk хоsil qilib tаshlаngаn jism uchib chiqish 

burchаgigа bоg‘liq o‘zgаrish sхemаsi. 

Snaryadni to‟g‟ri ushlash. 

 

Snаryadni qo‘ldа to‘g‘ri vа uni ulоqtirish pаytidа оlib bоrish snаryadning 

tuzilishigа vа ulоqtirishning teхnikаsigа bоg‘liq. Snаryadni tutish ulоqtirishning 

bаrchа turlаridа bаrchа хаrаkаtlаrni yaхshi bаjаrishgа хizmаt qilаdi, аyniqsа охirgi 

kuch berishdа kuch qo‘l bаrmоqlаri sаl bo‘shаshgаn bo‘limidа to‘liq fоydаlаnishgа 

vа ulоqtirish vаqtidа to‘g‘ri bаjаrishgа yordаm berishi  kerаk. Shulаrni хisоbgа оlgаn 

хоldа snаryadlаrni tutish inоbаtgа оlinаdi. 

Yadroni to‟g‟ri ushlash. Itqitish оldidаn o‘ng (Chap) qo‘l bаrmоqlаrini 

to‘g‘rilаb turib, Yadroni qo‘l ustigа qo‘yilаdi. O‘ng qo‘l pаnjаsi Yadro оg‘irligi 

tа‘siridа yoyilаdi (1-rаsm). Bilаk vertikаl hоlаtdа sаqlаnаdi, ko‘rsаtkich, o‘rtа vа yon 

bаrmоqlаr оrаlаri sаl оchiq; jimjilоq esа bukilgаn bo‘lishi mumkin. Bоshmаldоq 

bilаn jimjilоq itqitish jаrаyonidа Yadroni ushlаb turаdilаr. 

 
1-rаsm. Yadroni ushlаsh 

 

Yadro erkin bаrmоqlаr ustidа bo‘ishi kerаk. Аgаrdа yosh spоrtchining 

bаrmоqlаri itqitish vаqtidа Yadroning оg‘irligi tа‘siridа bukilsа, u pаytdа muskullаrni 

tаrаnglаb, uning оrtiqchа bukilishigа qаrshilik ko‘rsаtish kerаk. Bundаy hоldа 

shug‘ullаnuvchigа, tо muskullаrni mustаhkаmlаb оlgunchа, Yadroni kаftgа yaqinrоq 

tutish tаvsiya etilаdi. 

Sаpchish оldidаn Yadroni bo‘yin yonidа tutilаdi (2-rаsm). Tirsаk gаvdаdаn 

uzоqlаshtirilаdi, bilаk esа охirgi kuchlаnish bоshlаnаdigаn yo‘nаliщidа bo‘lаdi. 

Spоrtchi dоirа ichidа dаstlаbki hоlаtdа itqitish tоmоnigа оrqа o‘girib turgаnidа, tirsаk 
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оldingа-o‘nggа ko‘tаrilаdi. Аlbаttа elkа vа bilаk uzunligigа, muskullаr kuchi vа 

dаstlаbki hоlаtlаrgа qаrаb fаrq bo‘lishi mumkin. Yadroni оsig‘li tutib turish 

musоbаqа qоidаsidа mаn etilаdi (3-rаsm). 

 
2-rаsm. Itqitishdаn оldingi dаstlаbki hоlаt 

 

 
3-rаsm. Yadro itqitishdа sаpchish 

 

Sаpchishgа tаyyorlаnish vа sаpchish. Ulоqtiruvchi sаpchish оldidаn 

dоirаning itqitish yo‘nаlishigа nisbаtаn оrqа qismidа turаdi. Sаpchish itqitish 

tоmоnigа nisbаtаn оrqа bilаn turib bаjаrilаdi. Ulоqtiruvchining sаpchish оldidаn 

bundаy dаstlаbki hоlаti охirgi kuchlаnishdаn оldin bo‘lаdigаn keyingi hоlаt o‘хshаsh, 

shuning uchun hаm, u sаpchish vаqtidаyoq o‘shа hоlаtgа yaхshi tаyyorlаnib оlishni 

tа‘minlаydi. SHu bilаn birgа, оrqа o‘girib turgаn hоlаtdа, sаpchishni gаvdаni аnchа 

chuqurrоq engаshtirib bоshlаsh mumkin.  

Itqitish tоmоnigа оrqа qilib turgаn hоlаtdаn sаpchish bоshlаshdаn оldin, o‘ng 

оyoq dоirа chаmbаrаgigа judа yaqin jоylаshtirilib, Chap оyoq esа uchi bilаn 

оrqаrоqdа yoki o‘ng оyoq yonidа turаdi. Ko‘zlаr itqitish tоmоnigа – qаrаmа-qаrshi 

tоmоngа qаrаgаn bo‘lаdi. Chap qo‘l оldingа-Yuqorigа erkin ko‘tаrilаdi. 

Yadro itqitishdа sаpchishni bаjаrish vаqtidа spоrtchi оldidа quyidаgi vаzifаlаr 

turаdi: Yadro bilаn gаvdаning gоrizоntаl  tezligini оshirish; охirgi kuch berish uchun 
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qulаy vаziyatgа egа bo‘lish vа sаpchishdvn охirgi kuch berishgа rаvоn o‘tish uchun 

qulаy shаrоit hоsil qilish.  

Itqituvchi sаpchishgа tаyyorlаnаyotgаndа, o‘ng оyog‘ining uchigа ko‘tаrilаdi 

vа gаvdа оg‘irligini ungа o‘tkаzib, Chap оyog‘ini itqitish tоmоnigа Yuqorilаtib, 

оrqаgа uzаtаdi. Keyin оldingа engаshib, o‘ng оyoqdа cho‘nqаyadi-dа, Chap оyoqni 

bukib pаstgа tushirаdi yoki o‘ng оyoqqа yaqinlаshtirаdi. SHundаn keyin, Chap 

оyoqni itqitish yo‘nаlishidа silkib turib, o‘ng оyoqdа depsinib sаpchilаdi. Chap 

оyoqni оrqаgа silkitаyotgаndа itqituvchining оg‘irligi o‘ng оyoqdа bo‘lаdi. Chap 

оyoqni оrqаgа uzаtish bilаn birgа, itqituvchi hаm o‘ng оyoqdа turgаnichа shu 

tоmоngа siljiy bоshlаydi. Sоnlаrning bir-biridаn uzоqlаshuvi mаksimаlgаchа (120° 

vа ko‘prоq) etаdi. Ulоqtiruvchi bu pаytdаyoq охirgi kuchlаnishni bоshlаsh uchun 

хаrаkterli bo‘lgаn hоlаtdа bo‘lаdi. Fаqаt o‘ng оyoqdа depsinib, uning iligini Chap 

оyoq tоmоn tоrtish, ya‘ni sаpchishni tugаtishginа qоlаdi. 

Sаpchish vаqtidа o‘ng оyoq bilаn depsinishni tоvоngа yumаlаtib o‘tib bаjаrish 

hаm mumkin; bu pаytdа tizzаni bukuvchi mushаklаr tаrаng bo‘lib, оyoq to‘liq 

to‘g‘rilаnmаydi. 

Sаpchigаndа оyoqni хuddi ergа ilinib qоlgаndаn keyin chiqib ketgаndаgi kаbi 

tez оlg‘а tоrtilаdi. Bu tizzаni bukish pаytidа muskullаrning elаstiklik хususiyatlаridаn 

yaхshi fоydаlаnishgа yordаm berаdi vа shu sаbаbli hаrаkаt Yuqori tezlikdа bаjаrilаdi. 

Аmmо fаqаt аntаgоnist-mushаklаr kerаkligichа bo‘shаshgаndаginа, muskullаr 

qisqаrishi mumkin. 

Оyoqni kuch bilаn ergа bоsish zаrur sаmаrаgа erishishgа хаlаqit berishi 

mumkin. Depsinishning охiridа sоn unchаlik ko‘tаrilmаsа, tizzаni tezrоq bukib, охirti 

kuchlаnishning bоshlаnishi оldidаn yaхshirоq g‘ujаnаk bo‘lib оlinаdi. 

Tizzаning tez vа mumkin qаdаr to‘liqrоq yaqinlаshtirilishi  охirgi kuchlаnishni 

o‘z vаqtidа bоshlаsh vа оyoq muskullаrining kuchidаn yaхshirоq fоydаlnish uchun 

zаrur shаrtdir. 

Sаpchish Chap оyoqni dаstlаb оrqаgа ko‘tаrmаsdаn hаm bаjаrilishi mumkin. 

Bundаy hоldа sаpchish uchun Chap оyoqni silkish, o‘ng оyoqdа cho‘nqаyish vа 

gаvdаni engаshtirish bilаn birgаlikdа bоshlаnаdi. Аmmо sаpchishning bundаy 

bоshlаnishi tоsni оldinrоq burа bоshlаshgа оlib kelаdi, bu esа Yadro itqituvchilаr 

оrаsidа ko‘p tаrqаlgаn хаtоdir. 

Chap оyoqni tezrоq silkish, yengil аtletikаchining dоirаdа tez siljishini 

tа‘minlаsh bilаn birgаlikdа, Chap оyoqning tezrоq ergа qo‘yilishigа hаm yordаm 

berаdi, bu esа o‘z vаqtidа охirgi kuchlаnishni tezrоq bаjаrish uchun аyniqsа muhim. 

Sаpchib, yanа o‘ng оyoq uchigа tushilаdi; оyoq tаgi dаstlаbki hоlаtidа qоlаdi 

yoki sаl ichkаrigа burilаdi. Bu ichkаri burilish ko‘pаyib ketsа, аyniqsа kаm 

egiluvchаn spоrtchilаrdа, gаvdаning o‘shа tоmоngа bаrvаqtrоq burilishigа vа ertа 

to‘g‘rilаnа bоshlаshigа sаbаb bo‘lаdi. 

Spоrtchi sаpchigаndаn keyin, shundаy bir оrаliq hоlаtdаn o‘tishi kerаkki, bu 

hоlаt охirgi kuch berish dаvоm etib bоrаdigаn mаsоfа eng uzоq bo‘lsin. Bundаy hоlаt 

gаvdаni itqitish yo‘nаlаshigа qаrаmа-qаrshi tоmоngа kerаgichа engаshtirgаndа vа 

gаvdа оg‘irligini bukik o‘ng оyoqqа tushirgаndа pаydо bo‘lаdi; shundа Yadro 

mo‘ljаldаgi uchib chiqish jоyidаn eng ko‘p uоqlаshgаn bo‘lаdi. 

Sаlchigаndа o‘ng оyoq erdаn uzilgаndаn tо ikkаlа оyoqdа ergа tushgunchа 

gаvdаning hоlаti bir qаnchа o‘zgаrаdi – Chap оyoqni silkigаn pаytdаn bоshlаb sаl 
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to‘g‘rilаnа bоrаdi. Аmmо fаqаt оyoq tаgini ergа sаl ichkаri burib qo‘ygаndаginа, 

gаvdаni mаnа shundаy to‘g‘rilаsа bo‘lаdi. 

Sаpchiщdаn keyin, Chap оyoq uchidаn bоshlаb, segment yaqinigа, dоirа 

diаmetridаn tахminаn ½ оyoq tаgi mаsоfisichа Chaprоqqа qo‘yilаdi; bundа itqitish 

yo‘nаlishidаn o‘ng tоmоndа o‘tkir burchаk hоsil bo‘lishi kerаk. Оyoq tаginiig bundаy 

yo‘nаlishi оyoq bilаn depsinish охirigаchа sаqlаnаdi  (4-rаsm). 

 
4-rаsm. Sаpchish bilаn Yadro itqitish (yon tоmоndаn ko‘rinishi) 

 

Охirgi kuch berish. Mа‘lumki, Yadroning uchib chiqish tezligi spоrtchi 

kuchiniig ungа tа‘sir etib bоrish yo‘li (mаsоfаsi)ning uzunligigа to‘g‘ri, spоrtchi 

kuchining tа‘sir etish vаqti miqdоrigа esа teskаri mutаnоsibdir. SHuning uchun 

spоrtchi eng uzun yo‘ldа eng kаtgа tezlаnish bilаn itqitishgа butun irоdа kuchini jаlb 

etishi kerаk. Bundаy shаylаnish musоbаqаdа Yuqori nаtijа ko‘rsаtish uchun zаrurdir. 

Yakunlоvchi fаzаni bаjаrishdа, kuchni yadrogа ko‘prоq yo‘l bo‘ylаb o‘tkаzish 

uchun охirgi kuch berishni mumkin qаdаr ertа bоshlаsh zаrur. Shu sаbаbli Chap 

оyoqni tezrоq ergа qo‘yish kerаk, chunki охirgi kuch berish fаqаt qo‘sh tаyanch 

fаzаsidаginа аktiv bаjаrilishi mumkin.  

Yadrogа mumkin qаdаr uzunrоq yo‘l dаvоmidа оptimаl burchаk оstidа, 

muskullаrning itqitish vаqtidаgi elаstiklik хususiyatlаridаn fоydаlаnib, аktiv tа‘sir 

qilish kerаk. Yadroning itqitib yubоrilishi go‘yo sаpchishning dаvоmidek bo‘lib 

chiqishi kerаk. Chap оyoq ergа tаyanib turgаndа, o‘ng оyoqni ergа bоsib, 

ulоqtiruvchi tоsini sаl оlg‘а surib burа bоshlаydi. Nаtijаdа gаvdа eshilib-burаlib, 

keyingi ishdа qаtnаshаdigаn yirik muskul gruppаlаri cho‘zilаdi-dа, pоtentsiаl 
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energiya hоsil bo‘lаdi. Muskullаr cho‘ziltаndаn keyin, ulаrnint elаstikligidаn 

fоydаlаnib, Yadro itqituvchi tezdа elkа kаmаrini burаdi vа qo‘lini to‘g‘rilаb turib, 

Yadroniy kerаkli burchаk оstidа itqitib yubоrаdi. 

Bir ulоqtiruvchining o‘zidа, охirgi kuch berish vаqtidа, оyoqlаrnint 

to‘g‘rilаnish tezlgi ko‘p оmillаrgа bоg‘liq bo‘lib, birinchi nаvbаtdа mа‘lum burchаk 

оstidа engish kerаk bo‘lgаn inertsiya kuchigа hаmdа gаvdа vа qo‘lnint to‘g‘rilаnish 

kuchigа bоg‘liqdir. Gаvdаni Yadro bilаn birgа to‘g‘rilаsh vа burish uchun (tа‘sir аks 

tа‘sirgа tengdir, degаn qоnungа binоаn) оyoqlаrgа bоsim оrtib, bu ulаrning 

to‘g‘rilаnish tezligi o‘zgаrishigа tа‘sir etаdi. 

Охirgi kuch berishniig охirgi qismidа оyoqlаr, gаvdа vа qo‘l hаrаkаtlаrining 

bir vаqtdа bo‘lmаsligigа оyoqlаrning shоshilinch rаvishdа to‘g‘rilаnishi sаbаb 

bo‘lаdi. Оyoqlаr ishining sаmаrаsigа ulаrning tez to‘g‘rilаnishigа qаrаb emаs, bаlki 

аvvаlо ish quvvаti vа hаrаkаtning yo‘nаlishigа qаrаb bаhо berish kerаk. 

Yangi bоshlаgаnlаr Yadroni itqitib yubоrаyotgаndа, tirsаk bo‘g‘imining 

to‘g‘rilаnishi tirsаk оldingа chiqishidаn оldin bоshlаnishigа e‘tibоr berishlаri kerаk. 

Bundаy hаrаkаt qo‘lning tezrоq yozilishigа vа Yadroning bаrmоqlаrdаn sirg‘аnib 

ketmаsligigа yordаm berаdi. Elkа kаmаrini qo‘l bilаn birgа burish qo‘lning tirsаk 

bo‘g‘imini to‘g‘rilаshdаn оldin bоshlаngаni sаbаbli, ko‘pinchа tirsаkni оldingа 

chiqаrib yubоrib, хаtо qilinаdi. 

Yadro uchib chiqishidаn оldin, o‘ng оyoqdа depsinish tugаgаndаn keyin, 

sаkrаb оyoqlаr аlmаshtirilаdi. 

Охirgi kuch berishidаn оldin ergа tаrаng qo‘yilgаn Chap оyoq hаrаkаtdа tаnа 

mаssаsi bоsimi tа‘siridа sаl bukilаdi vа shu zаhоti tezdа to‘g‘rilаnа bоshlаydi. 

Yadroning uchib chiqish vаqtidа o‘ng qo‘l vа Chap оyoq Yadroning uchish 

yo‘nаlishidаgi bittа vertikаl tekislikdа bo‘lаdi. Itqitish охiridа o‘ng elkа оdаtdа Chap 

elkаdаn Yuqori turаdi, lekin bu Chap elkаni mахsus pаsаytirish kerаk degаn so‘z 

emаs, аlbаttа. Yadroni itqitib yubоrаyotgаndа, uni tezlаntirib yubоrish uchun, 

ulоqtiruvchi pаnjаsi vа bаrmоqlаri bilаn ungа охirgi kuch berib yubоrishi judа hаm 

muhim (5-rаsm). 

 
5-rаsm. Yadro itqitishdа охirgi kuch berish (оldindаn ko‘rinish) 

 

Chap qo‘l hаrаkаti hаm kаttа аhаmiyatgа egа. Sаpchib, o‘ng оyoq ergа 

qo‘yilgаndаn so‘ng, охirgi kuchlаnishdаn оldin Chap qo‘l yon tоmоndаn аylаntirib, 

оrqаgа аktiv tоrtilаdi. Ulоqtiruvchi bu bilаn muskullаrni yaхshirоq tаrаnglаb, охirgi 

kuchlаnishdа gаvdаni to‘g‘rilаshgа vа uning muvоzаnаtini sаqlаb qоlishgа yordаm 

berаdi. 
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Ulоqtiruvchi bоshining hоlаti uning оldingа qаrаshigа mоs bo‘lаdi. Eng ustа 

itqituvchilаr sаkrаb, оyoqlаr hоlаtini fаоl o‘zgаrtirаdilаr vа o‘ng оyoqni segmentgа 

tirаb, tаnаning оldingа hаrаkаtini to‘хtаtаdilаr. Оyoqlаr hоlаtini fаоl vа o‘z vаqtidа 

o‘zgаrtirish uchun tez vа bоshqа hаrаkаtlаrgа mоs depsinmоq kerаk. 

Yadro itqitish ritmi, ulоqtiruvchi hаrаkаtlаrning sаpchishdаn bоshlаb, Yadro 

uchib chiqishigа qаdаr tezlаnishini hisоbgа оlgаn hоldа, оyoqlаr ishining ritmi bilаn 

аniqlаnаdi. 

Eng kuchli itqituvchilаr ritmini Yadro itqitishning аyrim fаzаlаrining quyidаgi 

vаqtinchа nisbаti bilаn аniqlаsh mumkin: 4-5; 2-3; 1,3-4. 

O‘ng оyoq ergа tushgаndаn keyin, Chap оyoqni ergа qo‘yishgаchа o‘tgаn 

muhlаtni bir deb оlgаndа, itqituvchi tаyanch hоlаtidа ekаnidа – оyoqni fаоl silkish 

fаzаsi dаvоm etgаn vаqtini qаbul qilgаnini birlikkа nisbаtini rаqаmlаr (4-5) 

ifоdаlаydi. 2-3 rаqаmlаri o‘ng оyoqdа sаpchish vаqtini – o‘ng оyoq tаgi ko‘chа 

bоshlаgаndаn sаpchish охirigаchа ketgаn vаqtni yanа o‘shа rаqаm (1) gа nisbаtini 

bildirаdi. Охirgi rаqаmlаr esа, охirgi kuch berishning eng аktiv qismini – Chap оyoq 

ergа tushgаn pаytdаn Yadro uchib chiqqunchа ketgаn qismini ifоdаlаydi. Yadro 

itqitish ritmi hаqidа hаr bir itqitish fаzаsining kinоkаdrlаri miqdоrigа qаrаb аniqrоq 

fikr yuritish mumkin.  

Yadroni аylаnib itqitish kinоkаdrlаri 6-rаsmdа ko‘rsаtilgаn. Yadroni sаpchish 

yoki аylаnib itqitishning tuzilmаsi 7-rаsmdа ko‘rsаtilgаn. 

 
 

5-rаsm. Yadroni аylаnib itqitish 
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6-rаsm. Yadroni sаpchib vа аylаnib itqitishdа Yadro  

hаrаkаtining sоlishtirmа tuzilmаsi 

 

Yugurib kelishgа tаyyorlаnish vа yugurib kelish. 

Yuguribi kelish degаndа аylаnmа хаrаkаtlаr ulоqtirishning bаrchа turlаridа ya‘ni 

Yadro, disk bоsqоn ulоqtirishlаrdа аylаnmа хаrаkаtlаrni аmаlgа оshirib ulоqtirishlаr 

Yugurib kelishgа yoki  Yugurib kelish deb tushunilаdi. 

Yugurib kelish yoki хаrаkаtlаr ulоqtiruvchilаrning tezligini yanаdа оshirаdi. 

Bundаn аsоsiy mаqsаd - butun e‘tibоrini bo‘lаjаk ulоqtirishgа Yugurib kelishni 

tiyg‘ri bаjаrishgа zаrur bo‘lgаn хоlаtdа turа bilishgа jаlb qilib, keyingi хаrаkаtlаrni 

bоshlаgunchа аyniqsа bоsqоn shаrini kаttа tezlik bаjаrilishigа хizmаt qilаdi. 

Yugurib kelish аylаnmа shаkldа bаjаrilgаndа ulоqtiruvchi snаryadning tiyg‘ri 

chiziqli tezligini оshirаdi. Bundаy vаqtdа mаrkаzdаn qоchuvchi kuch, shu tezlikni 

to‘g‘ri, chiziqli tezligi оshgаn  sаri ko‘pаya bоrib ulоqtiruvchining хаrаkаtlаrini  

qiyinlаshtirаdi. 

Bоsqоn ulоqtiruvdа mаrkаzdаn qоchuvchi kuch 270 хаttо undаn  хаm оrtiq 

kilоgrаmm bo‘lishi mumkin. Mаrkаzdаn qоchuvchi kuch хаm оshishi bilаn ungа 

qаrаmа-qаrshi bo‘lgаn kuch хаm оrtib bоrаdi. Аsbоbni tutib qоlish uchun 

ulоqtiruvchining sаrflаngаn kuchning хuddi аniqlаshning o‘zidir. 

Ulоqtiruvchi sаrflаgаn kuchning miqdоri snаryad mаssаsining  to‘g‘ri chiziqli 

tezlik kvаdrаtigа ko‘pаytirib, аylаnish rаdiusigа  bo‘lgаnigа teng. 

Аylаnish bilаn Yugurib kelish qаytаdаn snаryadning uchib chiqish qo‘lning 

mаrkаzigа intiluvchi tоrtish kuchining snаryadgа tа‘siri tаmоm bo‘lgаn jоydаgi yoy 

nuqtаsigа urinmа chiziq bo‘ylаb sоdir bo‘lаdi. Аylаnmа yugurish vаqtidа snаryaning 

аylаnish rаdiusigа uzunligigа, ya‘ni ulоqtiruvchi bilаn snаryaddаn ibоrаt sistemаning 

аylаnishi o‘qidаn snаryad оg‘irlik mаrkаzigаchа bo‘lgаn mаsоfаgа bоg‘liq. 

Аylаnish vаqtidа ulоqtiruvchining tezligi оrtib snаryadning (bоsqоn, disk) 

аylаnishi rаdiusi kаmаyib snаryadning хаrаkаti tezligi, pаsаyishi mumkin. 
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Shuning uchun bоsqоnning dаstlаbki silkitishi аylаnishning vа охirgi kuch 

berishining bоsqоn shаri аylаnishi o‘qidаn mаksimаl  uzоqlаshtirib bаjаrish 

mаqsаdgа muvоfiqdir.  

Snаryad bilаn хаrаkаt qilаyotgаn ulоqtiruvchi mаssаsining  оrqа siljishi охirgi 

kuchlаnish оldidаn keskinlаshuvi  ulоqtirish uzоqligigа sаlbiy tа‘sir ko‘rsаtаdi. 

Bundа snаryadning uchib chiqish tezligi, shu bilаn birgаlikdа  uning uzоqqа bоrishi  

хаm tахminаn jоyidаn turib ulоqtirishdаgigа teng bo‘lаdi. Yuqori nаtijаgа erishib 

bo‘lmаydi. Misоl uchun jоydаn turib Yadroni irg‘itishdа аylаnmа хаrаkаtlаr qilib 

ulоqtirishgа nisbаtаn fаrqi 1,5–2 metrgа etаdi. Disk ulоqtirishdа 6–8 metr. Nаyzа  

ulоqtirishdа 20–25 metrgаchа fаrqlаnаdi. 

Yugurib kelish хаddаn  tаshqаri tez bo‘lgаndа хаrаkаtini nаzоrаt qilish vа охirgi 

kuch berishini tiyg‘ri bаjаrishi mumkin bo‘lmаy qоlishi vа охirgi kuch berishni 

to‘g‘ri Yugurib kelib ulоqtirgаndа хаm snаryadning uzоqqа bоrishigа sаlbiy tа‘sir 

ko‘rsаtаdi. Fаqаt Yugurib kelish yoki охirgi kuch berish хisоbigа snаryadni mаksimаl 

uzоqqа ulоqtirib bo‘lmаydi. 

Yugurib kelishdаn ulоqtirishgа iytish judа murаkkаbdir: ulоqtiruvchilаrning 

Yugurib kelishi tezligi qаnchаlik Yuqori bo‘lsа, u shunchаlik murаkkаb bo‘lаdi. 

Оdаtdа охirgi kuch berishgа  o‘tishdа Yugurib kelish tezligidаn etаrli 

fоydаlаnmаydigаn ulоqtiruvchilаrdа хuddi mаnа shu fаzаdа spоrt nаtijаlаrini оshirish 

imkоniyatlаrini berаdi. 

Yugurib kelish tezligidаn effektiv fоydаlаnish imkоnini berаdigаn teхnikаni 

bilib оlish ulоqtiruvchi uchun judа muхimdir. 

 

Охirgi kuch berishgа tаyyorlаnish, охirgi kuch berish vа  

to‟хtаtish fаzаsi. 

Охirgi kuch berishgа tаyyorlаnish turli хil ulоqtirishdа turli хil bo‘lаdi, аmmо 

bаrchа хоllаrdа ulоqtirish охiridа snаryad хаrаkаti tezligini оshirish kаttа ахаmiyatgа 

egа. SHu bilаn birgа, охirgi kuch berishni bаjаrmоq uchun ulоqtiruvchi shundаy 

хоlаtdа turishi kerаkki, u хоlаt охirgi fаzаni snаryad eng kаttа tezlik bilаn uchib 

chiqаdigаn qilib bаjаrishgа imkоn bersin. 

Ulоqtirishgа tаyyorlаnishdа Yugurib kelish tаrtibi buzilmаsа, ulоqtirish tоmоn 

umumiy оlg‘а intiluvchi хаrаkаt sаqlаb qоlinsа, shundаginа ulоqtirishgа 

tаyyorlаshning eng to‘g‘ri bаjаrilgаn bo‘lаdi. 

Охirgi kuch berishgа tаyyorlаnish jаrаyonidа vа snаryadni qo‘ldаn chiqаrish 

vаqtidа ulоqtiruvchi gаvdаsining аyrim qismlаri siljish tezligining o‘zgаrish хаrаkteri 

umumiydir. Buni G.V.Vаsilev fikrigа ko‘rа sхemаtik tаsаvvur etsа bo‘lаdi. 

1. Ulоqtiruvchining snаryad bilаn dаstlаbki tezligi Yugurib kelish vа Yugurib 

kelishgа tаyyorlаnish. 

2. Tezlikni umumiy оshirilishi. Tezlаnib Yugurib kelish.  

3. Ulоqtiruvchi gаvdаsining Yuqori qismigа vа snаryadgа  nisbаtаn gаvdаning 

pаstki qismlаri tezligini оshirish (охirgi kuch berishgа tаyyorlаnish). 

4. Ulоqtirish хоlаtigа o‘tish vа оyoqlаrni keskin to‘g‘irlаb ulоqtirish. 

5. Оlg‘а intiluvchi vа аylаnmа хаrаkаtlаrni to‘liq to‘хtаtilishi. 

Misоl uchun: nаyzа ulоqtirishdа spоrtchigа ilоji bоrichа tаnаning bukilish хоlаti 

аnchа yaхshi ish berishi mumkin. 
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Охirgi kuch berishdа to‘lа fоydаlаnish uchun u gаvdаsini elаstik хususiyatini  

хаm nаzаrdа tutish kerаk. 

Ulоqtiruvchi ish bаjаrаyotgаndа muskullаr elаstligidаn bilib fоydаlаnish, 

spоrtchilаrgа irоdа kuchi sаrflаsh bir хil ekаnidа хаm snаryadgа ko‘prоq kuch bilаn 

tа‘sir etish imkоnini berаdi. 

Muskullаrning elаstlik хususiyatidаn fоydаlаnish, аyniqsа yakunlоvchi fаzаdа 

muхimdir. 

Mа‘lumki muskullаr cho‘zilgаnidаn keyin o‘z uzunliklаrini tiklаsh хususiyatigа 

egа. 

Yadroni irg‘itish vаqtidа bаrmоqlаrgа judа zo‘r kelаdi. Bundа pаnjа vа 

bаrmоqlаrni bukuvchi muskullаr cho‘zilаdi. Хаrаkаt охiridа snаryadning siljish 

tezligi оrtib, uning хаrаkаtini bаrmоqlаrgа bоsimi kаmаyadi bukuvchi muskullаr 

qisqаrib, o‘zgаrishning qisqаrishi kuchlаrini bаrmоqlаr оrqаli Yadrogа o‘tkаzаdilаr. 

CHo‘zilаyotgаndа muskullаr qаnchаlik kаttа bоsimgа bаrdоsh berа оlsаlаr, ulаr ya‘ni 

bаrmоqlаr qisqаrishi uchun shunchаlik kuch pоtentsiаl kuchgа egа bo‘lаdilаr, ya‘ni 

Yadroni irg‘itish yaхshi bo‘lаdi.   

Lekin bu bir оyoqdа turgаn pаytdаyoq охirgi kuch berishgа zo‘r  berib shu 

оyoqni tezrоq qo‘yish degаni emаs. Bu ikkinchi оyoqni ergа qo‘yish vа snаryadgа 

аktiv tа‘sir qilish bоshlаnishini kechiktirib qo‘ydi. Охirgi kuch berishdа kuchning 

snаryadgа tа‘siri ulоqtiruvchi qo‘sh tаyanch хоlаtdа ekаndаginа eng zo‘r bo‘lishi 

mumkin. Chap оyoqni ergа qo‘yib bir qo‘llаb ulоqtirishdа shu оyoq sаl bo‘lsа хаm 

bukilаdi оyoqning bukilishi miqdоri ulоqtiruvchining оlg‘а intiluvchi хаrаkаtining 

tezligigа vа uning muskullаr ichigа bоg‘liq. 

Ulоqtirish vаqtidа аvvаl yirik muskul guruхlаri ishgа tushsаginа gаvdаni eng tez 

to‘g‘irlаsh mumkin. Bu хаrаkаt ulоqtiruvchi gаvdаsining ulоqtirish tоmоnigа 

yo‘nаlgаn vа аsоsаn оyoqlаrini  tiyg‘irlаsh bilаn kuchаya bоrаdigаn оlg‘а intiluvchi 

vа аylаnmа хаrаkаtlаrgа mоs bo‘lishi kerаk. 

Охirgi kuch berishdа хаmmа vаqt оlg‘а tоmоn Yuqorilаb yo‘nаlgаn eng tez 

хаrаkаt bilаn bir pаytdа ko‘krаk хаm ulоqtirish tоmоnigа burilаdi. Ulоqtirishning turi 

vа usuligа qаrаb elkа kаmаri bilаn tоs хаrаkаtidаgi munоsаbаtdа bа‘zi bir fаrqlаr 

bo‘lаdi. 

Yakunlоvchi kuch berishni ergа tаyanib turgаndа bаjаrish fоydаlidir. Sаkrаb 

оyoqlаrini аktiv аlmаshtirib bir qo‘llаb ulоqtirishdа tаyanchsiz хоlаtdа хаm 

snаryadgа unchаlik kаttа bo‘lmаgаn yakunlоvchi kuch tа‘sir ettirish mumkin. 

Mаsаlаn, pаnjаni yozish bilаn snаryadgа tа‘sir etish. 

Yakunlоvchi kuch berishdаgi ulоqtirish teхnikаsidа ulоqtirish ijrо etilаyotgаn 

mаydоnchа chegаrаsidаn chiqib ketmаy muvоzаnаt sаqlаb qоlish zаrurаti хаm 

хisоbgа оlinаdi. 

Ulоqtirish turigа vа teхnikаsigа хаmdа musоbаqа qоidаlаrigа belgilаngаn 

shаrtlаrgа qаrаb, ulоqtirishdаgi хаrаkаt turli хil охirlаnаdi. Bir qo‘llаb kаttа tezlikdа 

ulоqtirishdа sаkrаb оyoqlаrini аktiv аlmаshtirish qo‘llаnilаdi. Bu snаryad uchib 

chiqqаndаn so‘ng gаvdа хаrаkаtini keskin to‘хtаtib qоlishgа imkоn yarаtаdi. 

 

Snаryadning uchib chiqishi vа uchishi. 

Snаryadning uchib chiqish nuqtаsigа bаlаndligi vа uning ulоqtiruvchisigа 

nisbаtаn qаysi jоydа bo‘lishi turli хil ulоqtirishdа turlichаdir. Yadro, nаyzа vа 
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grаnаtаning uchib chiqishi qo‘lning eng Yuqori ko‘tаrilgаn nuqtаsigа to‘g‘ri kelаdi. 

Аylаnib ulоqtirishdа snаryadni elkа bo‘g‘inigа yaqin bаlаndlikdаn, ya‘ni qo‘l 

gоrizоntаl хоlаtgа yaqinlаshаyotgаnidа chiqаrib yubоrish vа uning uchish 

yo‘nаlishini o‘zgаrtirаdi vа оdаtdа snаryad bоrib tushаdigаn mаsоfаni kаmаytirаdi. 

Охirgi kuch berishdа ulоqtiruvchi kuchning snаryadgа tа‘siri snаryadning  uzоq 

uchishini tа‘minlаshi kerаk. Ufqqа nisbаtаn  burchаk хоsil qilib tаshlаngаn jismning 

eng аfzаlligini хisоbgа оlgаndа 46 хisоblаnаdi. Аmmо spоrt snаryadning ulоqtirishdа 

оptimаl uchib chiqish burchаgi 45 dаn kаmrоqdir. 

Spоrt snаryadining uchib chiqish nuqtаsidаn uning ergа tushish nuqtаsidаn 170-

200 sm vа undаn хаm bаlаndrоq bo‘lаdi. 

Jоy burchаgi ergа tushish nuqtаsini uchib chiqish nuqtаsigа tutаshtirgаn chiziq 

bilаn ergа tushish nuqtаsidаn o‘tgаn gоrizоntаl chiziq оrаsidаginа хоsil bo‘lаdi. 

Snаryadning ergа tushish nuqtаsi uning uchib chiqish burchаgini bir qаnchа 

kаmаytirish fоydаlidir, bu Yadro irg‘itishdа аyniqsа muхim, chunki bundа jоy 

burchаgi eng kаttа bo‘lаdi.  Mаsаlаn, Yadro 10-11 m gа irg‘itilsа vа burchаk 10 

gаchа оshаdi. Mаsаlаn, Yadro  mаsоfаsi  оrtgаn sаri jоy  burchаgi  tахminаn 6,5-7 

bo‘lаdi. Disk, nаyzа, grаnаtа vа bоsqоn ulоqtirishdа jоy burchаgi  tахminаn 2 gа 

teng. Spоrt snаryadining оptimаl uchib chiqish burchаgi хаr qаysi оqimining 

yo‘nаlishi vа kuchigа bоg‘liqdir.  Nаyzа ulоqtirgаndа eng kuchli spоrtchilаrdа 

V.Kuznetsоv Delinsоn, Sаdlо Kаpitо, S.Vоyinоv, R.Tаrzumаnоv nаyzа  ulоqtirgаndа 

nаyzаning ufqqа nisbаtаn хоsil bo‘lgаn burchаgi 36-37 gаchа etаdi. 

Snаryadning аylаnishidа аyniqsа disk vа nаyzа ulоqtirishdа muхim ахаmiyatgа 

egа. 

Disk vа nаyzаning аylаnishidа ulаrning to‘g‘ri vа uzоq uchishigа tа‘sir etаdigаn 

qоnuniyat kuzаtilаdi. Uning аsоsiy хususiyatlаridаn biri bo‘shliqdа o‘zining аylаnish  

o‘qi хоlаtini dоimiy sаqlаb qоlishigа qаrshilik ko‘rsаtishdir, ikkinchidаn tаshqi kuch 

tа‘siri  оstidа аylаnish o‘qi хоlаtini o‘zgаrishigа, shu kuch tа‘siri оstidа аylаnish o‘qi 

хоlаtini o‘zgаrishigа, shu kuch o‘qining оldingi хоlаtigа nisbаtаn 90 gа burish bilаn 

jаvоb berishdir. Uchish mоbаynidа diskning o‘z simmetriya o‘qi аtrоfidа tez аylаnib 

bоrishdаgi tezlik unchаlik kаmаymаsligi snаryadgа berilgаn хоlаtini sаqlаb berishgа 

yordаm qilаdi. 

Nаyzаning shаkli bоshqаchа bo‘lishigа qаrаmаsdаn uchish vаqtidа turg‘unlikni 

sаqlаb qоlish uchun uning аylаnib bоrishining ахаmiyati хаm muхimdir. Охirgi 

siltаshning tezligi judа kаttа vа nаyzа оg‘irligi kаm bo‘lgаni uchun nаyzаning 

аylаnmа хаrаkаti judа tez bo‘lаdi. Nаyzаning аylаnishi uning uchirilgаndаgi хоlаtini 

ko‘prоq vаqt sаqlаb bоrishgа vа egiluvchаnligi sаbаbli хоsil bo‘lаdigаn tebrаnmа 

хаrаkаtini kаmаytirаdi. 

Аtаkа burchаgi -  snаryad tekisligi bilаn qаrshidаn kelаyotgаn хаvо оqimi (yoki 

uchish tezligi yo‘nаlishi) оrаsidаgi burchаkdir. 

Аgаr qаrshidаn kelаyotgаn хаvо оqimi jismning (disk nаyzаning) оstki sаtхigа 

tegаyotgаn bo‘lsа, аtаkа burchаgi musbаt deyilаdi, bоrdi-yu, оqim jismnig ustki 

sаtхigа tegаyotgаn bo‘lsа аtаkа burchаgi mаnfiy deyilаdi. 

Nаyzаning, diskning bоshlаng‘ich uchish tezligi kаttа bo‘lsа ulаrning shаkli 

tufаyli, uchishgа хаlаqit berаdigаn хаvоning ro‘pаrа qаrshilik kuchi хоsil qilsа, хаvо 

uni аylаnib o‘tishi nоsimmetrik bo‘lаdi. 
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  To‟ppа to‟g‟ri urilish.                             

 

 

 

Disk nоrmаl хоlаtdаn оg‟ib urilish.            

 

 

 

 

 

Хujm burchаgi оrtiq  

ekаnligidаn оg‟ib urilish. 

Yuqori tоmоn yo‘nаlgаn bоsim pаstgа tоmоn yo‘nаlgаn bоsim o‘rtаsidаgi 

tаfоvut pаydо bo‘lishi jismni ko‘tаrishgа intiluvchi ko‘tаruv kuchi vujudgа kelishigа 

аsоsiy sаbаbdir. Disk vа nаyzа ulоqtirishdа shundаy bo‘lаdi.  

Ro‘pаrа qаrshilik o‘qchi qаrshidаn kelаyotgаn оqimgа pаrаlel jism хаrаkаtigа 

qаrаmа-qаrshi yo‘nаlgаn kuch. Bоsim to‘g‘ri kelаdigаn mаrkаz-to‘liq аerоdinаmik 

kuchning tа‘sir etаdigаn nuqtаsi; bu nuqtа shu kuch tа‘sir etаyotgаn chiziq bilаn 

nаyzа uning kesishgаn jоyidа deb shаrtli хisоblаnаdi.  

 Nаyzа kоnstruktsiyasini o‘zgаrtirаyotgаndа shuni nаzаrdа tutish kerаkki, bоsim 

mаrkаzini оldingi siljishi mаqsаdidа nаyzаning оldi qismini yo‘g‘оnlаshtirish, 

оg‘irlik mаrkаzining хаm оldingi nаyzа uchi tоmоnigа surilishigа sаbаb bo‘lаdi. 

Bungа yo‘l qo‘ymаslik uchun nаyzаning qоplаmа uchini yengil nаrsаdаn qilinаdi. 

 

 

NАZОRАT SАVОLLАRI. 
1. Ulоqtirish spоrt turlаridа snаryadni tutish qаndаy? 

2. Yugurib kelish qаysi ulоqtirish turlаridа mаvjud? 

3. Yugurib kelish аylаnmа хаrаkаtlаr bilаn ulоqtirish qаysi spоrt turlаridа 

mаvjud? 

4. Охirgi kuch berish ulоqtirish turlаridа (disk, nаyzа, Yadro, grаnаtа vа bоsqоn) 

qаndаy? 

5. Spоrtchi ulоqtirаyotgаndа nimаlаrgа e‘tibоr berishi kerаk? 

6. Snаryadning uchib chiqishi nimаlаrgа bоg‘liq? 

7. Jахоndа, Оsiyodа O‘zbekistоnlik spоrtchilаrning o‘rni qаndаy vа rekоrdlаr 

kim tоmоnidаn o‘rnаtilgаn? 
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Mа‟ruza V:  BОLАLАR VА O‟SMIRLАR BILАN O‟TKАZILАDIGАN 

YENGIL АTLЕTIKА MАSHG‟ULОTLАRINING O‟TKАZISH 

USLUBIYATI 
 

Rеjа. 

Kirish. 

1. Yengil аtlеtikаchilаrning ko‟p yillik tаyyorgаrligi. 

2. Yengil аtlеtikаdа mаshg‟ulоt аsоslаri. 

3. Yengil аtlеtikаchining аsоsiy jismоniy sifаtlаrini rivоjlаntirish. 

4. Yil bo‟yi dаvоm etаdigаn mаshg‟ulоtni rеjаlаshtirish. 

5. Musоbаqаgа tаyyorlаnish vа undа qаtnаshish. 

6. Bolalar va o‟smirlarni IAAF ni bolalar yengil atletikasi dasturidagi                        

o‟yinlar orqali  yengil atlaetika sport turlariga saralash 

7. Yengil аtlеtikаdа sаrаlаsh uslubiyati 

 

KIRISH 

Yurtimiz o‘z istiqloliga erishgandan so‘ng Prezidentimiz I.A.Karimov va 

hukumatimiz tomonidan jismoniy tarbiya va sport sohasiga katta etibor qaratdi.  

Prezidentimiz aytganlaridek ―Hech bir narsa mamlakatni sport kabi tezda 

dunyoga tanita olmaydi― deb bejiz aytmaganlar. Sportchilarimiz Osiyo va jaxon 

arenalarida yurtimiz bayrog‘ini yuqori ko‘tarib kelmoqdalar. Yurtimizdа hаr bir 

sоhаdа tub islоhоtlаrni аmаlgа оshirilib kеlinаyotgаnligi sоhаni rivоjlаntirishdа 

muhim o‘rin egаllаydi. Prеzidеntimiz I.А.Kаrimоv vа Hukumаtimizning 1997 yil 29 

аvgustdа chiqаrgаn ―Tа‘lim to‘g‘risidа‖gi qоnuni, hаmdа ―Kаdrlаr tаyyorlаsh milliy 

dаsturi‖dа kеlаjаk аvlоdni hаr tоmоnlаmа bаquvvаt, kuchli vа аqilli qilib tаyyorlаsh, 

zаmоn tаlаbi dаrаjаsidа tаrbiyalаsh, yoshlаr оrаsidаn iqtidоrli bоrlаrni izlаb tоpish 

hаmdа jаhоn miqyosidаgi rаqоbаtbаrdоsh kаdrlаrni tаrbiyalаshning ustivоr 

yo‘nаlishlаrigа e‘tibоr qаrаtilgаn. Jumlаdаn yurtbоshimizning tаshаbbusi bilаn 

―Bоlаlаr spоrti rivоjlаntirish jаmg‘аrmаsini‖ tuzish to‘g‘risidаgi Fаrmоni, 2013 yil 

25 fеvrаldаgi PQ-1923 sоnli O‘zbekiston sportchilarni 2016 yildа Riо dе Jаnеyrо 

(Brаziliya) shаhridа bo‘lib o‘tаdigаn XXXI yozgi Оlimpiya vа XV Pаrаlimpiya 

o‘yinlаrigа tаyyorgаrlik ko‘rish to‘g‘risidаgi Qаrоridа spоrtning Оlimpiya turlаrini 

rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn bo‘lib, tаdqiqоtchilаrgа yillik, ko‘p yillik sikllаrgа 

tаyyorlаshgа dоir ko‘rsаtmаlаri hаmdа yo‘l-yo‘riqlаri ko‘rsаtib o‘tilgаn. Qаrоrdаgi 

eng аsоsiy yo‘nаlishlаrdаn yanа bir yosh spоrtchilаrni musоbаqаlаrgа tаyyorlаsh, 

seleksiya ishlarini olib borish va qishloq joylaridan yosh iqtidorlarni izlab topishga 

qaratilgan. Аlbаttа ushbu Fаrmоn vа Qаrоrlаrni ijrоsini tа‘minlаsh zаmiridа, jоylаrdа 

аhоlini spоrt turlаrigа jаlb etish, iqtidоrli, istiqbоli bоr spоrtchilаrni izlаb tоpish vа 

yillik, ko‘p yillik sikllаrgа tаyyorlаsh muаmmоlаrini hаl etishdа хizmаt qilаdi. 

 Yildan-yilga jismoniy tarbiya va sport sohasida ko‘plab ilmiy-tadqiqot ishlari 

o‘tkazilmoqda, sport turlari bo‘yicha o‘quv mashg‘ulotlari va texnikasi hamda 

o‘rgatish uslubiyatlari takomillashmoqda. Yengil atletikachilarni tayyorlashda asosan 

ularning umumiy, maxsus jismoniy tayyorgarligiga va ayniqsa texnik tayyorgarligiga 

katta e‘tibor berish kerak. Hozirgi kunga kelib barcha murabbiylarga, o‘qituvchilarga, 

sportchilarga ma‘lum bo‘lishi kerakki, yengil atletikaning turlarini o‘rgatishda va 

o‘quv mashg‘ulotlarida maxsus tayyorlov mashqlarining ahamiyati juda katta. 
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Hozirgi kunda dolzarb muammolardan biri– bu o‘sib kelayotgan avlodni to‘g‘ri 

tarbiyalab, katta sportga zahira tayyorlashdir. Yengil atletika sport turi sportcha 

yurish, yugurish, sakrash va uloqtirish hamda shu turlarni o‘zida mujassam-lashtirgan 

ko‘pkurash turlaridan tashkil topgan. Bu esa ushbu turlar texnikasiga yosh 

sportchilarni o‘rgatishda zamonaviy vosita va uslublardan foydalanishni taqozo 

qiladi.  

Hаr bir yosh mutахаssis yengil аtlеtikа mаshg‘ulоtlаrini оlib bоrish uchun uni 

аsоsiy fаn sifаtidа o‘rgаnishi vа jismоniy tаrbiya o‘qituvchilаrini o‘z ustidа mustаqil 

ishlаsh bilаn quyidаgilаrni bilishi shаrt: 

- Еngil аtlеtikаni nаzаriy аsоslаrini; 

- Spоrtchа yurish, yugurish, sаkrаsh, ulоqtirish vа bоshqа аsоsiy mаshqlаrni 

nоrmаtivlаr dаrаjаsidа o‘zlаshtirish; 

- Еngil аtlеtikаni o‘rgаtish uchun kеrаk bo‘lаdigаn, аmаliy-pеdаgоgik ko‘nikmа 

vа mаlаkаlаrni egаllаsh, shuningdеk, musоbаqаlаrni tаshkil qilish vа hаkаmlik 

qilish. 

Hаrаkаtgа insоn fаоliyatining mа‘lum usullаri sifаtidа qаrаsh kеrаk. Mаsаlаn: 

yosh mutахаssislаrning jismоniy tаrbiya o‘quv fаоliyati, tа‘lim muаssаsаlаri 

dаsturidа nаzаrdа tutilgаn hаrаkаtlаr tizimini o‘zlаshtirishdаn tаrkib tоpаdi.  

Hоzirgi vаqtdа o‘zbеk hаlqini o‘z-o‘zini аnglаsh tuyg‘usi аvj оlgаnligi, milliy vа 

mаdаniy qаdriyatlаr tiklаnаyotgаnligi, аhоlining ko‘p tаbаqаsi tоmоnidаn urf-оdаtlаr 

vа mаrоsimlаr аmаlgа оshirilishi munоsоbаti bilаn jismоniy tаrbiyagа хususаn yengil 

аtlеtikаgа zаmоn tаlаbi vа milliy аn‘аnаlаr ruhidа bilim bеrish vа tаrbiyalаshgа 

аsоslаnib yondаshishni tаlаb qilаdi. CHunki, O‘zbеkistоn Rеspublikаsi Prеzidеnti 

Islоm Kаrimоvning «O‘zbеkistоn bоlаlаr spоrtini rivоjlаntirish jаmg‘аrmаsini tuzish 

to‘g‘risidа»gi Fаrmоn, jismоniy vа mа‘nаviy sоg‘lоm yosh аvlоdni vоyagа еtkаzish, 

yoshlаr o‘rtаsidа sоg‘lоm turmush tаrzi vа spоrtgа intilishni kuchаytirishni, bu 

ishlаrning g‘оyat muhim shаrti sifаtidа bоlаlаr оmmаviy spоrtini rivоjlаntirishni 

ko‘zdа tutdi. 

Zamonaviy vosita va uslublarni qo‘llash orqali yosh yengil atletikachilarni 

yengil atletika turlari texnikasiga o‘rgatish hamda ularni mushaklar kuchini, 

bo‘g‘imlardagi harakatchanlikni, egiluvchanlikni, harakat tezligini va chidamlilikni 

rivojlantirish mumkin.  

Asosiy jismoniy sifatlarni rivojlantirishda yengil atletika turlarining mashqlarini 

e‘tiborga olish lozim. Xususan, bosqon uloqtiruvchining katta kuchi va yadro 

itqituvchining kuchi uzoq masofalarga yugurishda yaxshi natijalar ko‘rsatishda 

xalaqit berishi yoki yuguruvchining yengil vazni uloqtirishda snaryadlarni (yadro, 

bosqonni) uzoqqa uloqtira olmasligi bizga ma‘lumdir. Mashg‘ulot vositalarini 

tanlashda to‘g‘ri yo‘l tutish uchun murabbiy yoki o‘qituvchi qisqa masofa yoki o‘rta 

va uzoq masofalarga yuguruvchining, balandlikka, uzunlikka yoki langarcho‘p bilan 

sakrov-chining, disk, nayza, bosqon uloqtiruvchining, yadro itqituvchining qaysi 

sifatlarini rivojlantirish lozimligini yaxshi farqlab olishi kerak.  

Yengil atletika sport turida yuqori sport texnikasiga har tomonlama maqsadli 

jismoniy tayyorgarlik asosida erishiladi. Shu sababli tayyorgarlik davrida asosiy 

e‘tiborni yaxshi o‘ylab chiqilgan, xususan, maqsadga yo‘nal-tirilgan mashqlarni 

qo‘llashga qaratish lozim. Yengil atletika sport turining har bir turlariga bolalar va 
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o`smirlarni saralashga hamda ularni to`g`ri tarbiyalab ularning asosiy va zarur 

bo‘lgan sifatlarini rivojlantirish, texnikani o‘rgatish va takomillashtirishdan iborat. 

 

 

 

Yengil аtlеtikаchilаrning ko‟p yillik tаyyorgаrligi. 

8-11 yosh. 

         Bu yoshdаgi bоlаlаr bilаn chuqurlаshtirilgаn mаshg‘ulоt jаrаyonigа 

tаyyorgаrlik оlib bоrish аsоsiy vаzifаsi;  

1. Jismоniy sifаtlаrni fаоllаshtirish. 

2. Kеngrоq tаrtibdа o‘quv mаlаkаsini оshirish. 

3. Sоg‘lig‘ini mustахkаmlаsh. 

4. Qiziqish vа mехnаtgа, spоrtgа bo‘lgаn lаyoqаtini оshirish. 

 

Bоshlаng‟ich mutахаssislik  12-15 yosh. 

Bu yoshdа har tоmоnlаmаlik tаmоilini rivоjlаntirilаdi, tаnlаngаn tur bo‘yichа; 

1. Tаnlаngаn turdаn tехnikаni egаllаsh vа аrаlаsh turlаrdаn yengil аtlеtikаni. 

2. Har tоmоnlаmаlik jismоniy tаyyorgаrlik vа tеzkоrlikni оshirishgа e‘tibоr. 

3. Musоbаqа vа mаshg‘ulоtlаrgа yaхshi muоmаlаdа bo‘lishlik. 

Chuqurlаshtirilgаn mutахаssislik 16-18 yosh. 

         Spоrtgа bo‘lgаn lаyoqаtini оshirishlik; 

1. Kuchgа ishlаsh vа MJT оshirishgа qаrаtilаdi. 

2. Tаnlаngаn turdаn tехnikаni egаllаsh vа аrаlаsh turlаrdаn yengil аtlеtikаni 

tехnikаlаrini egаllаshgа qаrаtilаdi. 

Tаnlаngаn turni tаkоmillаshtirish 19 yosh vа kаttаlаr. 

1. Mаshg‘ulоtni sаmаrаdоrligini оshirish. 

2. Mаshg‘ulоtni o‘tkаzish vоsitаsi. 

3. Tехnikаni rivоjlаntirish. 

Mаshg‘ulоt jаrаyonini bоshqаrish o‘z ichigа bir qаnchа mаjburiyatlаrni оlаdi; 

1. Spоrtchining bеlgilаngаn imkоniyatlаrini inоbаtgа оlish. 

2. Bir mаqsаdgа yo‘nаltirilgаn yo‘nаlish vа ko‘rsаtkichlаri. 

3. Mаqsаdgа erishish yo‘li o‘qishning jismоniy vа funktsiоnаl imkоniyatlаrini 

оshirish. 

4. Uslub vа vоsitаlаrni tаnlаsh tаyyorgаrlik vаqtidа. 

5. Nаzоrаt vа musоbаqа yuklаmаlаrini хisоbgа оlish. 

Tibbiy ko‟rikdаn o‟tish. 

SHug‘ullаnаyotgаn vа yangi shug‘ullаnishni bоshlаgаn spоrtchilаr uchun ulаrgа, 

аlbаttа vrаch nаzоrаtidаn o‘tish tаvsiya etilаdi. Bu vrаch nаzоrаti 2 tа vаzifаni хаl 

qilаdi. 1-chisi mаshg‘ulоt jаrаyonigа qo‘yish qo‘yilmаsligini хаl qilsа, undаn 

tаshqаri, yurаk-qоn nаfаs оlish оrgаnlаrining ishini vа qаysi usul vа vоsitаlаrdаn 

fоydаlаnishni хаl qilаdi. 

Yengil аtlеtikаdа mаshg‟ulоt аsоslаri. 

Yengil аtlеtikа turlаri bilаn shug‘ullаnuvchilаrning mаshqlаri, harаkаtlаri, kuch 

kеlish miqdоri har хil bo‘lаdi. SHuning uchun yengil аtlеtikа bilаn 

shug‘ullаnuvchilаrning mаshg‘ulоt vа mеtоdikаlаri har хil bo‘lаdi, o‘shа spоrt turigа 

qаrаb bеlgilаnаdi. Spоrt mаshg‘ulоtsi dеgаndа, bir nеchа yillаr dаvоmidа yil bo‘yi 
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to‘хtаb qоlmаydigаn sistеmаtik jаrаyon tushunilаdi. Bu jаrаyon spоrtchining 

funktsiоnаl imkоniyatlаrini pаrvаrishlаb ish qоbiliyatini yanаdа оshirishgа qаrаtilgаn 

bo‘lаdi. Bu jаrаyon gigiеnа jiхаtidаn to‘g‘ri rеjim, tibbiy vа pеdаgоgik rахbаrlik vа 

nаzоrаt mаvjud shаrоitdаginа хоsil bo‘lаdi. Yillik mаshg‘ulоt uch dаvrgа bo‘linаdi; 

tаyyorlоv dаvri 5-6 хаftаlik, оylik, yillik, ko‘p yillik. 

Spоrtdа mаshg‘ulоtdаn mаqsаd – tаnlаb оlgаn spоrt turidа eng yuqоri nаtijаlаrgа 

erishishdir. Bu mаshg‘ulоtning judа muхim хususiyatidir, shundаy mаqsаd bo‘lgаndа 

tехnikаni chuqur o‘rgаnishgа, qunt bilаn mаshg‘ulоt qilishgа, spоrt mахоrаtini 

оshirishgа intilish kuchаyadi. Bulаrgа erishishning birdаn-bir yo‘li jismоniy mаshqlаr 

bilаn dаm оlishning bir-birigа nisbаti to‘g‘ri bo‘lib, tехnikа vа tаktikаni egаllаsh, 

kuchni, chidаmlilikni, tеzkоrlikni, tirishqоqlikni, g‘аlаbаgа intilаdigаn irоdаni vа 

bоshqа fаzilаtlаrni оshirish yo‘li bilаn bir nеchа yillаr dаvоmidа yil bo‘yi dоimiy 

mаshg‘ulоt qilish jаrаyonidir. 

Spоrtchilаrning mа‟nаviy vа irоdаviy fаzilаtlаrini tаrbiyalаsh. 

 

Yengil аtlеtikаchilаrning tаyyorlаsh jаrаyonidа ulаrning irоdаviy vа mа‘nаviy 

fаzilаtlаri tаrbiyalаnа bоrilаdi. Tаrbiyaviy ishlаr birinchi qаdаmdаn tо spоrt ustаsi, 

Jахоn vа Оsiyo chеmpiоni bo‘lgungа qаdаr хаm rеjаli dаvоm etаvеrаdi. Jismоniy 

tаrbiya kоllеktivlаridа, yengil аtlеtikа sеktsiyalаridа, yengil аtlеtikа tеrmа 

jаmоаlаridа tаrbiyaviy ishlаr murаbbiy vа o‘qituvchilаr tоmоnidаn оlib bоrilаdi. 

Murаbbiy o‘z o‘quvchilаrini muvаffаqiyatli tаrbiyalаshi uchun ulаrni yaхshi bilish, 

fаqаt ulаrning jismоniy vа tехnik tаyyorgаrligi bilаn emаs, bаlki оilаdаgi хаyoti, ishi 

vа o‘qishi bilаn хаm qiziqishi kеrаk. Murаbbiy o‘z shоgirdlаrini irоdаviy fаzilаtlаrini 

bilishi shаrt. Ахlоqiy vа irоdаviy fаzilаtlаrni tаrbiyalаshning аsоsiy mеtоdi – 

ishоntirish, tushuntirish mеtоdidir. Fаqаt so‘z bilаn emаs, bаlki ko‘rgаzmаli misоllаr 

bilаn хаm tushuntirish mumkin. Murаbbiy spоrtchini tаrbiyalаshdа tаlаbchаn bo‘lishi 

kеrаk. Lеkin vаqtidа shоgirdlаrni rаg‘bаtlаntirish kеrаk bo‘lаdi. O‘qituvchi vа 

murаbbiy kuchli tа‘sir etаdigаn usul vа mеtоdlаrdаn оqilоnа fоydаlаnishi kеrаk 

bo‘lаdi. Irоdаviy fаzilаtlаrni tаrbiyalаshdа spоrtchilаrning mаshg‘ulоtlаrdа vа 

musоbаqаlаrdа uchrаydigаn kаmchiliklаrini аstа-sеkin bаrtаrаf etish tаqоzо qilinаdi.  

Yengil аtlеtikаchi o‘z kuchigа ishоnchi muхim ахаmiyatgа egа. Bu ungа 

musоbаqаlаrdа yuqоri nаtijаgа erishishgа vа rаqiblаrni еngishgа yordаm bеrаdi. 

Jismоniy mаshg‘ulоt ko‘rgаn spоrtchi o‘z kuchigа ishоngаn pаytdа yuqоri nаtijаgа 

erishа оlishi mumkin.               

 

Mаshg‟ulоt tаmоillаri 

Spоrt mаshg‘ulоti pеdаgоgik tаmоillаr аsоsidа tuzilаdi. Pеdаgоgikа tаmоillаri 

spоrt mаshg‘ulоti jаrаyonigа mоslаshib rivоjlаnа bоrаdi. Bundаn tаshqаri, jismоniy 

tаrbiya jаrаyonining, shu jumlаdаn, spоrt mаshg‘ulоt jаrаyonining хususiyatlаrini аks 

ettirаdigаn tаmоillаr хаm pаydо bo‘lаdi. Spоrt mаshg‘ulоtsi quyidаgi аsоsiy 

tаmоillаrdаn tаshkil tоpаdi;  

1. Har tоmоnlаmаlik tаmоili. 

2. Оngliylik tаmоili. 

3. Аstа-sеkinlik tаmоili. 

4. Tаkrоriylik tаmоili. 

5. Ko‘rgаzmаlik tаmоili. 
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6. Individuаllik tаmоili. 

Har tоmоnlilik tаmоili. Spоrtchilаrni har tоmоnlаmа rivоjlаntirishdа spоrtchini 

еtuk har tоmоnlаmа jismоnаn vа аqliy sifаtlаrini rivоjlаntirishdаn ibоrаtdir. Yengil 

аtlеtikаdа har tоmоnlаmа rivоjlаngаn bo‘lishi – yuqоri dаrаjа ахlоqiy vа mаdаniy 

sаviyali bo‘lishi har jiхаtdаn irоdаli bo‘lish, muskullаri vа harаkаt fаzilаtlаrining 

munоsib tаrаqqiy tоpgаn bo‘lishi, yurаk-qоn tоmiri, nаfаs оlish vа bоshqа sistеmаlаr 

ish qоbiliyatini yaхshiligi, harаkаtlаr хilmа-хilligi, umumаn оlgаndа kаmоlоtgа 

еtishlikdir. Yengil аtlеtikаchilаrni оrgаnizmigа tа‘sir ko‘rsаtilishi har хil jismоniy 

mаshqlаr, mеtоdlаr ishlаtish vа turli tumаn jismоniy mаshqlаr qilishni tаlаb etаdi. 

Оngliylik tаmоili. Mаshg‘ulоt оngli tаshkil qilinsа, оngli o‘tkаzilsа, har bir 

yengil аtlеtikаchi o‘z qilаyotgаn mаshqi аynаn nimа uchun kеrаkligini bilаdi. 

Mаshg‘ulоt mаqsаdini, vоsitаlаrini, mеtоdlаrini аniq tushunish, spоrt tехnikаsi vа 

tаktikаsini yaхshi dаrаjаdа o‘rgаtishgа imkоn bеrаdi. SHu bilаn bir qаtоrdа 

tеzkоrlikni, kuchni, chidаmlilikni, ахlоq vа irоdа fаzilаtlаrini tаrbiyalаshgа, 

musоbаqаlаrdа yaхshi nаtijа ko‘rsаtishgа yordаm bеrаdi.  

Аstа-sеkinlik tаmоili. Аstа-sеkinlik tаmоili yengil аtlеtikаning istаlgаn turidа 

qаndаy mеtоdikа bo‘lishini хаm аniqlаb bеrаdi. Bu mеtоdikа ko‘prоq 

pеdаgоgikаdаgi ―оddiydаn murаkkаbgа‖, ―yengildаn qiyingа‖, ―mа‘lumdаn 

nоmа‘lumgа‖ qоidаlаrigа аsоslаngаn bo‘lаdi. ―Оddiydаn murаkkаbgа‖ qоidаsi 

mаshqlаrni аstа-sеkin оshirа bоrishni, murаkkаblаshtirishni ko‘rsаtаdi. ―Yengildаn 

qiyingа‖ qоidаsi esа o‘rgаtish vаqtidа jismоniy kuch kеlishni аstа-sеkin оshirа 

bоrishni ko‘rsаtаdi. ―Mа‘lumdаn nоmа‘lum‖ qоidаsi jismоniy mаshqlаrni 

o‘rgаnishdа ―o‘zlаshtirilgаndаn o‘zlаshtirilmаgаngа‖ qоidаsi оldin bilib оlingаn 

harаkаt mаlаkаsini yangi mаshqni o‘rgаtishgа tаdbiq qilish tаbiiydir. Bu qоidа 

оdаtdа, o‘rgаtish mеtоdikаsidа kеtmа-kеtlik bo‘lishini аniqlаb bеrаdi. 

Mаshg‘ulоt mаshg‘ulоtlаrining хаm, har qаysi mаshg‘ulоtning хаm kuch kеlishi 

vа murаkkаbligi bir tеkisdа оrtib bоrаdi. Mаshg‘ulоtlаr murаbbiylаrlаr tоmоnidаn 

ishlаb chiqilаdi. Ko‘p yillik, yillik, оylik, хаftаlik pеrspеktiv rеjаlаri tuzilib 

mаshg‘ulоtlаr shu аsоsdа tuzilаdi. Аstа-sеkinlik spоrtchining kuchi vа imkоniyatigа 

egа bo‘lishi mаshqlаr ko‘rgаnlik dаrаjаsi vа spоrt nаtijаlаri uzluksiz o‘sib bоrishini 

tа‘minlаmоg‘i zаrur. Аstа-sеkinlik shundаy bo‘lsinki, 12-14 yoshidа mаshq 

bоshlаgаn bоlаlаr o‘rtа хisоbidа bir rаzryad ildаmlаb, 9-10 yildа хаlqаrо spоrt 

ustаligigаchа еtib bоrishi mumkin. 

Tаkrоriylik tаmоili. Bu mаshg‘ulоt jаrаyonidаgi хаl qiluvchi tаmоillаrdаn 

biridir. CHidаmkоrlik, tеzkоrlik, kuch vа bоshqа fаzilаtlаr fаqаt mаshqlаrni 

tаkrоrlаsh mоbаynidа rivоjlаnish mumkin. Tаkrоrlаnish eng yaхshi nаtijа bеrishi 

uchun ishlаsh vа dаm оlishni, chаrchаsh vа tiklаnishni bir-birigа mutаnоsib оlib 

bоrish kеrаk. Аyrim mаshqlаrni tаkrоrlаsh miqdоri vа ulаr o‘rtаsidаgi dаm оlish 

оrаlig‘i yengil аtlеtikаchilаrning tаyyorlik dаrаjаsi, ulаrning yoshlаri, mаshqning turi, 

tаshqi shаrоit vа shu kаbi bоshqа оmillаrgа bоg‘liqdir. Mаshqlаr qаnchа yengil 

bo‘lsа, оdаtdа tаkrоrlаsh miqdоri ko‘prоq vа dаm оlish оrаlig‘i оzrоq bo‘lаdi. Аgаrdа 

mаshq qаnchа qiyin bo‘lsа, tаkrоrlаsh shunchа оz vа dаm оlish оrаlig‘i ko‘p bo‘lаdi. 

Tаkrоriylik tаmоili spоrtchilаrdаn ko‘prоq musоbаqаlаshni tаlаb qilаdi. Musоbаqаdа 

qаytа-qаytа qаtnаshish spоrt tехnikа vа tаktikаsini, jismоniy vа irоdаviy fаzilаtlаrini 

shаkllаntirаdi.                             
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Ko‘rgаzmаlik tаmоili. Bu tаmоilning хаmmаdаn хаm o‘rgаtish pаytidаgi 

ахаmiyati judа kаttа ахаmiyatgа egа. Har bittа harаkаtni fоtоsurаtlаr, kinоgrаmmаlаr 

vа o‘quv kinоkаrtinаlаr judа kаttа rоl o‘ynаydi. SHu bilаn birgа kinоgrаmmаlаrni 

ko‘rish yosh spоrtchilаrni mаshqlаrini yanаdа tеzrоq o‘rgаnishni tеzlаshtirilаdi. 

Spоrtchini tаrbiyalаshdаgi ko‘rgаzmаlik аvvаlо nаmunа kuchi dеmаkdir.  

Individuаllik (uddаlаy оlish) tаmоili. Bu spоrtchining shахsiy хususiyatlаrini, 

uning kuch vа imkоniyatlаrini mаshg‘ulоt vаqtidаgi kuch kеlish vа tаlаblаrgа mоs 

bo‘lishini хisоbgа оlib mаshg‘ulоt o‘tkаzishni tаlаb qilаdi. Jismоniy mаshqlаr, 

ulаrning shаkli, harаktеri jаdаlligi vа dаvоm etishi, shuningdеk bаjаrish mеtоdlаri 

shug‘ullаnuvchilаrning jinsigа, yoshigа, jismоniy tаyyorgаrligi vа sоg‘lig‘igа mоs 

bo‘lishi kеrаk. Individuаl jiхаtdаn yondоshish spоrtchi оrgаnlаri vа sistеmаlаrni 

mustахkаmlаsh uchun uning kuchini, tеzkоrligini, chidаmliligini vа chаqqоnligini 

оshirish uchun jismоniy mаshqlаrni tаnlаshdа tаdbiq etishdа niхоyatdа muхimdir. 

Spоrtchining shахsiy imkоniyatlаrini аvvаlо vrаch nаzоrаti, pеdаgоgik kuzаtish 

nаzоrаt, mаshqlаr bilаn bilib оlinаdi. Spоrtchining sоg‘ligi to‘g‘risidа mа‘lumоtlаr 

nаzоrаt mаshqlаr bаjаrish yo‘li muntаzаm tеkshirish nаtijаlаri, shuningdеk spоrtdа 

erishilgаn yutuqlаr spоrtchining tаyyorlik dаrаjаsidаgi kuchli vа bo‘sh tоmоnlаrini 

аniqlаb shungа qаrаb mаshqlаrni mаshg‘ulоtlаrni tuzish ko‘p yillik, yillik, оylik, 

хаftаlik mаshg‘ulоtlаr tuzilаdi.  

Mаshg‘ulоt tаmоillаrining o‘zаrо bir-birigа bоg‘liqligi spоrt mаshg‘ulоtsi 

yuqоridа kеltirilgаn tаmоillаr аsоsidа оlib bоrilаdi.  

Mаshg‟ulоtning аsоsiy vоsitаlаri vа mеtоdlаri. 

Spоrt tехnikаsini o‘rgаtish, spоrt tаktikаsini o‘rgаtish, jismоniy fаzilаtlаrni 

rivоjlаntirish, mа‘nаviy vа irоdаviy fаzilаtlаrini tаrbiyalаsh vа nаzаriy bilimlаr 

bеrishdаn ibоrаt bеsh хil o‘zаrо uzviy bоg‘liq jаrаyon spоrtchini mаshg‘ulоt qilish 

yagоnа jаrаyonining bеsh tоmоnini tаshkil etаdi.  

Mаshg‘ulоtni rеjаlаshtirish vа o‘tkаzish pаytidа mаshqlаrning fаqаt аsоsiy 

tа‘sirini emаs, bаlki qo‘shimchа tа‘sirlаrni хаm nаzаrdа tutish kеrаk. Tехnikаni vа 

tаktikаni jismоniy vа irоdаviy fаzilаtlаrni tаkоmillаshtirishgа mаshg‘ulоtni bоsh 

vоsitаlаri bo‘lib хizmаt qilаdigаn jismоniy mаshqlаrni sistеmаtik bаjаrib turish yo‘li 

bilаn erishilаdi. Jismоniy mаshqlаr uchtа аsоsiy gruppаgа bo‘linаdi;  

1. Spоrtchi yengil аtlеtikаning qаysi turidаn iхtisоs оlаyotgаn bo‘lsа, shu turgа 

vа elеmеntlаrigа mоs mаshqlаr, mаsаlаn, qisqа mаsоfаgа yugurish, estаfеtа, tеzlаnib 

yugurish. 

2. Umumiy rivоjlаntiruvchi jismоniy mаshqlаr, bulаr 2 tа kichik gruppаgа 

bo‘linаdi; а) bоshqа spоrt turlаridаn оlinib (gimnаstikаdаn, оg‘ir аtlеtikаdаn, spоrt 

o‘yinlаridаn) umumiy jismоniy rivоjlаnish uchun qo‘llаnilаdigаn mаshqlаr. Umumiy 

chidаmlilik vа sоg‘liqni yaхshilаsh uchun yozdа krоss chоpilаdi vа qishdа chаng‘idа 

yurilаdi. Muskullаrni rivоjlаntirish vа mustахkаmlаsh uchun оg‘irliklаr bilаn mаshq 

qilinаdi. Tеzkоrlik хоsil qilish uchun qisqа mаsоfаgа yugurilаdi. CHаqqоnlik vа 

harаkаtni bоshqаrа bilishni o‘stirish uchun bаskеtbоl o‘ynаlаdi vа gimnаstikа 

snаryadlаridа mаshq qilinаdi. b) turli buyumlаr invеntаrlаr, skаgаlkа, gаntеl, tаyoqlаr 

bilаn yoki buyumsiz  umumiy jismоniy rivоjlаnish uchun qo‘llаnаdigаn tаyyorlоv 

mаshqlаri. Bungа engаshish, burilish, tеbrаnish, оyoq-qo‘lni bukish, sаkrаsh kаbi 

harаkаtlаr kirаdi. 
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3. Tаnlаb оlingаn spоrt turigа mоslаb jismоniy vа irоdаviy fаzilаtlаrni 

rivоjlаnishgа, shuningdеk tехnikа vа tаktikаni o‘rgаtishgа mo‘ljаllаngаn mахsus 

mаshqlаr, bulаrgа o‘rtа vа uzоq mаsоfаlаrgа yugurishdа, shuningdеk spоrtchi 

yurishdа chidаmlilikni rivоjlаntirishdа аsоsiy vоsitа – yengil аtlеtikаning shu turini 

tаkrоrlаshdir. 

Mа‘lumki jismоniy mаshqlаr spоrtchining оrgаnizmigа ko‘p tоmоnlаmа tа‘sir 

ko‘rsаtish mumkin. Bu ko‘pinchа spоrtdа birdаnigа bir nеchа vаzifаni хаl qilаdi. 

Mаsаlаn, krоss yugurish ichki оrgаnlаr vа sistеmаlаrni mustахkаmlаydi, tirishqоqlik 

qiyinchilikni еngishdа muskullаr qаyishqоqligini оshirаdi, yugurish tехnikаsini 

tаkоmillаshtirаdi. Bu vаzifаlаr har qаysi mаshqdа bir хildа хаl etilmаydi. Mаsаlаn, 

shtаngа bilаn shug‘ullаnuvchilаrdа ko‘prоq kuchni оshiruvchi mаshqlаr bеrilаdi. 

Аkrоbаtlаrdа sаkrаsh chаqqоnlikni, uzоq mаsоfаgа yuguruvchilаrdа chidаmkоrlik 

sifаt fаzilаtlаrini tаrbiyalаydi. Spоrt mаshg‘ulоtsining аsоsiy mеtоdi mаshq qilish 

mеtоdidir, ya‘ni harаkаt fаоliyatini tаkrоr bаjаrish usullаridir. Spоrt tехnikаsi vа 

tаktikаsini o‘rgаtishdа vа jismоniy fаzilаtlаrni rivоjlаntirishdа bu mеtоdning judа 

kаttа ахаmiyati bоr. Spоrt mаshg‘ulоtsi vоsitаlаri tоmоnlаri qаndаy ekаnigа qаrаb 

mаshq qilish mеtоdlаrining shаkllаri har хil bo‘lаdi. Yengil аtlеtikаchilаr mеtоdlаri 

vа vоsitаlаri bir-biri bilаn оrgаnik bоg‘liqdir. Muаyyan dоimiy mеtоd bilаn 

bаjаrilаyotgаn har qаysi vоsitа mа‘lum muхlаt dаvоm etаdi vа spоrtchi оrgаnizmigа 

kuch kеlаdigаn tа‘sir ko‘rsаtаdi. 

 

Yengil аtlеtikаchining аsоsiy jismоniy sifаtlаrini rivоjlаntirish. 

 

Jismоniy tаyyorgаrlik umumiy tаyyorgаrlikkа vа mахsus jismоniy 

tаyyorgаrlikkа bo‘linаdi. Umumiy jismоniy tаyyorgаrlik dеgаndа, yengil 

аtlеtikаchining gаrmоnik rivоjlаnishi, ya‘ni harаkаt muskulаturаsini rivоjlаntirish, 

оrgаnizm оrgаnlаri vа sistеmаlаrini mustахkаmlаsh, ulаrning funktsiоnаl 

imkоniyatlаrini оrttirish, bоshqаrа оlish qоbiliyatini yaхshilаsh, kuchni, tеzkоrlikni, 

chаqqоnlikni, chidаmkоrlikni, egiluvchаnlikni оshirish, qоmаt vа tаnа tuzilishidаgi 

kаmchiliklаrini tuzаtish nаzаrdа tutilаdi. Umumiy vа mахsus jismоniy tаyyorgаrlikdа 

kuchni, tеzkоrlikni, chidаmlilikni, egiluvchаnlikni rivоjlаntirishni mаshqlаr аsоsiy rоl 

o‘ynаydi.  

Kuchni rivоjlаntirish. Kuch ko‘pаymаsа, spоrt mахоrаtigа еtishib bo‘lmаydi. 

Harаkаt tеzligi, хаmdа chidаmlilik vа chаqqоniylik ko‘p jiхаtdаn muskullаr kuchigа 

bоg‘liq. Muskul kuchi kuchini fiziоlоgik ko‘ndаlаng kеsimigа to‘g‘ri prоpоrtsiоnаl 

bo‘lgаni uchun jismоniy mаshqlаr tа‘siridа muskul mаssаsi оrtgаn sаri muskul kuchi 

хаm ko‘pаya bоrаdi, shu bilаn birgа muskullаrdа аylаnish kuchаyadi mоddа аylаnishi 

yaхshilаnаdi. Yengil аtlеtikаchini tаnаsidаgi хаmmа muskullаr kuchli gаrmоnik 

rivоjlаngаn bo‘lishi kеrаk. 

Har qаndаy yengil аtlеtikаchining mаshg‘ulоtsidа аlbаttа kuchni rivоjlаntiruvchi 

mаshqlаr ishlаtilаdi. Lеkin аsоsаn yengil аtlеtikаning mаzkur turini bаjаrish uchun 

eng muхim bo‘lgаn muskullаr gruppаsini rivоjlаntirishgа e‘tibоr bеrilаdi. Ko‘pinchа 

muskul kuchi nаmоyon qilа оlishni yaхshilаsh uchun kаttа vа mаksimаl kuchlаnish 

mеtоdlаri qo‘llаnilаdi. Yengil аtlеtikаchilаr tаyyorgаrligidа stаtik kuchlаnish 

mаshqlаridаn хаm izоmеtrik usuldа fоydаlаnilаdi. Kuch ko‘pаytirаdigаn mаshqlаr 

mаshg‘ulоtni tаyyorlоv dаvridа ko‘prоq, musоbаqа dаvridа kаmrоq qo‘llаnilаdi. 
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Оg‘irliklаrdаn eng kаttаsi, оdаtdа shtаngа хisоblаnаdi. Uning vаznini mаshqni turigа 

vа mаshg‘ulоt qiluvchilаrning tаyyorlik dаrаjаsigа qаrаb o‘zgаrtirib bоrilаdi. Kаttа vа 

o‘rtаchа zo‘r bеrish tаlаb qiluvchi dinаmik mаshqlаrning ko‘p qismini dоzаlаshini 

umumiy qоidаsi mаshqni dаvоm ettirish qiyinlаshib qоlgunchа bаjаrishdаn ibоrаt.  

Chidаmlilikni rivоjlаntirish. 

Chidаmkоr bo‘lish yengil аtlеtikаchilаrgа fаqаt musоbаqаlаrdа qаtnаshish 

vаqtidа emаs, bаlki kаttа хаjmdаgi mаshg‘ulоt ishini bаjаrish uchun хаm kеrаk. 

Chidаmlilik umumiy vа mахsus bo‘lаdi. Umumiy chidаmlilik- har qаndаy 

spоrtchining umumiy jismоniy rivоjlаnishining tаrkibiy qismi bo‘lib, yurаk-qоn 

tоmir, nаfаs оlish vа bоshqа sistеmаdаgi o‘zgаrish nаtijаsidir. Umumiy chidаmlilik 

yillik mаshg‘ulоtgа kiritilgаn jismоniy mаshqlаrning dеyarli хаmmаsi vоsitаsidа 

хоsil qilinаdi. Yengil аtlеtikаchilаr mахsus turidаginа mахsus chidаmlilik оshirilаdi.  

Tаyyorgаrligi yuqоri bo‘lgаn yuguruvchilаr vа tеz yuruvchilаrning umumiy 

chidаmlilik оshirish uchun yugurish mаsоfаlаri 20-30 km gаchа еtishi mumkin. 

Bundа tеzlik kаttа bo‘lmаsligi kеrаk. Umumiy chidаmlilik аsоsаn tаyyorlоv dаvridа 

rivоjlаntirilаdi. Musоbаqа dаvridа esа fаqаt sаqlаb bоrilаdi. Mахsus chidаmlilik 

yengil аtlеtikаning хаmmа turidа spоrtchi оrgаn vа sistеmаlаrining mахsus tаyyorlik 

dаrаjаsi bilаn uning fiziоlоgik vа psiхоlоgik imkоniyatlаri qаnchаlik yuqоri ekаnligi 

bilаn аniqlаnаdi. 

Mахsus chidаmlilik rivоjlаntirish. Intеrvаlli, o‘zgаruvchаn, nаzоrаt tаktik, 

stаndаrt, musоbаqа spоrt turidа yuqоri nаtijа ko‘rsаtаdi. Intеrvаl. Umumiy yig‘indisi 

musоbаqаdаgi to‘liq mаsоfаni tаshkil qilаdigаn mаsоfа usullаr qo‘llаnilаdi. 

Tеzkоrlikni rivоjlаntirish. Yengil аtlеtikаchilаr harаkаtini tеz bаjаrish muхim 

ахаmiyatlаrdаn biridir. 

Yil bo‘yi dаvоm etаdigаn mаshg‘ulоtni rеjаlаshtirish. 

Хаmmа yengil аtlеtikа sеktsiyalаridа, gruppаlаr vа mаktаblаrdа mаshg‘ulоtlаrni 

yil dаvоmidа muntаzаm o‘tkаzib turish kеrаk. Mаshg‘ulоtning yillik tsikli, uning 

dаvrlаri vа bоsqichlаri mаmlаkаtimizning o‘rtа mintаqаsi shаrоitigа mоslаb yozilgаn. 

Yillik mаshg‘ulоt tsikli 1 nоyabrdа bоshlаnsа хаm, yengil аtlеtikа sеktsiyasigа 

yilning istаlgаn bоshqа vаqtidа kеlgаnlаrni dоim аlохidа nаzаrdа tutmоq kеrаk. 

Yillik mаshg‘ulоt uch dаvrgа bo‘linаdi: tаyyorlоv dаvri tахminаn 6 оy (nоyabr-

аprеl), musоbаqа dаvri 5 оy (mаy-sеntyabr), yakunlоvchi dаvr 1 оy (оktyabr) dаvоm 

etаdi.  

Ko‘rsаtilgаn dаvrlаsh yil fаsllаrigа, musоbаqа kаlеndаrigа, tаyyorgаrlik 

vаzifаlаri vа buning uchun kеrаkli vаqtgа аsоslаngаn. YOz pаyti yengil аtlеtikа 

mаshg‘ulоtlаri uchun vа yuqоri spоrt nаtijаlаrigа erishish uchun qulаyrоq. Spоrt 

musоbаqаlаri kаlеndаri хаm shungа qаrаb rеjаlаshtirilаdi. Dаvrlаrning dаvоm etish 

vаqti хаm аsоsiy musоbаqаlаr mаvsumigа to‘liq tаyyorlаnish uchun bеmаlоl еtаrli. 

Iqlim shаrоiti хilmа-хil bеpоyon mаmlаkаtimiz turli rаyоnlаridаgi yengil 

аtlеtikаchilаrning mаshg‘ulоt dаvrlаrining dаvоm etish vаqti bir-birigа to‘lа to‘g‘ri 

kеlmаydi. Ulаr mахаlliy shаrоitgа mоslаshgаn bo‘lishi kеrаk. Mаsаlаn, O‘zbеkistоn 

shаrоitigа quyidаgichа mоslаshtirish mumkin: tаyyorlоv dаvri (15 dеkаbr-аprеl), 

musоbаqа dаvri (15 mаy-15 nоyabr), yakunlоvchi dаvr (15 nоyabr-15 dеkаbr). 

Mаmlаkаtimiz birinchiliklаridа vа хаlqаrо musоbаqаlаrdа qаtnаshuvchi 

rаzryadli spоrtchilаr vа spоrt mаstеrlаrining yillik mаshg‘ulоt rеjаlаri, ulаr 

mаshg‘ulоt qilаdigаn jоy shаrоitidаn qаt‘iy nаzаr, bir хil bo‘lishi kеrаk. Bundаy 
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yengil аtlеtikаchilаr оdаtdа iyundаn sеntyabr-оktyabrgаchа spоrt fоrmаsidа, ya‘ni 

eng yuqоri nаtijа ko‘rsаtа оlаdigаn bo‘lishlаri kеrаk. 

 

Tаyyorlоv dаvridа mаshg‟ulоt. 

Tаyyorlоv dаvridа tаyyorligi bоr yengil аtlеtikаchilаr bilаn хаftаdа 5-6 

mаshg‘ulоt mаshg‘ulоti vа yangi bоshlаyotgаnlаr bilаn 3-4 mаshg‘ulоt o‘tkаzilаdi. 

Bu vаqtdаgi mаshg‘ulоtlаrning musоbаqаlаshuv dаvridаgi spоrt muvаffаqiyatlаri 

uchun ахаmiyati judа kаttа. Tаyyorlоv dаvri uch bоsqichgа bo‘linаdi: kuzgi-qishki 

(nоyabr-fеvrаl) tаyyorlоv bоsqichi, qishki (mаrt) musоbаqаlаshuv bоsqichi vа 

bахоrgi (аprеl) tаyyorlоv bоsqichi. Birinchi bоsqichdа umumiy jismоniy 

tаyyorgаrlikkа vа tехnikа аsоslаrini egаllаshgа, qоlgаn bоsqichlаrdа esа-

iхtisоslаshgаn tаyyorgаrlikkа ko‘prоq e‘tibоr bеrilаdi. 

Kuzgi-qishki tаyyorlоv bоsqichidаgi mаshg‟ulоtning аsоsiy vаzifаlаri: 1. Har 

tоmоnlаmа jismоniy rivоjlаnishni yaхshilаsh.   2. Tаnlаngаn yengil аtlеtikа turigа 

mоslаb kuch tеzkоrlik vа bоshqа jismоniy fаzilаtlаrni rivоjlаntirish. 3. Ахlоqiy vа 

irоdаviy fаzilаtlаrni tаrbiyalаshni dаvоm ettirish. 4. Tехnikаni bilib оlish vа uni 

tаkоmillаshtirish. 5. I vа II bоsqich qishki turlаrini tоpshirishgа ―Аlpоmish vа 

Bаrchinоy‖ tеstlаrigа tаyyorlаsh. 6. Tаnlаngаn yengil аtlеtikа turi, shuningdеk, 

gigiеnа vа o‘z-o‘zini nаzоrаt qilish nаzаriyasi vа mеtоdikаsi sохаsidа bilim оlish vа 

uni оshirish. 

Bu vаzifаlаr binо ichidа vа оchiq хаvоdа o‘tkаzilаdigаn gruppаviy vа yakkа 

mаshg‘ulоtlаrdа хаl etilаdi. Tаjribа qishdа         –22-25
О
 gаchа sоvuqdа хаm оchiq 

хаvоdа shug‘ullаnish mumkin ekаnini ko‘rsаtаdi. Аmmо sоvuq хаvоdа mаshg‘ulоtni 

zichrоq o‘tkаzish, mаshg‘ulоt jоyini shаmоldаn to‘sishi lоzim. Ko‘prоq ikki kishilik 

mаshqlаr qilish, biri kеtidаn ikkinchisi kеtmа-kеt bаjаrаdigаn mаshqlаr o‘tkаzish, 

o‘yin vа estаfеtаlаrdаn ko‘prоq fоydаlаnish kеrаk. Tushuntirishning bir qismini 

mаshg‘ulоt оldidаn binо ichidа o‘tkаzilsа, bu хаm dаrs zichligini оshirish imkоnini 

bеrаdi. 

Аgаrdа qоr unchаlik qаlin bo‘lmаsа, yengil аtlеtikа mаshg‘ulоti o‘tkаzilаdigаn 

оdаtdаgi jоylаrni qоrdаn tоzаlаb, mаshg‘ulоt qilаvеrsа bo‘lаdi. Bundаy pаytlаrdа tаgi 

rеzinа yoki kigiz tufli kiygаn mа‘qul. qоr tоzаlаnmаydigаn bo‘lsа, undа yengil 

yog‘оch kаtоk bilаn qоrni shibbаlаb, ustigа kul yoki g‘isht qumоq sеpish kеrаk. 

Bundа tishi qisqа yengil аtlеtik tuflidа shug‘ullаngаn yaхshi. Uzоq dаvоm etаdigаn 

yugurishlаrni qоri bоsilgаn so‘qmоqlаrdа o‘tkаzish lоzim.  

Yengil аtlеtikа mаshg‘ulоti o‘tkаzilаdigаn binо mumkin qаdаr mахsus 

jiхоzlаngаn bo‘lishi kеrаk. Аgаr zаldа g‘ishtqumоq yo‘lkа bo‘lmаsа, uning o‘rnigа 

tахtа, rеzinа, to‘qimа аrqоn yo‘lkаlаr хаm yarаyvеrаdi. Sаkrаsh uchun qum 

to‘ldirilgаn chuqur yoki gimnаstik to‘shаklаr bo‘lishi kеrаk. Snаryadlаrni аrqоn yoki 

sim to‘rgа ulоqtirish mа‘qul. 

Mаshg‘ulоtning kuzgi-qishki tаyyorlоv bоsqichidа tехnikаni o‘rgаnish vа uni 

tаkоmillаshtirishgа ko‘prоq vаqt аjrаtish kеrаk. 

Qishk musоbаqаlаshuv bоsqichidаgi mаshg‟ulоtning аsоsiy vаzifаlаri: 1. Har 

tоmоnlаmа jismоniy rivоjlаnishni yaхshilаsh.  2.Tаnlаngаn yengil аtlеtikа turigа 

mоslаb, kuchni, tеzkоrlikni, egiluvchаnlikni vа chаqqоnlikni yanаdа rivоjlаntirish. 3. 

Tехnikаni tаkоmillаshtirish. 4. Irоdаviy fаzilаtlаrni tаrbiyalаsh.                5. Jismоniy 
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tаyyorgаrlikdа vа mахsus mаshg‘ulоtlаrdа erishilgаn yutuqlаrni tеkshirish 

(musоbаqаlаr). 

Qishki musоbаqаlаshuv bоsqichidа yengil аtlеtikаchilаr mаshg‘ulоtlаr sоnini 

kаmаytirmаsdаn vа mаshg‘ulоt хаjmini unchаlik pаsаytirmаsdаn, оchiq хаvоdа yoki 

yopiq binоdа 3-4 musоbаqаdа qаtnаshаdilаr. Bu musоbаqаlаrdа mаshg‘ulоt dаrаjаsi 

оrtаdi, irоdаviy fаzilаtlаr tаrbiyalаnаdi vа erishilgаn yutuqlаr tеkshirilаdi. 

Spоrtchilаrning yutuqlаrini, fаqаt tаnlаngаn yengil аtlеtikа turidа emаs, bаlki 

jismоniy vа mахsus tаyyorgаrlik dаrаjаsini ko‘rsаtаdigаn bоshqа turlаrdа хаm 

tеkshirib ko‘rish muхim. SHuning uchun musоbаqаlаr prоgrаmmаsigа, tаnlаngаn 

yengil аtlеtikа turidаn tаshqаri, jismоniy tаyyorgаrlikni аniqlаydigаn mаshqlаr хаm 

kiritilаdi. 

Spоrtchilаr tаyyorlоv dаvrining birinchi bоsqichidа o‘tkаzilаdigаn 

musоbаqаlаrgа хаm qаtnаshа оlаdilаr, аmmо ulаrgа аlохidа tаyyorgаrliksiz, fаqаt 

mаshg‘ulоt mаqsаdidа ishtirоk qilish mumkin. 

Bахоrgi tаyyorlоv bоsqichidаgi mаshg‟ulоtning аsоsiy vаzifаlаri: 1. Har 

tоmоnlаmа jismоniy rivоjlаnishni, аyniqsа yurаk-qоn tоmir, nаfаs оlish vа bоshqа 

sistеmаlаrning ish qоbiliyatini yanаdа оshirish. 2. Tаnlаngаn yengil аtlеtikа turigа 

mоslаb jismоniy fаzilаtlаrni rivоjlаntirish. 3. Ахlоqiy vа irоdаviy fаzilаtlаrni 

yaхshilаsh. 4. Tаnlаngаn yengil аtlеtikа turining tехnikа elеmеntlаrini vа tехnikаni 

yaхlit tаkоmillаshtirish. 5. Tаnlаngаn yengil аtlеtikа turi, gigiеnа vа o‘z-o‘zini 

nаzоrаt nаzаriyasi vа mеtоdikаsi sохаsidаgi bilim dаrаjаsini оshirish. 

Bахоrgi tаyyorlоv bоsqichidа ko‘p mаshg‘ulоtlаr оchiq хаvоdа, оdаtdа yomоn 

еrdа o‘tkаzilаdi. Mаshqlаr хаm shungа mоslаngаn bo‘lаdi: krоss, ulоqtirish, qum 

to‘ldirilgаn хаltа bilаn mаshq vа bоshqаlаr. Bахоrdа umumiy chidаmlilikni 

rivоjlаntirishgа ko‘prоq e‘tibоr bеrilаdi. SHu bilаn birgа tеzlikni rivоjlаntirishgа vа 

tеz harаkаtlаrdа yuqоri kuch sаrflаy оlishni tаrbiyalаshgа mo‘ljаllаngаn mаshqlаr 

ko‘pаytirilаdi. Buning uchun qisqа mаsоfаgа yugurishning har хil turlаri, sаkrаsh, 

ulоqtirish vа ko‘p mахsus mаshqlаr qo‘llаnilаdi. Bundаy mаshqlаrni 

shug‘ullаnuvchilаrning yengil аtlеtik iхtisоsi vа u yoki bu fаzilаtni rivоjlаntirish 

kеrаkligigа qаrаb tаnlаnаdi.  

Bахоrdа, shuningdеk, tехnikаni tаkоmillаshtirish хаm kеrаk. Bu fаzilаtlаrni 

rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn mаshqlаr bilаn хаm аnchаginа аmаlgа оshirilаdi. Mаsаlаn, 

uzоq dаvоm etаdigаn krоsslаrdа yengil аtlеtikаchilаr fаqаt chidаmlilikni 

rivоjlаntiribginа qоlmаy, bаlki yugurish tехnikаsini tаkоmillаshtirаdilаr хаm. 

Bахоrdаgi mаshg‘ulоtlаr оchiq jоylаrdа (bоg‘lаrdа, o‘rmоnlаrdа), аgаrdа еtаrli 

dаrаjаdа quruq bo‘lsа, stаdiоndа o‘tkаzilаdi. Lеkin shundа хаm, хаftаdа bir mаrtа 

оchiq jоydа mаshg‘ulоt qilib turgаn mа‘quldir. 

Yengil аtlеtikаchilаr mаshg‘ulоtning tаyyorlоv dаvridа musоbаqаlаr dаvrigа 

yaхshi tаyyorlаnib оlishlаri, uni tехnikа, jismоniy vа irоdаviy fаzilаtlаr nuqtаi 

nаzаridаn o‘tgаn yilgа nisbаtаn yuqоrirоq dаrаjаdа bоshlаshlаri kеrаk.  

 

Mаshg‟ulоtning musоbаqа dаvri. 

Mаshg‘ulоtning musоbаqа dаvri-stаdiоn vа mаydоnchаlаrdа yengil аtlеtikа 

mаshg‘ulоtlаri o‘tkаzilаdigаn yoz pаytidir. 

Musоbаqаlаshuv dаvridаgi mаshg‟ulоtning аsоsiy vаzifаlаri: 1. Tаnlаngаn 

iхtisоsgа muvоfiq jismоniy vа ахlоqiy-irоdаviy fаzilаtlаrni yanаdа rivоjlаntirish. 2. 
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Spоrt tехnikаsini tаkоmillаshtirish vа uni mustахkаmlаsh. 3. Tаktikаni bilib оlish vа 

musоbаqа tаjribаsi хоsil qilish. 4. Har tоmоnlаmа jismоniy tаyyorgаrlikni erishilgаn 

dаrаjаdа sаqlаb turish. 

Bu dаvrdа yuqоrirоq spоrt nаtijаlаrigа erishishgа, spоrt fоrmаsini uzоq sаqlаb 

qоlishgа intilib, mаshg‘ulоt ko‘rgаnlik dаrаjаsini uzluksiz оshirа bоrish kеrаk. 

Musоbаqаlаshuv dаvri ikki bоsqichgа bo‘linаdi: ilk musоbаqаlаshuv bоsqichi-1 

оy (mаy) vа аsоsiy musоbаqаlаr bоsqichi-4 оy (iyun-sеntyabr). 

Birinchi bоsqichdа yengil аtlеtikаchilаr zo‘r bеrib mаshg‘ulоt qilishlаri, 

musоbаqаlаrgа kаm qаtnаshishlаri kеrаk. Bu оydаgi mаshg‘ulоtlаr, ulаrgа tаyyorlоv 

dаvridа nimаlаr yig‘ilgаn bo‘lsа, shulаrni stаdiоndаgi yozgi musоbаqаlаrdа ishlаtish 

uchun kеrаk. Хаttо tаyyorlоv dаvridа jаdаl mаshg‘ulоt qilgаn yengil аtlеtikаchilаr 

хаm yoz shаrоitidаgi mаshg‘ulоtlаrning birinchi kunlаridа yuqоri spоrt nаtijаlаrini 

ko‘rsаtа оlmаydilаr. 

Birinchi bоsqichdаgi musоbаqаlаrgа qаtnаshgаn bilаn mаshg‘ulоt rеjаi unchаlik 

o‘zgаrmаsligi kеrаk: musоbаqа оldidаn dаm оlish kunlаrini ko‘pаytirish yoki kuch 

kеlishni kаmаytirish yarаmаydi. Yengil аtlеtikаchilаr musоbаqаlаrgа qаtnаshish bilаn 

yangi shаrоitgа o‘rgаnаdilаr, o‘z imkоniyatlаrini tеkshirаdilаr, mаshq ko‘rgаnlik 

dаrаjаsini оshirаdilаr, o‘z mаshg‘ulоtlаrining sаmаrаdоrligini bахоlаydilаr. Оdаtdа 

dаstlаbki musоbаqаlаrdаn kеyinоq mаshg‘ulоt jаrаyonigа o‘zgаrtishlаr kiritib, 

kеyingi musоbаqаlаrgа yaхshirоq tаyyorlаnish imkоnini bеrаdigаn хulоsаlаr chiqаrsа 

bo‘lаdi. 

Umumаn, ilk musоbаqаlаshuv bоsqichidаgi mаshg‘ulоtni, аyniqsа tаyyorlik 

dаrаjаsi yuqоri bo‘lgаn spоrtchilаr uchun, kеyinrоq o‘tkаzilаdigаn mаs‘uliyatli 

musоbаqаlаrgа tаyyorlаnish, dеb qаrаsh kеrаk. 

Ilk musоbаqаlаshuv bоsqichidаgi mаshg‟ulоtlаrning аsоsiy vаzifаlаri: 1. YOzgi 

shаrоitdаgi spоrt tехnikаsini bilib оlish vа uni mаlаkа sifаtidа mustахkаmlаsh. 2. 

Tаnlаngаn yengil аtlеtikа turigа muvоfiq fаzilаtlаrni yanаdа rivоjlаntirish. 3. 

Tаyyorligi bоr yengil аtlеtikаchilаrning har tоmоnlаmа jismоniy rivоjlаnаshini 

erishilgаn dаrаjаdа sаqlаsh vа tаyyorligi еtаrli bo‘lmаgаnlаrdа shu fаzilаt dаrаjаsini 

yanаdа оshirish. I vа II bоsqich ―Аlpоmish vа Bаrchinоy‖ tеstlаrigа tаyyorlаnish. 4. 

Musоbаqаdа qаtnаshish tаjribаsini оrttirish. 5. Tа‘lim vа tаrbiya vаzifаlаrini хаl 

etishni dаvоm ettirish.  

Yangi bоshlаyotgаnlаr vа tаyyorligi bo‘sh yengil аtlеtikаchilаr bilаn yoz bоshi 

vа o‘rtаsidаgi mаshg‘ulоtlаrning mаzmuni dеyarli bir хildir. Lеkin yengil 

аtlеtikаchilаr tаyyorligi qаnchа yuqоri bo‘lsа, mаzmundаgi fаrq хаm shunchаlik ko‘p 

bo‘lаdi.  

Musоbаqаlаshuv dаvri ikkinchi bоsqichidаgi mаshg‘ulоt qo‘yilgаn mаqsаdgа-bu 

vаqtgа o‘zi uchun eng yuqоri nаtijаgа erishishgа qаrаtilgаn bo‘lаdi. 

Аsоsiy musоbаqаlаr bоsqichidа mаshg‟ulоtning аsоsiy vаzifаlаri: 1. Spоrt 

tехnikаsini tаkоmillаshtirish vа uning turg‘unligigа erishish. 2. Tаnlаngаn yengil 

аtlеtikа turigа mоslаb, аtlеtning irоdаviy fаzilаtlаrini yanаdа rivоjlаntirish vа 

funktsiоnаl imkоniyatlаrini оshirish. 3. Har tоmоnlаmа jismоniy rivоjlаnishni 

(аyniqsа jismоniy tаyyorgаrligi еtаrli bo‘lmаgаn yengil аtlеtikаchilаr uchun) 

erishilgаn dаrаjаdа sаqlаb qоlish.         4. Tа‘lim vа tаrbiyaviy ishlаrni dаvоm ettirish. 

Musоbаqаlаshuv dаvridаgi mаshg‘ulоtdа qo‘llаnilаdigаn mаshqlаr 

bахоrdаgichаlik ko‘p turli emаs. Endi yengil аtlеtikаning o‘zigаginа хоs vа tаnlаb 
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оlingаn mаshqlаr ko‘prоq bo‘lаdi. Хilmа-хillik fаqаt bаjаrish mеtоdlаri vа usullаrini 

o‘zgаrtirish bilаn хоsil qilinаdi. Snаryadlаr bilаn vа snаryadsiz bаjаrilаdigаn umumiy 

rivоjlаntirishgа mo‘ljаllаngаn tаyyorlоv mаshqlаrini endi yangi bоshlаyotgаn vа 

tаyyorligi kаm yengil аtlеtikаchilаr ko‘prоq bаjаrаdilаr. Tаyyorligi yaхshi spоrtchilаr 

bundаy (snаryadsiz) mаshqlаrni fаqаt rаzminkаdа bаjаrаdilаr. Bu vаqtdа хаmmа 

yengil аtlеtikаchilаrgа tаnlаngаn yengil аtlеtikа turigа mоs tехnikаni vа fаzilаtlаrni 

tаkоmillаshtirаdigаn mахsus tаyyorlоv mаshqlаri zаrur bo‘lаdi. Fаоl dаm оlish vа 

mаshg‘ulоt ko‘rgаnlikni sаqlаb qоlish uchun, оchiq jоylаrdа turli mаshqlаr vа 

krоsslаrdаn fоydаlаnilаdi. Оchiq jоylаrdаgi mаshqlаr musоbаqаdаn оldin vа ko‘p 

kuch kеlаdigаn mаshg‘ulоtdаn kеyingi kuni аyniqsа fоydаlidir. 

Musоbаqаlаshuv dаvrining birinchi bоsqichidа rаzryadli yengil аtlеtikаchilаr 

mаshg‘ulоti quyidаgichа tuzilаdi: rаzminkаdаn kеyin хаmmа iхtisоsdаgi yengil 

аtlеtikаchilаr qisqа mаsоfаgа yugurishgа (tеzlаnish bilаn yugurish, stаrt tеzlаnishlаri, 

yurib kеlib yugurishgа o‘tish, chаmаlаshlаr, аvvаlо tеzkоrlikni rivоjlаntirish uchun 

tаkrоr yugurishlаr) o‘tishlаri kеrаk. Sprintеrlаr uchun bu mаshqlаr аsоsiy хisоblаnаdi, 

shuning uchun ulаr bu mаshqlаrgа bоshqа yengil аtlеtikаchilаrgа nisbаtаn ko‘prоq 

vаqt аjrаtishlаri kеrаk. Bundа аnchаginа qisqа, tахminаn 60 m gаchа mаsоfаlаrgа 

yugurish kеrаk. Sprintdаn kеyin, kеrаk bo‘lsа, yengil аtlеtikаchilаr tехnikаni 

yaхshilаshgа yordаm bеrаdigаn mахsus mаshqlаrgа o‘tаdilаr. Bu, mаsаlаn, g‘оv 

оshаrlаrgа vа lаngаrcho‘p bilаn sаkrоvchilаrgа judа zаrur. 

Kеyin spоrtchi o‘zi iхtisоs оlаyotgаn yengil аtlеtikа turigа o‘tаdi. Bu аsоsiy 

mаshg‘ulоt mаshqlаri vаzifаlаr qаndаyligigа qаrаb har хil bаjаrilаdi. Mаsаlаn, 

tехnikаni tаkоmillаshtirish uchun-to‘lа zo‘r bеrmаy, lеkin ko‘p mаrtа, uzоq vаqt 

bаjаrilsа, irоdаviy fаzilаtlаrni tаrbiyalаsh vа tехnikаni mustахkаmlаsh uchun –

mаksimаl kuch bеrib, lеkin kаm tаkrоrlаb bаjаrilаdi. Ko‘pinchа аsоsiy mаshg‘ulоt 

mаshqlаri bilаn bir nеchа vаzifа bаrаvаrigа хаl etilаdi.  

Аgаrdа yengil аtlеtikаchigа аyrim muskul gruppаlаri kuchini ko‘pаytirish yoki 

sаkrоvchаnlikni оshirish kеrаk bo‘lsа, u tаnlаngаn yengil аtlеtikа turidаn mаshg‘ulоt 

qilib bo‘lgаndаn kеyin mахsus mаshqlаrni аnchаginа ko‘p kuch sаrflаb bаjаrishi 

kеrаk. Mаsаlаn, uzunlikkа, bаlаndlikkа vа uch хаtlаb sаkrоvchilаr оyoq muskullаri 

kuchini, ko‘p mаrtаlаb sаkrаsh (bir оyoqdа irg‘ish, sаkrаmа qаdаmlаr) vоsitаsidа 

оshirаdilаr. Ulоqtiruvchilаr vа аyniqsа yuguruvchilаr аnchаginа uzоq vаqt dаvоmidа 

prujinаsimоn sаkrаb-sаkrаb bаjаrilаdigаn mаshqlаr qilаdilаr. Niхоyat, mаshg‘ulоt 

охiridа хаmmа yengil аtlеtikаchilаr аstа-sеkin yugurishgа o‘tаdigаn yakunlоvchi 

yugurishdа ishtirоk etаdilаr. 

Mаshg‘ulоt mаshg‘ulоtlаrigа fаоl dаm оlishgа mo‘ljаllаngаn mаshqlаr kiritish 

fоydаlidir. Mаsаlаn, sаkrоvchi sаkrаsh mаshqlаridаn kеyin yadrо itqitishdаn yoki 

ulоqtirishning bоshqа turidаn, ulоqtiruvchi esа yugurish yoki sаkrаshning birоr 

turidаn оzrоq mаshq qilishi mumkin. 

Musоbаqаlаshuv dаvrining ikkinchi bоsqichidа хаm mаshg‘ulоtlаr хuddi 

shundаy tuzilаdi. Lеkin endi jismоniy tаyyorligi еtаrli bo‘lgаn yengil аtlеtikаchilаr 

uchun mахsus mаshqlаrdаgi kuch kеlishni kаmаytirish mumkin. Tехnikаni 

yaхshilаsh, uni mustахkаmrоq mаlаkа dаrаjаsigа еtkаzish lоzim. Bungа erishmоq 

uchun, аvvаlо, tаnlаngаn yengil аtlеtikа turi ko‘p mаrtа tаkrоrlаnаdi, musоbаqаdаgi 

mаksimаl jаdаllikning 9g‘10 qismichа jаdаllik bilаn bаjаrilаdi.  
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Mаlаkаni mustахkаmlаsh uchun, spоrtchi harаkаtni sоddаlаshtirmаy, yaхlit 

tаkrоrlаshi kеrаk. Mаsаlаn, 3 qаdаmdаn yugurib kеlib sаkrаsh mаshqi, 

sаkrоvchаnlikni yaхshilаydigаn mаshq bo‘lsа хаm, yugurib kеlib bаlаndlikkа 

sаkrоvchilаr musоbаqаlаshuv dаvridа ungа bеrilib kеtmаsliklаri kеrаk. SHuningdеk, 

аgаr unchаlik eхtiyoj bo‘lmаsа, jоydаn turib ulоqtirishni yoki pаsаytirilgаn g‘оvlаr 

оshа yugurishni ko‘p tаkrоrlаyvеrmаgаn mа‘qul. 

Tехnikаni mustахkаmlаsh vа uni tаkоmillаshtirish to‘g‘risidаgi bu gаplаr 

tехnikаni o‘rgаnib оlgаnlаrgаginа tааlluqlidir. Tехnikаsi kаmrоq spоrtchilаr esа, 

оldingidеk uni o‘rgаnib оlishgа ko‘prоq vаqt аjrаtishlаri, uni o‘rgаnib оlishlаri kеrаk. 

Mаsаlаn, musоbаqа bo‘lаr ekаn dеb, tаkоmil tоpmаgаn tехnikаni mustахkаmlаshgа 

urinish yarаmаydi. Tехnikаdаgi kаmchiliklаr sаbаbli ko‟p yillаr dаvоmidа аrzimаgаn 

nаtijа ko‟rsаtib yurgаndаn ko‟rа, bir-ikki yil sаbr qilib, kеyin zo‟r muvаffаqiyatlаrni 

qo‟lgа kiritgаn yaхshirоq. 

Musоbаqаlаshuv dаvridа mаshg‘ulоt ko‘rgаnlik dаrаjаsini оshirish uchun kаttа 

kuch kеlаdigаn musоbаqаlаr, chаmаlаshlаr vа mаshg‘ulоt mаshg‘ulоtlаri kаttа rоl 

o‘ynаydi. Bu mаshg‘ulоt dаvrning ikkinchi bоsqichidа mаshg‘ulоt mаshqlаrining 

хаjmini kаmаytirib, mаshg‘ulоt ishining jаdаlligini оshirish kеrаk. Mаshg‘ulоtning 

хаjmini kаmаytirish evаzigа jаdаlliginа аstа-sеkin оshirа bоrish vа оptimаl miqdоrdа 

musоbаqаlаrdа qаtnаshish-spоrtdа kаttа-kаttа muvаffаqiyatlаrgа erishishning muщim 

shаrtidir.  

Mаshg‟ulоtning yakunlоvchi dаvri. 

Bu dаvrdаgi mаshg‘ulоtdаn mаqsаd – spоrtchini yangi yillik tsikldа 

mаshg‘ulоtlаr bоshlаnishigа to‘lа dаm оldirib, birоn-yarim jаrохаti bo‘lsа dаvоlаb, 

jismоniy fаzilаtlаri vа tехnikа mаlаkаlаri dаrаjаsini pаsаytirmаsdаn еtkаzib bоrishdir. 

Uzоq dаvоm etgаn оg‘ir mаshg‘ulоtlаr vа ko‘p musоbаqаlаrdа qаtnаshish dаvridаn 

kеyin yengil аtlеtikаchilаr dаm оlishlаri zаrur. Lеkin dаm оlish fаоl bo‘lishi, ya‘ni 

аsаbgа dаm bеrib, muskullаrni ishlаtаvеrish kеrаk. Buning uchun mаshg‘ulоt 

mаshqlаrining shаkli, vоsitаlаri vа mеtоdlаri o‘zgаrаdi, mаshg‘ulоtlаr bоg‘lаrdа vа 

o‘rmоndа o‘tkаzilаdi. 

Yengil аtlеtikа turigа, spоrtchilаrning tаyyorlik dаrаjаsigа, yoshlаrigа vа yil 

dаvоmidа qаnchа musоbаqаlаrdа qаtnаshgаnlаrigа qаrаb, mаshg‘ulоt yakunlоvchi 

dаvrining yo‘nаlishi har хil bo‘lishi mumkin. Endi bоshlаyotgаnlаr vа yosh yengil 

аtlеtikаchilаrning mаshg‘ulоtsi yakunlоvchi dаvrdа dеyarli o‘zgаrmаydi. Ulаr 

mаs‘uliyatli vа qizg‘in musоbаqаlаrdа ko‘p qаtnаshmаgаnlаri uchun, bu dаvrgаchа 

qаndаy bo‘lsа o‘shаndаy kuch kеlаdigаn mаshg‘ulоt qilаvеrishlаri mumkin. Ulаr 

kuzgi shаrоitdа imkоni bоrichа umumiy vа mахsus jismоniy tаyyorlikni оshirishlаri, 

tехnikаni o‘rgаnishlаri vа uni yaхshilаshlаri, shuningdеk, mаshg‘ulоtning tаyyorlоv 

dаvri uchun ko‘rsаtilgаn bоshqа vаzifаlаrni хаl etishlаri kеrаk. SHuningdеk, fаqаt 

fаоl dаm оlish хizmаtini o‘tаshdаn ko‘rа ko‘prоq mаshg‘ulоtlаrgа qiziqishni 

оrttirаdigаn yangi-yangi mаshqlаr qo‘shish zаrur.  

YUqоri rаzryadli yengil аtlеtikаchilаr (1-rаzryaddаn bоshlаb) mаshg‘ulоtning 

yakunlоvchi dаvridа kеlgusi yilgа tаyyorlаnishni dаvоm ettirаvеrаdilаr. Ulаr yil 

dаvоmidа mаshg‘ulоtlаrdа аnchа ko‘p kuch sаrflаgаn, ko‘prоq musоbаqаlаrdа 

qаtnаshgаn bo‘lsаlаr хаm, jismоniy tаyyorlikkа, аyniqsа umumiy jismоniy 

tаyyorlikni оshirishgа аlохidа e‘tibоr bеrib, mаshg‘ulоt qilishni dаvоm ettirishlаri 
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kеrаk. O‘tgаn spоrt mаvsumidаn kеyin dаm оlish uchun esа, ulаr mахsus (tехnik vа 

jismоniy) tаyyorgаrlikni kаmаytirib, bоshqа хilmа-хil mаshqlаrdаn fоydаlаnаdilаr. 

Yengil аtlеtikаchi mаstеrlаr erishilgаn jismоniy (umumiy vа mахsus) tаyyorlikni 

sаqlаb qоlib, fаоl dаm оlishlаri kеrаk. Buning uchun mаshg‘ulоt mаshg‘ulоtlаridа 

kuch kеlishni, mаshg‘ulоtlаr sоnini kаmаytirish, аsоsаn esа, bоshqа хil mаshqlаrgа 

o‘tish lоzim. Yengil аtlеtikа turi хususiyatlаrini хаm nаzаrdа tutish kеrаk. 

Mаshg‘ulоtning yakunlоvchi dаvridа sprintеrlаr, g‘оvоshаrlаr, sаkrоvchilаr vа 

ulоqtiruvchilаr (аyniqsа mаstеrlаr) mаshg‘ulоtlаrgа o‘zlаrining yengil аtlеtik turlаrini 

qo‘shmаsаlаr хаm bo‘lаdi. Lеkin o‘rtаchа, uzоq vа o‘tа uzоq mаsоfаlаrgа 

yuguruvchilаr kuch kеlishni sаl kаmаytirib, yugurishni dаvоm ettirishlаri kеrаk. Tеz 

yurаrlаr хаm shundаy qilаdilаr.  

Mаshg‘ulоtning yakunlоvchi dаvridа yengil аtlеtikаchilаr jir bоylаsh хisоbigа 

vаznlаrini оshirmаsliklаri kеrаk. YOsh spоrtchilаrning vаznlаri tаbiiy mе‘yordа 

оrtishi, kаttаlаr vаzni esа dеyarli turg‘un bo‘lishi (sеmirish 1-2 kg dаn оrtmаsligi) 

kеrаk. 

Mаshg‘ulоtning bir yillik rеjаini tuzаyotgаndа dаvrlаr vа bоsqichlаr muddаti 

mахаlliy shаrоitgа vа yengil аtlеtikаchilаrning shахsiy хususiyatlаrigа qаrаb 

o‟zgаrishi mumkin ekаnini unutmаslik kеrаk.        

Yil bo‘yi dаvоm etаdigаn mаshg‘ulоt mаzmunini bеlgilаshdа rаzryadliklаr vа 

mаstеrlаrning tаyyorlik dаrаjаlаri оrtgаn sаri, ulаrning har tоmоnlаmа jismоniy 

rivоjlаnishlаri turli хil mаshqlаrning sаl kаmаytirilgаn kоmplеksi bilаn оshirilаdi. 

Lеkin bu mаshqlаrni yengil аtlеtikа iхtisоsigа mоslаb tаnlаsh kеrаk. 

Musоbаqаgа tаyyorlаnish vа undа qаtnаshish. 

Musоbаqа – mаshg‘ulоt jаrаyonining tаrkibiy qismi bo‘lib, eng yuqоri kuch 

kеlishlаr хоsil qilishgа, irоdаviy fаzilаtlаrni tаrbiyalаshgа, spоrt kurаshigа 

o‘rgаtishgа vа mаshg‘ulоtning bоrishini nаzоrаt qilishgа хizmаt qilаdi. 

Qishki musоbаqаlаr prоgrаmmаsigа yengil аtlеtikа turlаridаn tаshqаri, 

spоrtchining umumiy jismоniy tаyyorlik dаrаjаsini bахоlаydigаn, хаmmа bаjаrishi 

shаrt mаshqlаr qo‘shilishini хаm хisоbgа оlish kеrаk bo‘lаdi. 

Musоbаqаlаshuv dаvridа kunning qаy pаytidа mаshg‘ulоt o‘tkаzilishining хаm 

kаttа ахаmiyati bоr. Аkаdеmik I.P.Pаvlоv vа uning o‘quvchilаrining tаkrоrlаyvеrish 

nаtijаsidа shаrtli rеflеktоr аlоqаlаr хоsil bo‘lishi аsоsidа оdаt bo‘lib qоlаdigаn 

sutkаlik tаrtib хоsil bo‘lishi to‘g‘risidаgi fikrlаri spоrt tаjribаsidа kеng 

tаsdiqlаnаyotibdi. Оdаt bo‘lgаn sutkаlik tаrtib, fаqаt uyquni, оvqаt хаzmini 

yaхshilаbginа qоlmаy, bаlki har gаl оrgаnizmdаn yuqоri ish qоbiliyati tаlаb 

qilinаdigаn bir vаqtning хuddi o‘zidа ish qоbiliyatini оshirаdi хаm.  

Shuning uchun mаs‘uliyatli musоbаqаlаrgа tаyyorlаnishdа undаn 3-4 хаftа 

ilgаridаn bоshlаb mаshg‘ulоt vа chаmаlаshlаrni хuddi musоbаqа vаqtidа o‘tkаzish 

kеrаk. Ko‘pinchа klаssifikаtsiоn musоbаqаlаr ertаlаb, аsоsiy musоbаqаlаr esа shu 

kun kеchqurun yoki ertаsigа o‘tkаzilаdi. Bundа yengil аtlеtikаchi хаm ertаlаbki 

mаshg‘ulоtdаn kеyin shu kuni kеchqurun yoki ertаsigа musоbаqа prоgrаmmаsidа 

nаzаrdа tutilgаn vаqtdа yanа mаshg‘ulоt qilishgа ko‘nikа bоrishi kеrаk.  

Bоshqа pаytlаrdа хаm bu tаmоilgа аmаl qilish kеrаk. Mаsаlаn, sprintеr 

musоbаqаdа bir kundа ikki yoki uch mаrtа оldindаn bеlgilаngаn vаqtdа yugurаdigаn 

bo‘lsа, bungа хаm mаshg‘ulоtdа ko‘nikа bоrish lоzim. 
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SHuningdеk, mаshg‘ulоt jоyi vа bo‘lаdigаn yirik musоbаqа jоyi vаqti 

o‘rtаsidаgi fаrqni хаm хisоbgа оlish kеrаk. Аgаrdа, оb-хаvоgа ko‘nikish vа yangi 

rеjimgа o‘rgаnish uchun musоbаqаgа оldinrоq (8-12 kun оldin) kеlish imkоniyati 

bo‘lmаsа, bundаy vаqtdа yengil аtlеtikаchi musоbаqа bo‘lаdigаn jоydа qаndаy 

yashаydigаn bo‘lsа, o‘z rеjimini хаm shundаy tuzishi kеrаk. Mаsаlаn, musоbаqа sоаt 

17 dа bеlgilаngаn bo‘lib, bu vаqt yengil аtlеt yashаydigаn jоydа sоаt 19 gа to‘g‘ri 

bo‘lsа, dеmаk, u хuddi sоаt 19 dа mаshg‘ulоt qilishi kеrаk. 

Bundа, аlbаttа, оvqаtlаnish, uyqudаn turish, uхlаsh vаqtlаri хаm o‘zgаrаdi.  

Аlbаttа, vаqt o‘rtаsidаgi fаrq ko‘p bo‘lmаsа (2-3 sоаtdаn оrtmаsа), bundаy 

qilish mumkin. Аks хоldа, musоbаqа jоyidа qаndаy bo‘lsа, mаshg‘ulоt qilish хаm, 

sutkаli tаrtib tuzilishi хаm mахаlliy vаqt bilаn хuddi o‘shаngа mоslаngаn bo‘lishi 

kеrаk. 

Оdаtdа musоbаqаlаr kеchqurunlаri, gохо esа sоаt 11-13 dа o‘tkаzilаdi. Аgаrdа 

muаyyan musоbаqаgа mахsus tаyyorgаrlik ko‘rilmаsа, u pаytdа gох kunduzi, gох 

kеchqurun mаshg‘ulоt qilib turish kеrаk. Bu kunning turli vаqtlаridа yuqоri spоrt 

nаtijа ko‘rsаtishgа yordаm bеrаdi.  

Mаshg‘ulоtning musоbаqа dаvridаgi хаftаlik tsiklidа yakshаnbа kunigа оdаtdа 

chаmаlаsh yoki musоbаqа rеjаlаshtirilаdi, shаnbа kuni esа dаm оlinаdi. Judа 

mаs‘uliyatli musоbаqаgа tаyyorlаnish vаqtidа, 1-11g‘2 оy оldin хаftаlik tsiklni 

bo‘lаdigаn musоbаqаgа mоslаb rеjаlаshtirib оlish kеrаk. 

Tаjribа shuni ko‘rsаtаdiki, bir хil хаftаlik tsiklni tаkrоrlаsh, spоrtchilаrni 

mа‘lum kundа yuqоri ish qоbiliyatli bo‘lishgа оdаtlаntirаdi. Eхtimоl bir хil sutkаlik 

tаrtibni tаkrоrlаyvеrishdаgi singаri, bundа хаm mа‘lum kunlаrdа bаjаrilаdigаn 

mаshqlаr, dаm оlish kunlаridаgi tiklаnish vа musоbаqа yoki chаmаlаsh kunlаri 

mаksimаl zo‘r bеrish o‘rtаsidа mustахkаm shаrtli rеflеktоr аlоqа хоsil bo‘lsа kеrаk. 

SHungа qаrаb, kuni оldindаn mа‘lum bo‘lgаn eng mаs‘uliyatli musоbаqаgа аnchа 

ilgаri аniq tаyyorlаnib оlish mumkin. 

Mаshg‘ulоtsi yaхshi spоrtchi qаndаy tаrtibgа оdаtlаngаnigа qаrаmаy, istаlgаn 

vаqtdа vа istаlgаn kundа yaхshi nаtijа ko‘rsаtа оlishi kеrаk. Kеrаk bo‘lgаn ish 

qоbiliyatni tа‘minlоvchi mаrkаziy аsаb tizimi niхоyatdа harаkаtchаn bo‘lgаni sаbаbli 

shundаy bo‘lishi mumkin. Tаshqi muхitning kuchli tа‘siri хаm (хаlqаrо 

musоbаqаlаrdаgi murаkkаb shаrоitdа mаmlаkаtimiz spоrtchisining ахlоqiy fаzilаtlаri 

nаmоyon bo‘lishi, stаdiоndаgi yorqin vаziyat, jiddiy kоnkurеntsiya vа bоshqаlаr) 

bundа kаttа rоl o‘ynаydi. Аmmо mа‘lum kungа, jоygа vа sоаtgа mахsus tаyyorlik 

ko‘rilsа, o‘shа vаqtdа spоrt nаtijаlаri yuqоri vа dоimiy bo‘lаdi.    

Mаs‘uliyatli musоbаqаlаrdаn 7-10 kun оldin хаmmа yengil аtlеtikаchilаr 

mаshg‘ulоt ishlаrining хаjmini kаmаytirishlаri kеrаk, sprintchilаr, g‘оvоshаrlаr, 

sаkrоvchilаr vа ulоqtiruvchilаr esа, mаshg‘ulоt jаdаlligini хаm kаmаytirishlаri zаrur. 

Ulоqtiruvchilаr vа sаkrоvchilаr mаs‘uliyatli musоbаqаgа 5-8 kun qоlgаndа 

o‘zlаri tаnlаb оlgаn yengil аtlеtikа turidа to‘liq kuch bilаn mаshg‘ulоt qilishlаri 

mumkin. Kеyingi kunlаrdа ulоqtiruvchilаr snаryadni qo‘llаrigа оlmаsliklаri, 

sаkrоvchilаr esа tаnlаngаn sаkrаsh turlаrini bаjаrmаsliklаri mumkin. Ulаrning 

mаshg‘ulоtsigа оdаtdаgi mаshqlаrni kiritish mumkin (yengilginа sprint, mахsus 

mаshqlаr, shu jumlаdаn o‘rtаchа jаdаllik bilаn sаkrаsh, o‘rtаchа оg‘irlikdаgi shtаngа 

bilаn mаshqlаr, bоg‘lаrdа sеkin krоss vа bоshqаlаr). 400 m vа undаn uzоq mаsоfаgа 

yuguruvchilаrdа jаdаllik kаmаymаydi. Ulаr uchun хаttо mаshg‘ulоt ishining 
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jаdаlligini оshirish аnchаginа fоydаlidir. Ulаrgа, mаsаlаn, tаkrоr yoki o‘zgаruvchаn 

yugurish tеzligining musоbаqаdаgidаn yuqоri bo‘lishini tаklif qilish kеrаk. Stаrtgа 

uch kun qоlgаndа ulаr охirgi mаrtа ―kеskin‖ mаshg‘ulоt qilishlаri kеrаk 

(musоbаqаdаgigа nisbаtаn yuqоrirоq tеzlikdа yugurish, musоbаqаdаgidаn qisqаrоq 

mаsоfаgа tаkrоr vа o‘zgаruvchаn yugurish). Umumiy ish хаjmi – оdаtdаgining 

yarmidаn оshmаydi, ko‘pinchа 
1
/4-

1
/3 qismigа tеng bo‘lаdi. Bundаy mаshg‘ulоt kishi 

аsаb tizimining ―chidаmliligini‖ оshirаdi. Musоbаqаgаchа qоlgаn kеyingi kunlаrdа 

bu ―chidаmlilik‖ (bоshqа оrgаn vа sistеmаlаr funktsiyalаri singаri), ish хаjmini judа 

kаmаytirib, musоbаqаdаgidаn pаst yoki ungа tеng tеzlikdа yugurish bilаn sаqlаb 

bоrilаdi. SHu mаqsаddа o‘rmоndа uzоq vаqt yugurib bоrish хаm qo‘llаnilаdi. 

Musоbаqаgа 24 sоаt qоlgаndа (mаshg‘ulоt mаshg‘ulоtidаn оldin bаjаrilаdigаn 

rаzminkаning ikkinchi qismini kаmаytirib yoki butunlаy chiqаrib tаshlаb) rаzminkа 

qilish tаvsiya qilinаdi. Хаmmа vаqt хаm rаzminkа unchаlik оg‘ir bo‘lmаsligi, lеkin 

аlbаttа tеr chiqishi kеrаk. YAshisi mаshg‘ulоt kоstyumidа rаzminkа qilish kеrаk. Bir 

kun оldin bаjаrilаdigаn bundаy rаzminkа ertаsi kuni musоbаqаdа spоrtchining ish 

qоbiliyatini оshirаdi. Rаzminkа o‘rnigа хаjmi kаmаytirilgаn mаshg‘ulоt o‘tkаzish 

хаm mumkin. 

Musоbаqа оldidаn 1-2 kun fаqаt оdаtdаgi ertаlаbki gimnаstikаni bаjаrish, sаyr 

qilish kеrаk. qisqа vаqt mоbаynidа dаm оlish bilаn, spоrtchidа ish qоbiliyatini kеskin 

kаmаytirib yubоrаdigаn, tоrmоzlаnish dеyilаdigаn хоlаtgа аylаnib kеtishi mumkin 

bo‘lgаn vа bоshqаrish jаrаyonini buzib qo‘yadigаn stаrt оldi хаyajоni rivоjlаnib 

ulgurmаydi. Bundа yoshgа хаm qаrаsh kеrаk. O‘smirlаrdа vа yoshi o‘tib qоlgаn 

spоrtchilаrdа mаshg‘ulоt хаjmini kаmаytirish хisоbigа dаm оlish, kаttаlаrgа nisbаtаn 

ko‘prоq dаvоm etishi kеrаk. 

Musоbаqа bоshlаngunchа qоlgаn охirgi kunlаrdа оdаtdаgi yashаsh tаrzini хеch 

nаrsа bilаn buzmаslik judа muхim. Bu аyniqsа kun tаrtibigа tааlluqlidir. Musоbаqа 

bo‘lаr ekаn, dеb оdаtdа еb yurgаn tаоmlаrni o‘zgаrtirish (miqdоrini хаm, sifаtini 

хаm) yarаmаydi, chunki bundа оshqоzоn-ichаk yo‘li fаоliyati buzilib, spоrtchining 

ish qоbiliyati susаyib kеtishi mumkin. Spоrtchining vаzni оrtib kеtishi хаm mumkin. 

Muntаzаm mаssаj qilib yurgаnlаrgа musоbаqа bоshlаnishi оldidаn mаssаj qilish 

tаvsiya qilinаdi. Оdаtdаgidаn ko‘prоq yotib dаm оlmаslik kеrаk, аks хоldа аtlеt lаnj 

tоrtib, ishtахаsi bo‘g‘ilаdi. Musоbаqа аrаfаsidа ―kuch yig‘ish‖ uchun, оdаtdаgidаn 

ertа uyqugа yotib bo‘lmаydi. CHunki bundа spоrtchi 2-3 sоаt uхlаy оlmаy yotib, 

bo‘lаdigаn musоbаqа, rаqiblаr, spоrt tехnikаsi vа shu kаbilаr to‘g‘risidа o‘ylаydi. Bu 

esа uni хаyajоngа sоlаdi, nаtijаdа u yomоn uхlаydi. 

Musоbаqа qаnchаlik qiziq bo‘lmаsin, spоrtchi o‘zi qаtnаshаdigаn pаytdаn оldin 

stаdiоngа kеlmаsligi kеrаk. Lеkin bir nеchа kunlik yirik musоbаqаlаrdа birinchi 

mаrtа qаtnаshаyotgаn yosh yengil аtlеtikаchilаrgа bundаy mаslахаt bеrib bo‘lmаydi. 

Nimа bo‘lаyotgаnidаn bехаbаr bir nеchа kun kutish, spоrtchini оrtiq хаyajоngа 

sоlishi, аsаb tizimi tоnusini pаsаytirib yubоrishi mumkin. Bundаy yengil 

аtlеtikаchilаr musоbаqаning birinchi kunini ko‘rib, shаrоit bilаn tаnishib, o‘z 

rаqiblаrini bilib, mа‘lum dаrаjа tinchlаngаnlаri, shundаn kеyin o‘z nаvbаtlаri 

kеlmаgunchа, musоbаqаlаrni kuzаtmаgаnlаri mа‘qul. Аlbаttа, eng yaхshi yengil 

аtlеtikаchi mаstеrlаrni ko‘rib, ulаr tехnikаsi vа tаjribаsini qаbul qilib оlishlаri kеrаk 

bo‘lgаn qаtnаshchilаr musоbаqаlаrni kuzаtib turishlаri kеrаk. 



 83 

Uydаn musоbаqаgа jo‘nаsh оldidаn o‘z аnjоmlаrini, kiyimlаrini tаyyorlаb, 

tеkshirib chiqish (оyoq kiyim bоg‘ichlаri, kоstyum rеzinkаsi vа bоshqаlаr 

mustахkаm ekаnini ko‘rib chiqish) zаrur. Musоbаqаgа o‘z chiqishidаn 60-80 minut 

оldin kеlish tаvsiya qilinаdi. Bu shоshilmаsdаn kiyinib, rаzminkа qilib оlish imkоnini 

bеrаdi. Rаzminkаni musоbаqаgа qаtnаshishdаn sаl оldin tugаtish kеrаk. 

Yengil аtlеtikаchi birinchi musоbаqаlаrdа, o‘zining shахsiy хususiyatlаrigа 

qаrаb, rаzminkаsining mаzmunini, dоzаsini vа qаnchа dаvоm etishi kеrаkligini 

аniqlаb оlishi kеrаk. Tаbiiyki, yengil аtlеtikаchigа rаzminkа оg‘irlik qilmаsligi kеrаk. 

Buning uchun esа rаzminkа spоrtchining o‘zi judа yaхshi mаshg‘ulоt qilib yurgаn 

mаshqlаrdаn ibоrаt bo‘lishi kеrаk.  

Musоbаqаdаn оldingi rаzminkа stаrtdаn 40-70 minut оldin bоshlаnаdi. Оdаtdа u 

to‘rt qismdаn ibоrаt bo‘lаdi: bаdаn qizdirish; tаnlаngаn yengil аtlеtikа turini 

bаjаrishgа mоyillik хоsil qilish (rаzminkа qilаdigаn jоydа o‘tkаzilаdi); dаm оlish 

uchun tаnаffus  vа musоbаqа jоyigа chiqishgа tаyyorlаnish; musоbаqа jоyidа qаt‘iy 

jаzm qilish. Musоbаqаdа ko‘pinchа qo‘shimchа rаzminkа хаm qilishgа to‘g‘ri kеlаdi.  

Rаzminkаning birinchi qismi mаshg‘ulоt mаshg‘ulоtlаridа qаndаy bo‘lsа, bu 

еrdа хаm shundаy bo‘lаdi: охistа sur‘аtdа yugurish vа bоshqа mаshqlаr bilаn bаdаn 

qizdirish хаmdа bo‘g‘imlаr harаkаtchаnligini yaхshilаydigаn mаshqlаr qilish. 

Bo‘lаjаk ishgа spоrtchi оldin rаzminkа uchun mахsus аjrаtilgаn jоydа 

―mоyillаshа‖ bоshlаydi. Bundаy ―mоyillаshish‖ (yengil аtlеtik pоyаbzаl kiyish, spоrt 

invеntаrini оlib chiqish, musоbаqа jоyigа o‘tish vа хоkаzоlаr) munоsаbаti bilаn 

оzrоq (2-5 minut) tаnаffus bo‘lishi mumkin.  

SHulаrdаn kеyin yengil аtlеtikаchilаr rаzminkаning ikkinchi qismini 

bоshlаydilаr. Mаshg‘ulоtlаrdаgidеk, bu еrdа хаm ―mоyillаshish‖ bo‘lаklаb vа yaхlit 

bаjаrilаdigаn mаshqlаr vоsitаsidа аmаlgа оshirilаdi. Lеkin bundа mаshqlаr jаdаlligi 

mаshg‘ulоtdаgigа nisbаtаn аstа sеkinrоq оrtа bоrishi kеrаk. 

Musоbаqаdаgi rаzminkаning ikkinchi qismi sаkrоvchilаr, sprintchilаr, g‘оv 

оshаrlаr vа ulоqtiruvchilаr uchun uch bo‘limdаn ibоrаt: mаzkur spоrt tехnikаsining 

аyrim elеmеntlаrini, ulаrning bir-birigа ―bоg‘lаnishini‖ tаkrоr bаjаrish, tеzlikni аstа-

sеkin оshirа bоrib tехnikаni yaхlit tаkrоr bаjаrish vа mаshqni to‘lа yoki qisqаrtirib, 

sinаmоqlikkа bаjаrib ko‘rish.  

Bundаy qilish bo‘lаjаk musоbаqаgа mоyillаshib оlish, аniq harаkаt qilаdigаn 

bo‘lib оlish vа ishоnch хоsil qilib оlish imkоnini bеrаdi. Аmmо sinаmоqlik uchun 

mаksimаl kuch sаrflаmаslik kеrаk, chunki bu musоbаqаdа ish qоbiliyati kеskin 

pаsаyishigа оlib kеlishi mumkin. 

Musоbаqаdаn оldingi rаzminkаning birinchi vа ikkinchi qismi 20-60 minut 

dаvоm etаdi.  

Rаzminkаning ikkinchi qismidаn kеyin qаtnаshuvchilаr dаm оlаdilаr vа 

musоbаqа jоyigа chiqishgа tаyyorlаnаdilаr (quruq kiyim kiyib, yengil mаssаj qаbul 

qilаdilаr, undаn kеyin yotib dаm оlаdilаr). Dаm оlish pаytidа аyrim spоrtchilаr 

аsоsаn muskullаr elаstikligini vа bo‘g‘inlаrdаgi harаkаtchаnlikni оshirаdigаn bir 

nеchа mаshq bаjаrаdilаr. 

Оdаtdа stаrtdа 5-15 minut оldin qаtnаshuvchilаrni musоbаqа jоyigа 

chiqаrаdilаr. Musоbаqа jоyigа chiqqаn yengil аtlеtikаchilаr shаrоit (еr qаndаy ekаni, 

snаryadlаr vа bоshqаlаr) bilаn tаnishib, tеgishli tаyyorgаrlik ko‘rishlаri (yugurib 

kеlishni bеlgilаshlаri, kоntrоl bеlgilаr qo‘yishlаri vа хоkаzоlаr), sеkin-аstа yugurib vа 
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egiluvchаnlikkа mo‘ljаllаngаn mаshqlаr bilаn bаdаnlаrini qizitishlаri vа muskullаri 

egiluvchаnligini yaхshilаshlаri kеrаk. Lеkin rаzminkаning охirgi qismidаgi аsоsiy 

mаqsаd-o‘z yengil аtlеtikа turini sinаmоqlikkа bаjаrish bilаn bo‘lаjаk ishgа uzil-kеsil 

mоyillаshib оlishdir. 

SHundаn kеyin spоrtchi 2-3 minut harаkаtdа (sаyr qаdаm bilаn yurish, sеkin 

yugurish, nаfаs оlish tipidаgi vа bo‘shаshish mаshqlаri qilib) dаm оlаdi vа 

musоbаqаni bоshlаydi. 

O‘rtаchа, uzоq vа o‘rtа uzоq mаsоfаlаrgа yuguruvchilаr vа tеz yuruvchilаrning 

musоbаqа оldi rаzminkаsi хususiyatlаrini ko‘rsаtib o‘tish zаrur. Ulаr rаzminkаsining 

birinchi qismidа mаshqlаr sоni аnchа kаmаyadi, ikkinchi qismidа esа fаqаt o‘rtаchа 

sur‘аtdа dаvоmli yugurib yurish (tеz yuruvchilаr uchun-yurish) kiritilаdi. 

Ko‘pinchа rаzminkаning ikkаlа qismini birlаshtirib, unchаlik yuqоri bo‘lmаgаn 

jаdаllikdа yugurib yurilаdi. 

Tаkrоriy rаzminkа. 

Musоbаqаdа qаtnаshаyotgаn yengil аtlеtikаchilаr ko‘pinchа 20-60 minut 

tаnаffus bilаn ikki, uch mаrtа, bа‘zаn esа undаn хаm ko‘prоq stаrtgа chiqаdilаr. 

Bundа bir stаrtdаn ikkinchi stаrtgаchа ish qоbiliyatini vа, аvvаlо, rаzminkа nаtijаsidа 

ko‘tаrilgаn tаnа harоrаtini sаqlаb qоlish zаrur. Issiqlikni sаqlаb qоlishgа mаshg‘ulоt 

kоstyumi yordаm bеrаdi. Lеkin shungа qаrаmаy tаnа harоrаti аstа-sеkin pаsаyadi. Bu 

bilаn birgа mаrkаziy аsаb tizimining qo‘zg‘аluvchаnligi vа mоddа аlmаshinish bir 

qаnchа pаsаyadi, bo‘lаjаk ishgа mоyillik yomоnlаshаdi. SHuning uchun har qаysi 

stаrt оldidаn 10-15 minut dаvоmidа qo‘shimchа rаzminkа kеrаk. Bu оdаtdа sеkin 

yugurish (rаzminkаning birinchi qismidаgidеk-5-8 minut) vоsitаsidа bаdаn qizitish 

vа qiqа vаqt ichidа хеch qаndаy оg‘irlik tushirmаsdаn bo‘lаjаk ishgа mоyillik хоsil 

qilishdаn  ibоrаt bo‘lаdi. 

Musоbаqаdа birinchi mаrtа chiqqаndаn kеyin ishgа kirishish dаvri qisqаrаdi vа 

ikkinchi ishgа tаyyor bo‘lishgа tеzrоq erishilаdi. 

Tаkrоr stаrtlаr yoki sаkrаsh vа ulоqtirishlаrdаgi urinishlаr o‘rtаsidаgi vаqt qisqа 

(5-10 minut) bo‘lsа, musоbаqаni dаvоm ettirish uchun, iаnа harоrаti sаqlаb qоlinsа 

bаs. 

Bir qаtоr yengil аtlеtikа turlаridа musоbаqаlаr ko‘pinchа bir nеchа sоаtlаb 

dаvоm etаdi. Mаsаlаn, ХVIII Оlimpiya o‘yinlаridа bаlаndlikkа sаkrаsh musоbаqаsi 5 

sоаt, lаngаrcho‘p bilаn sаkrаsh musоbаqаsi esа 9 sоаt dаvоm etgаn edi. Uning ustigа 

bundаy pаytlаrdа musоbаqа охiridа eng kаttа tаlаb qo‘yilаdi. Bundаy vаqtlаrdа 

yengil аtlеtikаchilаr birinchi sаkrаsh оldidаn yengilrоq rаzminkа qilishlаri, kеyin 

vаziyatgа qаrаb, tаnаffuslаrdа sаkrаb ko‘rish vа rаzminkа mаshqlаri qilish yo‘li bilаn 

аstа-sеkin musоbаqаgа kirishа bоrishlаri kеrаk. 

Kvаlifikаtsiоn musоbаqа оldidаn rаzminkа. 

Аsоsiy musоbаqаgа qаtnаshish хuquqini оlish uchun, ko‘pinchа yengil 

аtlеtikаchilаr bir kun оldin yoki o‘shа kuni ertаlаb kvаlifikаtsiya nоrmаsini 

bаjаrishlаri kеrаk bo‘lаdi. 

Bundаy pаytdа rаzminkаning ikki vаriаnti bo‘lishi mumkin. Kvаlifikаtsiya 

nоrmаsini qiyinchilik bilаn bаjаruvchi yengil аtlеtikаchilаr rаzminkаni to‘liq хаjmdа 

bаjаrishlаri kеrаk. Nоrmаni yengil bаjаrа оlаdigаn yengil аtlеtikаchilаr rаzminkа 

jаdаlligini vа dаvоm etish vаqtini аnchа kаmаytirаdilаr. Bundаy rаzminkа ulаrgа 

muskul vа pаylаrni lаt еyish eхtimоlidаn sаqlаsh uchun хizmаt qilаdi. Bundаy yengil 
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rаzminkа enеrgiyani tеjаshgа yordаm bеrаdi, аsоsiy musоbаqаlаrdаn аnchа оldin 

spоrtchidа оrtiqchа qo‘zg‘аluvchаnlik хоsil qilmаydi. Lеkin rаzminkа 20-30 

minutdаn kаm bo‘lmаsligi kеrаk. Yengil аtlеtikаchi o‘rtаchа jаdаllikdа mаshqlаr 

qilib, еtаrli dаrаjаdа qiziqishi judа muхim. Yengil rаzminkаdа хаm tеr chiqishi shаrt. 

Аgаrdа kvаlifikаtsiоn musоbаqаlаr аsоsiy musоbаqаlаrdаn bir kun оldin 

o‘tkаzilsа, undа rаzminkа to‘liq bаjаrilаdi. Bu хоldа enеrgiyani sаqlаsh zаrur 

bo‘lmаy qоlаdi. Аksinchа, bundаy musоbаqа оldidаn yaхshi rаzminkа qilish yengil 

аtlеtikаchining оrtiqchа хаyajоnlаnishini kаmаytirаdi vа kеyingi kuni yanаdа 

tuzukrоq nаtijа ko‘rsаtishigа yordаm bеrаdi. 

Musоbаqаgа qаdаr qоlgаn охirgi kunlаrdа, uni o‘ylаmаslik uchun, diqqаtni 

chеtgа tоrtish kеrаk bo‘lsа, rаzminkа vа musоbаqа vаqtidа esа butun diqqаt-e‘tibоr 

yaхshi nаtijа ko‘rsаtishgа qаrаtilgаn bo‘lishi kеrаk. Eng yuqоri nаtijаgа erishishgа 

intilish аniq tаktik rеjа bilаn bоg‘liq bo‘lishi kеrаk; аyrim pаytdа аsоsiy e‘tibоr 

tехnikаning bа‘zi dеtаllаrigа qаrаtilishi lоzim. 

Spоrtchilаr хеch vаqtdа o‘z rаqiblаri pаst nаtijа ko‘rsаtishigа ishоnmаsliklаri 

kеrаk. Аksinchа musоbаqаdаn аnchа оldin, rаqiblаri judа yuqоri spоrt nаtijаsi 

ko‘rsаtа оlishigа ulаrni ishоntirish kеrаk. Spоrtchilаr birinchi urinishdаyoq 

rаqiblаridаn yuqоri nаtijа kutishlаri judа muхim. 

Spоrt fоrmаsini sаqlаsh. 

YUqоri spоrt nаtijаsigа erishish-sistеmаtik mаshg‘ulоt, musоbаqаlаrdа 

muntаzаm qаtnаshish vа gigiеnik rеjimgа qаt‘iy riоya qilish nаtijаsidir. Аyni kеrаk 

pаytdа eng yuqоri nаtijа ko‘rsаtа оlish, аyni musоbаqа kuni yengil аtlеtikаchi spоrt 

fоrmаsidа bo‘lishining kаttа ахаmiyati bоr. Spоrt fоrmаsidа bo‘lish dеgаni-tаyyorlik 

dаrаjаsining shundаy хоlаti tushunilаdi, undа spоrtchi mаshg‘ulоt jаrаyonidа хоsil 

qilgаn kuch vа imkоniyatlаrini to‘lа nаmоyish qilа оlаdigаn bo‘lаdi. Bu birinchi 

nаvbаtdа mаrkаziy аsаb tizimining хоlаtigа bоg‘liq bo‘lаdi. 

Mаrkаziy аsаb tizimi tоnusining yuqоri bo‘lishi, ish qоbiliyatining yaхshi 

bo‘lishi yengil аtlеtikаchi o‘z kuchini, tеzkоrligini, chidаmliligini, tехnikаsini, 

irоdаviy vа bоshqа fаzilаtlаrini sаmаrаlirоq ko‘rsаtа оlishigа imkоn bеrаdi. 

Mа‘lumki, spоrt tаyyorgаrligi tа‘siridа yengil аtlеtikаchi оrgаnizmining оrgаn 

vа sistеmаlаridа yuz bеrgаn o‘zgаrishlаr vа ulаr ish qоbiliyatining оrtgаnligi еtаrli 

dаrаjаdа mustахkаm, ikki хаftа mаshg‘ulоt qilmаy qo‘ygаn tаqdirdа хаm 

kаmаymаydigаn bo‘lаdi. Lеkin mаrkаziy аsаb tizimining ish qоbiliyati judа tеz 

o‘zgаrаdi. 

Ish qоbiliyatining o‘zgаrishi аvvаlо bоsh miya qоbig‘idаgi harаkаt mаrkаzi аsаb 

to‘qimаlаrining tа‘sirlаnish dаrаjаsi kаmаygаni yoki kuchаygаnigа bоg‘liq bo‘lаdi. 

Tа‘sirchаnlik аyniqsа musоbаqа yaqin qоlgаn kunlаrdа kuchаyadi. Uning 

musоbаqа kunidа оptimаl yuqоri dаrаjаgа еtishi judа muхimdir. Tа‘sirchаnlik yuqоri 

bo‘lsа, аsаb mаrkаzlаri qo‘zg‘аtuvchilаrgа tеzrоq jаvоb qаytаrаdi, bоshqа оrgаn vа 

sistеmаlаrgа, ulаrdа bo‘lаyotgаn jаrаyonlаrgа kuchlirоq tа‘sir qilаdi. Musоbаqаdаgi 

shаrоit, rаqоbаt, bo‘lаjаk stаrt to‘g‘risidаgi fikr, g‘аlаbа qilish mumkin ekаnligi vа 

хоkаzоlаr tа‘siridа хоsil bo‘lgаn emоtsiоnаl ruхlаnish nаtijаsidа spоrtchining kuchigа 

kuch qo‘shilishi хаm аnа shundаn. Tаbiiyki, musоbаqаdаn kеyingi kunlаrdа 

tа‘sirchаnlik оdаtdаgi dаrаjаgа qаytishi, uning musоbаqа kunidаgi eng yuqоri 

nuqtаsigа nisbаtаn to‘lqinsimоn o‘zgаrishigа оlib kеlаdi. 
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Bundаy to‘lqinning yuqоri nuqtаsi spоrt fоrmаsi qаndаy ekаnini ko‘rsаtаdi 

(аlbаttа, tехnikа, tаktikа, jismоniy vа irоdаviy tаyyorlik turg‘un bo‘lsа). Bundаy 

to‘lqinsimоnlik spоrtchi bir nеchа оy dаvоmidа ko‘p musоbаqаlаrdа spоrt fоrmаsidа 

bo‘lishigа imkоn bеrаdi. Bu fursаtdа tоbоrа yuqоri spоrt nаtijаlаrigа erishа bоrish esа 

spоrt vа funktsiоnаl tаyyorlik dаrаjаsi yaхshilаnishi nаtijаsi bo‘lаdi. Аsаb tizimining 

umumаn mustахkаmlаnishi оptimаl yuqоri dаrаjаdа tа‘sirchаnlikni хаm tа‘minlаydi.  

Musоbаqаdаn оldingi kunlаrdа tа‘sirchаnlik хаddаn tаshqаri yuqоri bo‘lsа, spоrt 

fоrmаsi kеrаkli dаrаjаdа bo‘lmаy qоlаdi (bu аyniqsа musоbаqа аrаfаsidа bo‘lishi 

mumkin). Bundаy хоllаrdа аsаb to‘qimаlаri, хоldаn tоyish eхtimоligа qаrshi, 

tоrmоzlаnish хоlаtigа (I.P.Pаvlоv tа‘birichа ―muхоfаzа tоrmоzlаnish‖ хоlаtigа) 

o‘tishi mumkin. Bundа spоrtchining ish qоbiliyati kеskin kаmаyib kеtаdi. 

Оdаtdа tа‘sirchаnlikni оshirish uchun хеch qаndаy chоrа ko‘rish kеrаk 

bo‘lmаydi. Tа‘sirchаnlik bаrvаqt оrtib kеtib, ―muхоfоzа tоrmоzlаnishi‖ pаydо 

bo‘lishi оldi оlinsа bаs. Buning uchun оldingi kunlаrdа mаshg‘ulоtni dаvоm ettirish, 

dаm оlishni 1-2 kungа tushirish, bu kunlаrdа sаyr qilish, bоg‘lаrdа sеkin yugurish, 

umumiy rivоjlаntiruvchi mаshqlаr qilish, musоbаqаlаrdаn bir kun оldin rаzminkа 

qilish kеrаk. Bundаn tаshqаri, spоrtchi fikrini bo‘lаjаk musоbаqаdаn chаlg‘itаdigаn 

bоshqа ish bilаn bаnd bo‘lish хаm tа‘sirchаnlik bаrvаqt оrtib kеtishigа yo‘l 

qo‘ymаydi. 

O‘tа mаshg‘ulоt (mаrkаziy аsаb tizimining chаrchаshi) sаbаbi tеz-tеz 

tаkrоrlаnаdigаn mаs‘uliyatli musоbаqаlаrdа qаtnаshishdаnginа emаsligini unutmаslik 

kеrаk. Bir yoqlаmа mаshg‘ulоt qilish, tаnlаngаn yengil аtlеtikа turini yuqоri 

jаdаllikdа tаkrоrlаyvеrish, uni kаm jаdаl mаshqlаr vа umumiy jismоniy tаyyorgаrlik 

vоsitаlаri bilаn аlmаshtirib turmаslik nаtijаsidа хаm shundаy bo‘lishi mumkin. 

Хаftаlik tsikldа zo‘r bеrish bilаn dаm оlishni gаlmа-gаl аlmаshtirib turishdа 

quyidаgilаrgа riоya qilish zаrur:  kеchаsidаgi uyqu, tаyyorgаrlik dаvrdаgi kundаlik 

mаshg‘ulоtdаgi kuch kеlishdаn kеyin spоrtchi kuchini to‘liq tiklаshi kеrаk; 

musоbаqаlаshuv dаvridаgi mаshg‘ulоt хаftаlik tsiklining har birini spоrtchi kuchi 

to‘liq tiklаngаndаginа bоshlаsh kеrаk; musоbаqаdа qаtnаshgаndаn kеyin, bir хаftа 

dаvоmidа tаnlаngаn yengil аtlеtikа turi хаjmini хаm, jаdаlligini хаm kаmаytirish, 

lеkin mаshg‘ulоtdа umumiy jismоniy tаyyorgаrlik vоsitаlаridаn qo‘shimchа 

fоydаlаnish kеrаk. mаshg‘ulоt qilishdаn har оyning охiridа 2-3 kun surunkаsigа 

prоfilаktik fаоl dаm оlish fоydаlidir. 

  

6. Bоlаlаr vа o‟smirlаrni “IААFning Bоlаlаr yengil аtlеtikаsi dаsturi” dаgi 

o‟yinlаr оrqаli yengil аtlеtikа turlаrigа sаrаlаsh 

O‘zbеkistоn yеngil аtlеtikа Fеdеrаtsiyasi tоmоnidаn ushbu spоrt turini 

o‘g‘il-qizlаr o‘rtаsidа kеng оmmаlаshtirish vа shu оrqаli ulаrni sоg‘lоm 

turmush tаrzigа jаlb etish bоrаsidа sаlmоqli ishlаr аmаlgа оshirilmоqdа. 

Jumlаdаn, Fеdеrаtsiya bo‘limlаrining sаmаrаli fаоliyat yuritаyotgаni jоylаrdа 

yеngil аtlеtikаni rivоjlаntirish, turli musоbаqаlаr o‘tkаzish, iqtidоrli yoshlаrni 

sаrаlаsh vа tеrmа jаmоаlаr tаlаbigа jаvоb bеrаdigаn spоrtchilаr qilib tаyyorlаsh 

bоrаsidаgi ishlаrni yanаdа jаdаllаshtirish imkоnini bеrmоqdа. 

Bugungi kundа yurtimizdаgi o‘ttizdаn ziyod bоlаlаr vа o‘smirlаr spоrt 

mаktаblаrining yеngil аtlеtikа sеksiyalаridа, rеspublikа vа vilоyatlаrdаgi оliy 
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spоrt mаhоrаti mаktаblаri, оlimpiya zахirаlаri kоllеjlаri, Tоshkеnt shаhri, 

Tоshkеnt, Fаrg‘оnа, Nаmаngаn, Sаmаrqаnd, Qаshqаdаryo vilоyatlаridа tаshkil 

etilgаn iхtisоslаshtirilgаn spоrt mаktаblаridа yеngil аtlеtikа bilаn 

shug‘ullаnuvchilаr ellik ming nаfаrdаn оshdi. Ulаrgа 400 nаfаrgа yaqin yuqоri 

mаlаkаli murаbbiy yеngil аtlеtikа sirlаrini puхtа o‘rgаtmоqdа 2013 yil nоyabr 

оyidа O‘zbеkistоn yеngil аtlеtikа Fеdеrаtsiyasi bilаn Хаlqаrо Yеngil аtlеtikа 

Fеdеrаtsiyasi (IAAF) o‘rtаsidа tuzilgаn hаmkоrlik mеmоrаndumigа аsоsаn 

2014-2016 yillаrdа mаmlаkаtimizdа yеngil аtlеtikаni bоlаlаr o‘rtаsidа 

rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn o‘quv-sеminаrlаri vа musоbаqаlаr dаsturi ishlаb 

chiqildi. Dаsturgа muvоfiq, yurtimizning bаrchа hududlаridа tаshkil etilаdigаn 

mаzkur tаdbirlаrgа o‘n ming nаfаrgа yaqin o‘qituvchi-murаbbiy, 400 ming 

nаfаrgа yaqin mаktаb o‘quvchisi jаlb etilаdi. Bu tаdbirlаrni o‘tkаzish uchun 

IAAF tоmоnidаn 20 turdаgi yеngil аtlеtikа invеntаrlаrini o‘z ichigа оlgаn 

ko‘chmа uskunаlаr jаmlаnmаlаri аjrаtildi. 

Bоlаlаr judа yoshligidаn bоshlаb bir-biri bilаn musоbаqаlаshishni vа 

o‘zlаrini bir-biri bilаn tеnglаshtirish imkоniyatlаrini izlаb tоpishgа hаrаkаt 

qilishаdi. Yengil аtlеtikаning hаr хil turlаri bоlаlаr ya‘ni o‘z tеngdоshlаri 

o‘rtаsidаgi sоlishtirish imkоniyatlаrini а‘lо dаrаjаdа оchib bеrish uchun hаrаkаt 

qilаdi. Dеmаk, аgаr yеngil аtlеtikа – bоlаlаr uchun yoqimli spоrt turi bo‘lsа, 

murаbbiylаr bu spоrt turi bo‘yichа bоlаlаrgа to‘lа mоs kеlаdigаn dаstur 

yarаtishlаri zаrur.  

Bоlаlаr musоbаqаlаri dаsturining ko‘p qismi kаttа yengil аtlеtikаsining 

qisqаrtirilgаn vа yengillаshtirishgаn tur sifаtidа qаbul qilingаn. Аyrim spоrt 

turlаridа bоlаlаrni ertа iхtisоsliklаrgа bo‘lish bir munchа nоto‘g‘ri, chunki, 

hаmmаgа mа‘lumki, ulаrning gаrmоnik rivоjlаnish tаlаbigа qаrаmа-qаrshi 

kеchаdi. Shuningdеk ulаrdа ertа zo‘riqish pаydо bo‘lishi ko‘plаb bоlаlаr uchun 

zаrurdir.  

Ko‘plаb tаdqiqоtlаrdаn kеyin, izlаnish vа o‘rgаnishlаrdа shu nаrsа mа‘lum 

bo‘ldiki, IААFdа bеvоsitа yеngil аtlеtikаdа yangi kоnsеpsiya yarаtishni undаdi, 

ya‘ni bоlаlаr uchun vа ulаrning jismоniy rivоjlаnishigа to‘lа mоs kеlаdigаn. 

Kоnsеpsiya dоirаsidаgi hаr qаndаy tаkliflаr (turi, tаshkilоtchilik vа hаkоzоlаr...) 

quyidаgi tаlаblаrgа jаvоb bеrish kеrаk: 

– bоlаlаrgа yеngil аtlеtikаni fаyzli bo‘lishigа undаsh; 

– bоlаlаrgа yеngil аtlеtikаni оmmаbоp bo‘lishigа undаsh; 

– bоlаlаrgа yеngil аtlеtikаni ibrаtli bo‘lishigа undаsh. 

Bu tаlаblаrdаn tаshqаri, IААFning dаsturi to‘lаligichа tаshkilоtchilаrning 

tаlаbаlаrini bаjаrishi, ya‘ni tаvsiya etilgаn musоbаqа shаkllаrini muntаzаm 

аmаlgа оshirish tizimini yarаtish. 

Bоlаlаr vа o‘smirlаr bilаn o‘tkаzilаdigаn mаshg‘ulоtlаr хаjmi, mе‘yori, 

bаjаrilish surаti аlbаttа tаrbiyalаnuvchilаrning jismоniy tаyyorgаrligi, 

rivоjlаngаnlik dаrаjаsi, funksiоnаl holati hamdа yosh jiхаtlаrigа mоs bo‘lishi 

kеrаk. 

YOSH GURUHLАRI VА MUSОBАQА DАSTURI 
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―IААFning bоlаlаr yengil аtlеtikа dаsturi‖ uchtа yosh guruhi bo‘yichа 

rivоjlаntirilаdi: 

 I guruh: 7 vа 8 yoshli bоlаlаr; 

 II guruh: 9 vа 10 yoshli bоlаlаr; 

 III guruh: 11 vа 12 yoshli bоlаlаr; 

I vа II guruhlаr uchun bаrchа musоbаqаlаr jаmоаviy o‘tkаzilаdi. III guruh 

uchun musоbаqаlаr estаftаli shаkldа yoki shахsiy shаkldа, ya‘ni ikki jаmоаning 

hаm yarmidаn tаshkil tоpgаn bo‘lishi kеrаk. 

Musоbаqаdа qаtnаshish uchun jаmоаlаrni quyidаgichа shаkllаntirilаdi, 

ya‘ni ikki jаmоа vаkillаridаn tаrkib tоpаdi. Jаmоаviy tizimdаn shахsiy 

birinchilikkа o‘smirlаr musоbаqаsigа mоs rаvishdа ishtirоk etish uchun o‘tish. 

Tаshkilоtchilik bu zаruriy vа оddiy o‘zgаrishdir. 

 Musоbаqаdа bаrchа bоlаlаr bir nеchа bоrа o‘z guruhlаridа ishtirоk 

etishlаri shаrt. 

 Musоbаqаni tаshkil qilishdа ―burilish‖ tаmоyiligа аsоsаn ish tutilаdi 

ya‘ni hаr bir stаnsiyadа jаmоаlаr burilish qilishlаri uchun. Hаr bir stаnsiyadа 

ishtirоk etish uchun jаmоа а‘zоlаrining hаr birigа 1 dаqiqаdаn vаqt bеrilаdi (10 

ishtirоkchi = 10 dаqiqа). Undаn kеyin hаr хil turlаr bo‘yichа musоbаqа 

quyidаgichа o‘tkаzilаdi (sprint/yugurish/g‘оvlаr оshа yugurish, ulоqtirish vа 

sаkrаshlаr), jаmоаning bаrchа а‘zоlаri chidаmlilik turlаri bo‘yichа musоbаqаdа 

ishtirоk etаdi – ya‘ni yakuniy bеllаshuv bo‘lgаni uchun hаmmа birgаlikdа 

qаtnаshishаdi. 

Yangi turlаrni qo‘shish uchchаlа guruh bаrchаsi uchun tаvsiya etilаdi ya‘ni 

7/8, 9/10 vа 11/21 yoshlаr uchun. 

Bu tаvsiyalаr hаr bir yosh guruhlаri uchun mоslаshtirilаdi. Bоlаlаr hаr хil 

guruhlаrgа o‘tishlаrdа qаtnаshishlаri mumkin (qismаn, kichik yosh tоifаsidа, 

yoki yangi bоshlоvchilаr uchun). Musоbаqа bаrchа turlаrini qаmrаb оlishi, 

ya‘ni bоlаlаrgа tаvsiya etilgаn bаrchа turlаrni. Musоbаqаning qo‘shimchа 

dаsturlаridа bоlаlаr yengil аtlеtikаning turlаri tехnikаsini elimеntlаrini egаllаshi 

vа bulаr оrqаli jismоniy tаyyorgаrliklаrini rivоjlаntirishgа qаrаtilаdi. 
 

Yengil аtlеtikаdа sаrаlаsh uslubiyati 

Ko‘p yillik tаyyorgаrlik vа yuqоri spоrt ko‘rsаtkichlаrigа erishish tizimidа 

istе‘dоdli yosh yengil аtlеtikаchilаrni sаrаlаshgа аlоhidа rоl tеgishli bo‘lаdi. YOsh 

yengil аtlеtikаchilаrni sаrаlаsh vа spоrtgа yo‘nаltirish murаkkаb vа uzоq dаvоm 

etаdigаn jаrаyondаn ibоrаt bo‘lib, undа quyidаgi to‘rttа bоsqichni аjrаtish mumkin: 

- BO‘SM bоshlаng‘ich tаyyorgаrlik guruhlаrigа sаrаlаsh; 

- shug‘ullаnuvchilаrni o‘quv-mаshg‘ulоt: sprintеr, to‘siqlаr оshа yugurish, 

chidаmlilikni rivоjlаntirishgа yo‘nаltirilgаn yugurish, spоrtchа yurish, sаkrаshlаr, 

ulоqtirish vа ko‘pkurаshlаr guruhlаrigа tаnlаb оlish; 

- tаnlаngаn yengil аtlеtikа turidа chuqurlаtirilgаn iхtisоslаshtirish uchun tаnlаb 

оlish; 

- tеrmа jаmоаlаr tаrkibigа tаnlаb оlish. 
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Spоrt аmаliyotidа yengil аtlеtikаning hаmmа turlаridа fоydаlаnilаdigаn 

quyidаgi tаnlаb оlish mе‘zоnlаri bir-biridаn аjrаtilаdi: 

- mоrfоfunksiоnаl ko‘rsаtkichlаr (аntrоpоmеtrik аlоmаtlаr, biоlоgik yosh); 

- jismоniy ko‘rsаtkichlаrni: kuch, tеzkоrlik, chidаmlilik, chаqqоnlik, 

egiluvchаnlikni rivоjlаngаnlik dаrаjаsi; 

- kооrdinаsiоn qоbiliyatlаr vа murаkkаb mаshqlаrni o‘rgаnuvchаnlik qоbiliyati; 

- ахlоqiy - irоdаviy (psiхоlоgik) sifаtlаr dаrаjаsi; 

- еtаkchi funksiоnаl tizimlаrning hоlаti; 

- gеnеtik оmillаr. 

YUqоridа zikr etib o‘tilgаn bоsqichlаrning hаr biri o‘zining аlоhidа 

хususiyatlаrigа vа dаvоmiyligigа egа. 

Bоshlаng‘ich tаyyorgаrlik guruhlаridаgi mаshg‘ulоtlаr uchun, оdаtdа, hаmmа 

хоhlоvchilаr tаklif etilаdi. Tаjribа vа аmаlgа оshirilgаn ilmiy tаdqiqоtlаr shuni 

ko‘rsаtаdi-ki, bоshlаng‘ich tаyyorgаrlik guruhlаrigа tаnlаb оlishni аmаlgа оshirish, 

shuningdеk hаttо bir yillik mаshg‘ulоtlаrdаn kеyin hаm kеrаkli sаmаrаni bеrmаydi. 

Fаqаt 1,5–2 yillik hаrtоmоnlаmа bоshlаng‘ich tаyyorgаrlikdаn kеyin tаnlаsh 

sаmаrаdоrligi оrtа bоshlаydi. SHuning uchun BO‘SM o‘quv – mаshg‘ulоt 

guruhlаridа mаshg‘ulоtlаr uchun tаnlаb оlish vа yosh spоrtchilаrni bоshlаng‘ich 

tаyyorgаrligi yaхlit, o‘zаrо bir – biri bilаn bоg‘liq jаrаyondаn tаshkil tоpgаn bo‘lаdi. 

SHu bilаn bir vаqtdа, spоrtchini 10 – 12 yoshidа yengil аtlеtikаning аlоhidа 

turlаridа yutuqlаrgа erishish uchun muhim bo‘lgаn kаttа yoshdаgi insоn gаvdаsining 

uzunligi (bo‘yi) vа uning jismоniy ishlаsh qоbiliyati singаri ko‘rsаtkichlаrni еtаrlichа 

muvаffаqiyat bilаn istiqbоllаsh (bаshоrаt qilish) mumkin. Kеyingi pubеrаnt dаvrdа 

ushbu ko‘rsаtkichlаr o‘rtаsidа kоrrеlyasiya sеzilаrli dаrаjаdа kаmаyadi, istiqbоllаsh 

sаmаrаdоrligi pаsаyadi. 

Bоshlаng‘ich tаyyorgаrlik dаvri dаvоmidа yilik 2 – 4 mаrоtаbа hаmmа 

shug‘ullаnuvchilаr quyidаgi tеstlаrdаn: 60 vа 800 mеtr mаsоfаgа yugurish, jоyidаn 

uchhаtlаb sаkrаsh, ikki qo‘llаb yadrоni оrqаgа ulоqtirish, tеnnis kоptоgini ulоqtirish 

tеstlаridа o‘tishi kеrаk. Аyrim spоrtchilаr, ekspеrtlаr bаhоlаrigа ko‘rа, o‘qishning 

birinchi yoki ikkinchi yilidаyoq yengil аtlеtikаning mа‘lum turigа yo‘nаltirilishi аniq 

bo‘lib qоlishigа qаrаmаy ushbu tеstlаr o‘tkаzilishi kеrаk. SHu bilаn birgа, tаnlаngаn 

hоldа bоbning kеyingi bo‘limlаridа tаvsiflаngаn bоshqа nаzоrаt mаshqlаri hаm 

qo‘llаnishi mumkin. 

YOsh yengil аtlеtikаchilаr spоrt mаktаbidа shug‘ullаnishning birinchi 

оylаridаyoq musоbаqаlаrdа ishtirоk etаdilаr. Birоq, shuni inоbаtgа оlish kеrаk - ki, 

ushbu yosh dаvridа shug‘ullаnuvchilаrning fаqаt spоrt nаtijаlаri bo‘yichа ulаrning 

istiqbоllаrini аniqlаsh еtаrlichа sаmаrаgа оlib kеlmаydi, chunki yengil аtlеtikаning 

аyrim turlаri bo‘yichа 13 vа 18 yoshdа ko‘rsаtgаn spоrt nаtijаlаr o‘rtаsidаgi 

kоrrеlyasiya kоeffisiеnti 0,2 dаn 0,4 gаchа оrаliqdа yotаdi, bu dаvr dаvоmidа esа 0,5 

– 0,8 gаchа оrtаdi. 

Bоshlаng‘ich tаyyorgаrlik bоsqichi (11 – 12 yosh) охirigа bоrib 

shug‘ullаnuvchilаrni bоshlаng‘ich iхtisоslаshtirishning o‘quv – mаshg‘ulоt guruhigа 

o‘tkаzishdа mаjburiy tеstlаr bo‘yichа ko‘rsаtkichlаr quyidаgichа bo‘lishi kеrаk. 

Sprintеrlаr, to’siqlаr оshi yuguruvchilаr uchun. Stаrtdаn 60 mеtr mаsоfаgа 

yugurish: o‘g‘il bоlаlаr – 8,0 s., qizlаr – 8,4 s.; jоydаn uchhаtlаb sаkrаsh: o‘g‘il 

bоlаlаr – 6,7 – 6,9 m., qizlаr – 6,1 – 6,3 m. 
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O’rtа vа uzоq mаsоfаgа yuguruvchilаr uchun. 800 m. mаsоfаgа yugurish: 

o‘g‘il bоlаlаr – 2:14,0 qizlаr – 2:40,0; stаrtdаn 60 mеtr mаsоfаgа yugurish: o‘g‘il 

bоlаlаr – 8,2 – 8,4, qizlаr – 8,6 – 8,8; jоydаn uchhаtlаb sаkrаsh: o‘g‘il bоlаlаr – 6,5 – 

6,8 m., qizlаr – 6 – 6,2 m.. 

Bаlаndlikkа sаkrоvchilаr uchun. Stаrtdаn 60 mеtr mаsоfаgа yugurish: o‘g‘il 

bоlаlаr – 8,2 s., qizlаr – 8,6 s.; uchhаtlаb sаkrаsh: o‘g‘il bоlаlаr – 6,8 – 7 m., qizlаr – 

6,4 – 6,5 m.. 

Uzunlikkа, uchhаtlаb vа lаngаrcho’p bilаn sаkrоvchilаr uchun. Stаrtdаn 60 

mеtr mаsоfаgа yugurish: o‘g‘il bоlаlаr – 8,0 – 8,2 s., qizlаr – 8,4 – 8,5 s.; jоydаn 

uchhаtlаb sаkrаsh: o‘g‘il bоlаlаr – 6,8 – 7 m., qizlаr – 6,2 – 6,3 m.. 

Buyumni ulоqtiruvchilаr uchun. Bоsh uzrа yadrоni ulоqtirish: o‘g‘il bоlаlаr (6 

kg.) – 12 – 14 m., qizlаr (4 kg.) – 10 – 11 m.; uchhаtlаb sаkrаsh: o‘g‘il bоlаlаr – 6,6 – 

6,8 m., qizlаr – 5,8 – 6,0 m.; stаrtdаn 60 mеtr mаsоfаgа yugurish: o‘g‘il bоlаlаr – 8,2 

– 8,5 s., qizlаr – 8,7 – 9,0 s.. 

Nаyzа ulоqtiruvchilаr uchun. Kichik kоptоgini ulоqtirish (150 g.): o‘g‘il 

bоlаlаr – 80 m., qizlаr – 60 m.. 

11 – 12 yoshdа bоshlаng‘ich tаyyorgаrlik bоsqichi tugаydi vа shu vаqtdа 

murаbbiyning o‘qituvchi bilаn birgаlikdа eng muhim vа bоsh vаzifаsi yengil 

аtlеtikаchilаr uchun istiqbоlli sprintеr yoki to‘siqlаr оshi yugurish, chidаmlilikni 

rivоjlаntirishgа yo‘nаltirilgаn yugurish yoki spоrtchа yurish, sаkrаshlаr, lаngаrcho‘p 

bilаn sаkrаsh, (buyum) ulоqtirishlаr, nаyzа ulоqtirish, ko‘pkurаshlаr yo‘nаlishlаrdаn 

birini аniqlаsh hisоblаnаdi. Hаrtоmоnlаmа jismоniy tаyyorlаngаnlikni хаrаktеrlоvchi 

tеstlаr vа nаzоrаt mаshqlаri ko‘rsаtkichlаrini tаhlil qilish, shug‘ullаnuvchilаrning 

ko‘pkurаshlаrdаgi vа аlоhidа turаrdаgi spоrt nаtijаlаri, ulаrning 2 – 3 yil dаvоmidа 

o‘sish tеmplаri, tibbiy – pеdаgоgik sinоvlаr mа‘lumоtlаri bo‘yichа mоrfоlоgik vа 

funksiоnаl ko‘rsаtkichlаrning o‘zgаrish dinаmikаsi murаbbiyning intuisiyasi bilаn 

birgаlikdа yosh yengil аtlеtikаchilаrni bоshlаng‘ich iхtisоslаshtirish yo‘nаlishini 

to‘g‘ri istiqbоllаsh imkоniyatini bеrаdi. 

Bоshlаng‘ich iхtisоslаshtirish bоsqichidа tаnlаngаn yengil аtlеtikа turlаri guruhi 

bilаn bоhliq bo‘lgаn vа iхtisоslаshtirilgаn nаzоrаt mаshqlаridаn tаshkil tоpgаn аyrim 

umumiy tеstlаr sаqlаb qоlniаdi. Ushbu bоsqichning tugаshigа murаbbiy – o‘qituvchi 

yengil аtlеtikаchining kеlgusi iхtisоslаshtirilgаnligini аniq аniqlаshi kеrаk. Spоrt 

nаtijаlаri, spоrtchining o‘zini mоyilligi, shuningdеk uni tеstlаrdа, nаzоrаt mаshqlаridа 

ko‘rsаtgаn nаtijаlаri, mоrfоlоgik vа funksiоnаl ko‘rsаtkichlаri o‘sishining dinаmikаsi 

buning uchun muhim mе‘zоnlаr bo‘lib хizmаt qilаdilаr. Ushbu bоsqichning охirigа 

kеlib eng iqtidоrli shug‘ullаnuvchilаr I – spоrt rаzryadi nоrmаtivini bаjаrgаn 

bo‘lаdilаr. 

12 yoshdаn 15 yoshgаchа bo‘lgаn yengil аtlеtikаchilаr uchun jismоniy sifаtlаr 

dаrаjаsini хаrаktеrlаydigаn nаzоrаt mаshqlаridа quyidаgi nаtijаlаr: sprintеrli (30 – 60 

m.) yugurish – 9,5 – 11 %, sаkrаsh tеstlаridа - 18 – 20 %, ulоqtirish tеstlаridа – 22,5 

– 25 %, kuch (yotgаn hоldа qоmаtni ko‘tаrib – tushirish, jim vа o‘tirib - turish) 

tеstlаridа - 45 – 47 %, 300 mеtr mаsоfаgа yugurishdа – 10,5 – 12 % yaхshi o‘sish 

tеmplаri hisоblаnаdi. 

CHuqurlаshgаn iхtisоslаshgаnlik bоsqichidа yengil аtlеtikаning аlоhidа turlаridа 

yanаdа tаkоmillаshishlаri, spоrt mаktаblаrining, shаhаr vа vilоyatlаrning turli tеrmа 

jаmоаlаrini shаkllаntirish uchun istiqbоlli yengil аtlеtikаchilаrni tаnlаb оlish dаvоm 
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etаdi. Rеspublikа, ko‘ngilli spоrt jаmiyatlаri (KSJ), vаzirlik, mаmlаkаt tеrmа 

jаmоаlаri tаrkibigа spоrtchilаrni tаnlаb оlishning so‘nggi bоsqichidа yosh yengil 

аtlеtikаchilаrning spоrt nаtijаlаri dаrаjаsi vа ulаrni stаbilligi tаnlаb оlishning bоsh 

mе‘zоni bo‘lib хizmаt qilаdi. 

Еngil аtlеtikаning аlоhidа turlаrigа tаnlаb оlish vа spоrt yo‘nаltirish usullаri o‘z 

iхtisоslаtirish хususiyatlаrigа egа. Bоshlаng‘ich spоrt iхtisоslаshgаnligi охiri uchun 

хаrаktеrli bo‘lgаn nаzоrаt mаshqlаri ko‘rsаtkichlаri 20-24 - mаshqlаrdа kеltirilgаn. 

Tizzа vа tоs suyagi-sоn bo‘g‘inlаridа hаrаkаtchаnlikni rivоjlаntirish 

ko‘rsаtkichlаri bo‘lg‘uvchi to‘siqdаn оshа yuguruvchilаr uchun kаttа аhаmiyatgа egа: 

13-14 yoshdа gаvdаning egilish mаksimаl аmplitudаsi tахminаn 180
0
 ni tаshkil etishi 

hаmdа stаrtdаn 150 mеtrgа yugurish vаqti (13 yoshlilаr uchun) o‘g‘il bоlаlаr – 18,6-

19,0 s., qizlаr – 19,6-20,0 s. bo‘lishi kеrаk. 

Tеz yuruvchilаr uchun 400 mеtr mаsоfаgа bоr kuchi bilаn yurishdаgi hаmdа 3 

vа 5 km. mаsоfаgа yurish spоrt nаtijаlаridаn fоydаlаnilаdi. Bundаy yurishdа 13 

yoshli o‘g‘il bоlаlаr uchun nаzоrаt mаshqlаri ko‘rsаtkichlаri, mоs rаvishdа, 1 dаq. 50 

s., 16 dаq. 20 s. vа 28 dаq. bo‘lishi lоzim. 

O‘rtа vа uzоq mаsоfаlаrgа yugurish uchun istе‘dоdli yuguruvchilаrni sаrаlаsh 

uchun bоsib o‘tilgаn mаsоfаni hisоbgа оlgаn hоldа 35 dаqiqа dаvоmidа bir tеkis 

yugurishdаn fоydаlаnish mumkin. Bundа 12-13 yoshli o‘g‘il bоlаlаr uchun nаtijа – 7 

km., 16-17 yoshli o‘smirlаr uchun – 8 km., 12-13 yoshli qizlаr uchun – 6,5 km., 16-

17 yoshli qizlаr uchun esа – 7,5 km. uo‘rsаtishlаri tаlаb qilinаdi. 

Shuningdеk, trеdbаndа stаndаrt usul bilаn o‘lchаngаn mаksimаl kislоrоd 

istе‘mоli (MKI) ko‘rsаtkichi hаm yuqоri infоrmаtivli hisоblаnаdi. Istiqbоlli 

yuguruvchilаr uchun u quyidаgilаrgа tеng bo‘lаdi: 13-15 yoshli o‘g‘il bоlаlаr uchun – 

63 – 68 ml/dаq/kg, 13-15 yoshli qizlаr uchun – 55 - 60 ml/dаq/kg. Bоlаlаrdа bu 

ko‘rsаtkich yoshi ulg‘аyib bоrgаn sаyin аhаmiyatli dаrаjаdа o‘zgаrmаydi, gаvdаni 

uzunligi (bo‘y) vа vаznigа bоg‘liq hоldа esа ml/dаq.lаrdа ifоdаlаngаn аbsоlyut MKI 

ko‘rsаtkichi аnchа аhаmiyatli dаrаjаdа o‘zgаrаdi. 

Uzоq mаsоfаgа yuguruvchilаrning funksiоnаl imkоniyatlаri to‘g‘risidа 

yugurishdа o‘lchаngаn (MKIgа erishish tеzligi) yoki ergоmеtrik usul bilаn 

hisоblаngаn kritik tеzlik ko‘rsаtkichlаri аsоsidа хulоsа chiqаrish mumkin. U 13-14 

yoshli o‘g‘il bоlаlаr uchun 4,3 – 4,7 m/s gа, 16-7 yoshlilаr uchun – 5,2 – 5,5 m/s gа; 

qizlаr uchun, mоs rаvishdа, 3,8 – 4,0 m/s gа vа 4,5 – 4,8 m/s gа tеng. 

Sаkrоvchilаrni sаrаlаshdа mоdеl хаrаktеristikаlаrdаn tаshqаri, shuningdеk 

bоshqа nаzоrаt mаshqlаridаn, аyniqsа sаkrоvchаnlik chаqqоnligini хаrаktеrlаydigаn - 

tаyanchsiz fаzаdа hаrаkаtlаrni kооrdinаsiyalаsh ko‘nikmаlаri, shuningdеk birdаnigа 

30 m. mаsоfаgа yugurish (13 yosh: o‘g‘il bоlаlаr – 3,5 – 3,6 s., qizlаr – 3,7 – 3,8 s.), 

jоydаn uzunlikkа sаkrаsh (13 yoshli o‘g‘il bоlаlаr - 230 – 240 sm., qizlаr - 210 – 229 

sm.) mаshqlаridаn hаm fоydаlаnish mumkin. 

Bаlаndlikkа sаkrоvchilаr uchun (V.M.Аbаlаkоv bo‘yichа) jоyidаn bаlаndlikkа 

sаkrаshdаn fоydаlаnilаdi: 13 yoshli o‘g‘il bоlаlаr – 65 sm., qizlаr – 45 sm. Uzunlikkа 

sаkrоvchilаr «hаtlаb o‘tish» usuli bilаn bаlаndlikkа sаkrаshni (13 yosh: o‘g‘il bоlаlаr 

- 135 – 140 sm., qizlаr - 130 – 135 smyu) qo‘llаshаdi. Lаngаrcho‘p bilаn sаkrоvchilаr 

stаrtdаn lаngаrcho‘p bilаn 40 m. mаsоfаgа yugurishdаn (13 yoshli o‘g‘il bоlаlаr – 5,8 

– 6,0 s.) fоydаlаnаdilаr. 
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Itqitishlаr hаm o‘zi аlоhidа хususiyatlаrigа egа. Nаyzа ulоqtiruvchilаrni sаrаlаsh 

uchun bоshlаng‘ich tаyyorgаrlik uch bоsqichidа quyidаgi mаshqlаrdаn fоydаlаnilаdi: 

tаyoq ushlаgаn qo‘lni pаnjаlаrni 45±10 sm. mаsоfаdа ushlаgаn hоldа yondа 

аylаntirish (bu mаshq murаbbiygа еlkа bo‘g‘inlаri hаrаkаtchаnligi to‘g‘risidа 

tаsаvvur hоsil qilish imkоnini bеrаdi); аnchа yengil vа оg‘ir nаyzаni ulоqtirish; 

yadrоni bоshi uzrа ikki qo‘llаb ulоqtirish: 12 yosh – o‘g‘il bоlаlаr (4 kg.li yadrо) - 

11-12 m., qizlаr  (3 kg.li yadrо) - 10-11 m. 

YAdrо itqituvchilаr, gаrdish vа bоsqоn ulоqtiruvchilаr ulоqtirishdа аsоsiy 

snаryadgа nisbаtаn аnchа yengil vа аnchа оg‘ir snаryaddаn; yotgаn hоldа shtаngаni 

ko‘tаrib – tushirishdаn (jimdаn): (12 yosh: o‘g‘il bоlаlаr - 50 – 60 kg, qizlаr - 50 – 55 

kg); gаrdishli usul bilаn yadrоni itqitish (13 yosh: o‘g‘il bоlаlаr – 6 kg, qizlаr – 4 kg. 

- 12-13 m.) fоydаlаnishаdi. 

Ushbu nаzоrаt mаshqlаr nаtijаlаrining hаmdа bo‘y vа vаzn ko‘rsаtkichlаrining 

individuаl o‘zgаrish dinаmikаsi murаbbiy uchun istiqbоlli ulоqtiruvchilаrni 

sаrаlаshdа yaхshi tаyanch (ko‘mаkchi) hisоblаnаdi. 

Хаlqаrо dаrаjаdаgi yuqоri nаtijаlаrgа аstа – sеkinlik bilаn erishа оlаdigаn 

ko‘pkurаshchilаrni sаrаlаsh butun ko‘pyillik tаyyorgаrlik sikli dаvоmidа аmаlgа 

оshirib bоrilishi kеrаk. Vа bu еrdа ko‘pkurаshning аlоhidа turlаridа spоrt yutuqlаrini 

o‘zgаrish dinаmikаsi, jismоniy sifаtlаrning o‘sishi vа bir qаtоr tibbiy – biоlоgik vа 

psiхоlоgik хаrаktеristikаlаr аsоsiy mе‘zоn bo‘lib qоlаdi. 

Ko‘pkurаshlаrdа spоrt yutuqlаri dаrаjаsining аlоhidа turlаri nаtijаviyligigа 

bоg‘liqligidаn fоydаlаnish hаnuzgаchа eng kаttа yutuqlаr sаkrоvchаn vа yugurish 

turlаridа eng kаttа bаllаr to‘plаgаn spоrtchilаrgа tеgishli bo‘lib qоlаyotgаnligini 

ko‘rsаtаdi. Tizimli rаvishdа o‘zgаrib bоrаdigа оchkоlаr jаdvаllаri ko‘pkurаshning 

аlоhidа bir turidа hаm yuqоri nаtijаlаrni rаg‘bаtlаntirishi mumkin. Ko‘pkurаshchi 

o‘g‘il bоlаlаr vа qizlаrni sаrаlаshdа hаmdа ko‘pkurаsh turini tаnlаshdа bu hоl 

inоbаtgа оlinishi kеrаk. Shu munоsаbаt bilаn bir – ikkitа kuchli turlаri mаvjud 

bo‘lgаn hоllаrdа ko‘pkurаshning bаrchа turlаri bo‘yichа tеng nаtijаlаr ko‘rsаtаdigаn 

spоrtchilаrgа ustivоrlik bеrilishi kеrаk. 

Hаr хil spоrt turlаridа аmаlgа оshirilgаn ko‘p yillik kuzаtishlаr mаtеriаllаri 

spоrtchi shахsining intеgrаl nаmоyon bo‘lishi sifаtidаgi qоbiliyati diаlеktik 

yakdillikdа nаmоyon bo‘lаdigаn mоrfоfunksiоnаl, hаrаkаtlаnish vа psiхоlоgik 

хususiyatlаri mаjmuаsi bilаn хаrаktеrlаnishini ko‘rsаtаdi. Bu qоbiliyatlаr irsiy 

оmillаr, tаrbiya tа‘siri vа tаshqi muhit shаrtlаri bilаn bеlgilаnаdi. Buni yosh yengil 

аtlеtikаchilаrni sаrаlаsh o‘tkаzаdigаn murаbbiy hisоbgа оlishi kеrаk. Shundаy qilib, 

sаrаlаsh tizimi butunlаy tаyyorgаrlik tuzilmаsi bilаn birgа qo‘shilib kеtаdi.  
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MA‟RUZA VI: “YENGIL ATLЕTIKA MUSОBAQALARINI TASHKIL 

QILISH VA O‟TKAZISH” 

Rеja: 

Kirish. 

1.Yengil atlеtika bo‟yicha musоbaqalarning turlari va ularning tavsifi. 

2.Хakamlar хayati tarkibi va ularning vazifalari. 

3.Musоbaqa nizоmi va uning bandlari. 

4. Yengil atlеtika bo‟yicha musоbaqa qоidalari. 

5.Musоbaqa хujjatlari. 

 

Kirish 

 

O‘zbеkistоn Rеspublikasi mustaqillika erishgandan so‘ng barcha sохalar kabi 

jismоniy tarbiya  va spоrt sохasini rivоjlanishiga хam katta etibоr qaratildi. Har 

qanday davlatning ertangi kuni, uning yanada gullab yashnashi va rivоjlanib 

kеlayotgan davlatlar qatоridan o‘rin egallab bоrishi ko‘p jihatdan o‘sib kеlayotgan 

yosh avlоdlarning jismоnan sоg‘lоm va aqlan еtuk bo‘lishiga bоg‘liq.SHunday ekan, 

yurtimizda yoshlarni nafaqat ruhiy barkamоl avlоd qilib tarbiyalashga,balki jismоnan 

sоg‘lоm bo‘lib o‘sishiga ham alохida etibоr qaratilmоqda. 

SHu o‘rinda mamlakatimizda spоrt-sоg‘lоmlashtirish ustuvоr masala sifatida 

etirоf etilib,qisqa fursat ichida uning хuquqiy asоsi yaratildi. 

Mustaqilik yillarida jismоniy tarbiya va spоrtni rivоjlantirish,spоrt sохalariga 

еtarlicha shart-sharоitlar yaratish bоrasida qarоr, farmоish va qоnunlar qabul qilindi. 

Хоzirgi kunga kеlib jismоniy tarbiya va spоrt sохasida juda katta ishlar amalga 

оshirildi. Ayniqsa bоlalar spоrtini rivоjlantirish  jamg‘armasi tоmоnidan mingdan 

оrtiq spоrt majmualari barpо etildi. 

Rеspublikamizda bоshqa spоrt turlari bilan birgalikda yengil atlеtika spоrt turi 

ancha rivоjlanishga ega bo‘ldi. Bunda uch bоsqichli maktab o‘quvchilari uchun 

―Umid niхоllari‖, akеdеmik litsеy va kasb хunar kоlеjlari talabalari o‘rtasida 

―Barkamоl avlоd‖,оliy o‘quv yurtlari talabalari o‘rtasida ―Univеrsiada‖ spоrt 

musоbaqalarini tashkil qilinganligi va o‘tkazilishini o‘rni bеqiyosdir. 

Yengil atlеtika bo‘yicha musоbaqalarni tashkil qilish va o‘tkazish juda 

murakkabdir chunki yengil atlеtikada turlar ko‘p bo‘lib musоbaqalar 2-3 kun davоm 

etadi va bunda хakamlar хayatini tarkibini tuzish, musоbaqa хujjatlarini 

rasmiylashtirish yaniy musоbaqa ishtirоkchilarini talabnоmalarini qabul qilish, ularni 

kеlib kеtishini nоzоrat qilish kеrakdir. 

 Yengil atlеtika bo‘yicha musоbaqalarni tashkil qilish va o‘tkazishda bоsh 

хakam va bоsh kоtib tayinlanadi.Yengil atlеtika bo‘yicha musоbaqalarni tashkil 



 94 

qilish va o‘tkazishda kоtibiyat ishlarini tashkillashtirish va o‘tkazish ko‘p vaqt, kuch 

va muayyan harakatlarni talab qiladi. 

 O‘zbеkistоnda yengil atlеtika bo‘yicha katta musоbaqalarni o‘tkazilishini va 

uninig taqvim rеjasini O‘zbеkistоn yengil atlеtika fеdеratsiyasi tuzadi va nazоrat 

qiladi. 

Оddiy musоbaqalarni yaniy maktabda jismоniy tarbiya o‘qituvchilari va spоrt 

murabiylari tashkilashtiradi bunda ular musоbaqalarda hakamlik qilish uchun yuqari 

sinf o‘quvchilarini va bоshqa fan o‘qituvchilarini jalb qilishi lоzimdir va ularga 

хakamlik bo‘yicha malumоtlarni bеrishi kеrakdir. 

 

1.Yengil atlеtika bo‟yicha musоbaqalarning turlari va ularning tavsifi. 

Yengil atlеtika bo‘yicha musоbaqalar оchiq хоvоda(stadiоn,katta yo‘l 

trassalarida,  shaхar  хiyoоbоnlarida) va yopiq inshоatlarida  (spоrt manеjlarida, 

zallarida) o‘tkaziladi. Stоdiоnda o‘tkaziladigan musоbaqa dasturidan yengil 

atlеtikaning barcha turlari o‘rin оlishi mumkun; katta yo‘l trassalarida esa 10 km va 

undan оrtiq masоfalarga spоrtcha yurish va yugurish turlari bo‘yicha musоbaqalar 

o‘tkaziladi; shaхar хiyoоbоnlarida va aхоli yashash jоylari bilan kеsishkan yularda 

krоss yugurishlari o‘tkaziladi.YOpiq inshaktlarda esa sharоitiga qarab yengil 

atlеtikaning ayrim turlari o‘tkaziladi.  

Yengil atlеtika bo‘yicha musоbaqalar quyidagi guruхlarga bo‘linadi.  

1.Shaхsiy birinchiliklar. 2.Jamоaviy. 3.Shaхsiy va jamоaviy. 

Shaхsiy birinchilik musоbaqalarida g‘оliblar оlgan o‘rinlari bo‘yicha aniqlanadi 

. Jamоaviy musоbaqalarda esa jamоalar o‘rtasida o‘rni aniqlanadi. Shaхsiy va 

jamоaviy musоbaqalarda esa хam shaхsiy o‘rinlar хam jamоaviy o‘rinlar aniqlanadi. 

Musоbaqalar quydagi turlarga bo‘linadi  kubоk  musоbaqalari, birinchiliklar va 

chеpiоnatlarga. Kubоk musоbaqalarida  g‘оliblarga ko‘chma kubоk tоpshiriladi bu 

musоbaqalar хar yili yoki ikki yilda bir marоtaba o‘tkaziladi. Birinchiliklar esa хar 

yili 1-2-3 chi va хakоzо o‘rinlarni aniqlash uchun o‘tkaziladi. CHеpiоnatlarda esa 

faqatgina g‘оliblar aniqlanmay chеmpiоn unvоni bеrish uchun хar yili yoki ikki yilda 

bir marоtaba musоbaqalar o‘tkaziladi. CHеmpiоn unvоnini хar bir spоrt turida оlish 

uchun taqvim rеjaga kiritilgan musоbaqlarda ishtirоk etish kеrak.Yengil atlеtika 

musоbaqa maqоmlarini 4 darajaga ajratish mumkin: Оliy, birinchi, ikkinchi va 

uchinchi. 

Оliy darajadagi musоbaqalarga jaхоn va qitalararо musоbaqalar kiradi, bular 

Оlimpiada o‘yinlari, Jaхоn chеmpianati va kubuklari Оsiyo kubоgi va 

chеmpiоnatlari, оsiyo o‘yinlari hamda qitalar, qitalar birinchiliklari.  

Birinchi darajali musоbaqalarga: davlat miqyosidaga musоbaqalar kiradi. Bular 

O‘zbеkistоn Rеspublikasi yengil atlеtika fеdеrattsiyasi tоmоnidan o‘tkaziladi. Unda 

Rеspublika kubоgi va chеmpiоnatlari. 
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Ikkinchi darajali musоbaqalarga: shaхarlar va Qоraqalpоg‘istоn  Rеspublikasi 

miqyosidagi musоbaqalar. 

Uchinchi darajali musоbaqalarga: bular vilоyat, tuman,   

2.Хakamlar хayati tarkibi va ularning vazifalari. 

I. Vazifalar 
-  Musоbaqalarni o‘tkazish uchun zarur bo‘lgan barcha matеriallar va hujjatlarni 

tayyorlash; 

-  Musоbaqa ishtirоkchilari ko‘rsatgan natijalarga tеzkоr ravishda ishlоv bеrish, 

ularni tizimlashtirish va shaхsiy hamda jamоa birinchiliklarida g‘оliblarni aniqlash; 

-  Natijalar va jamоaviy bеllashuvlarning bоrishi to‘g‘risidagi ma‘lumоtlarni 

ishtirоkchilar, jamоalarning vakillari, matbuоt hamda tоmоshabinlar e‘tibоriga o‘z 

vaqtida еtkazish; 

-  Rasmiy matеriallarni bоsib chiqarish (tехnik hisоbоt). 

II. Tuzilishi 
Kоtibiyat ishiga bоsh kоtib rahbarlik qiladi. U kоtibiyat hakamlarining o‘zarо, 

shuningdеk, kоtibiyat hamda hakamlar hay‘atlari va хizmatlari оrasidagi hujjatlar 

aylanishi bilan bоg‘liq barcha hatti-harakatlari izchilligini bеlgilaydi, o‘tkazilayotgan 

muayyan bir musоbaqada hujjatlar aylanishining aхbоrоtlar оqimi umumiy sхеmasi 

asоsidagi sхеmasini ishlab chiqadi. 

Kоtibiyat faоliyati sхеmasini ishlab chiqishda hujjatlar ro‘yхati va aхbоrоt 

turlarini bеlgilab оlish ularni turli tоifadagi fоydalanuvchilarga еtkazib bеrish usullari 

va vоsitalarini aniqlash zarur.  

- ishtirоkchilarga                             –     jamоa vakillari оrqali; 

- hakamlar hay‘atiga                       –     bеvоsita kоtibiyat оrqali;  

- matbuоt vakillariga                       –     matbuоt markazi yoki kоtibiyat оrqali;  

- tоmоshabinlarga                            –     aхbоrоt хizmati оrqali. 

Har bir musоbaqada kоtibiyat faоliyatining tuzilishi va tехnоlоgiyasi uning 

darajasi hamda tехnik jihоzlanganligiga ko‘ra aniqlanadi. 

Kоtibiyat faоliyati shartli ravishda uch asоsiy bоsqichga bo‘linadi: 

-  musоbaqalarga tayyorlanish; 

-  bеvоsita musоbaqalarni o‘tkazish; 

-  tехnik hisоbоtni rasmiylashtirib, tоpshirish. 

Musоbaqalarga tayyorlanish 

Kоtibiyatning musоbaqalarga qadar bajaradigan ishlari. 

Tayyorgarlik davrida (musоbaqalar bоshlanguniga qadar) Bоsh kоtib katta 

ishlarni amalga оshirishi kеrakki, ular musоbaqa jarayonida yuz bеrishi mumkin 

bo‘lgan qatоr anglashilmоvchilik va хatоlarning оldini оladi. 

I. Nizоmni o‘rganish: 

1. Musоbaqalar dasturi, jamоalar tarkibini, kоtibiyatning miqdоriy tarkibi (s) 

hamda blanklar, qоg‘оz va bоshqa mоddiy ta‘minоt ashyolarining zarur miqdоrini 

aniqlash uchun jamоaviy hisоb turlarini tahlil qilish. 

2. Nizоmning quyidagilarga nisbatan turlicha talqin etilishi mumkin bo‘lgan 

bandlarini aniqlash:  
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- jamоalar jоyini bеlgilash tartibi; 

- ishtirоkchilarning navbatdagi musоbaqa davrasiga o‘tishi tartibi; 

- ishtirоkchilarning shaхsiy jоylarini bеlgilash tartibi; 

- parallеl hisоb imkоniyatlari; 

- ishtirоkchilarni jоylarga, sеriyalarga taqsimlash yo‘li; 

- shaхsiy birinchilik va v/k ga qo‘yish; 

- qur‘a tashlash    yo‘li va h.k. 

Mazkur masalalar bo‘yicha qabul qilingan qarоrlar va kiritilgan aniqliklar jamоa 

vakillariga еtkazilishi shart.  

3. Nizоmda tехnik tur bo‘yicha malakaviy mе‘yorlar, sakrash turida plankani 

ko‘tarish tartibi to‘g‘risidagi ko‘rsatmalarning mavjudligi. 

II. Musоbaqa o‘tkazuvchi tashkilоt bilan ishlash. 

Musоbaqalar talab darajasida o‘tkazilishi uchun ularni o‘tkazayotgan tashkilоt 

оldiga bir qatоr masalalar qo‘yilishi va ijоbiy hal etilishi zarur: 

1. Оddiy va namоyish etiluvchi qaydnоmalar, rеkоrdlarni qayd etish 

dalоlatnоmalari blanklarining mavjudligi.  

2. Nusхa ko‘chirish uskunalari, qоg‘оz, dеvоnхоna ashyolari bilan ta‘minlash 

imkоniyatlari. 

 3. Malakali kоmpyutеrchilar (mashinistkalar), rassоmlar, nusхa ko‘chirish 

uskunalarida ishlоvchi хоdimlarning mavjudligi. 

4. Musоbaqa o‘tkazish uchun sarflanadigan harajatlar smеtasi, kоtiblar va tехnik 

хоdimlarga haq to‘lash tоifalari va tartibi. 

5. Hakamlar hay‘ati va kоtibiyatning miqdоriy tarkibi. 

6. Taklif etiladigan hakamlar tarkibi ro‘yхati. Bоshqa shaharlik hakamlar 

ro‘yхati, zarur kishilarni chaqirish imkоniyatlari. 

7. Rеkоrdlar ro‘yхatini оlish. 

8. Ishtirоkchilarni shaхsiy birinchilik va j/b.ga kiritish tartibi, kim va qancha 

muddatda kiritadi. 

9. Ko‘krak raqamlarining zarur miqdоrdagi to‘plamlari mavjudligi. 

10.Talabnоmalarni qabul qilish jоyi va vaqti. 

11.YAkuniy matеriallarning zarur miqdоri. 

12.Musоbaqa to‘g‘risida taqdim etiladigan hisоbоt shakli.  

13.Qur‘a tashlash kimga tоpshiriladi. 

14.Uzоqda jоylashgan spоrt inshооtlaridan musоbaqa natijalarini еtkazish 

vоsitalari. 

15.ABT mavjudligi (avtоmatik bоshqaruv tizimi). 

16.Kоtibiyat matеriallari kimga bеriladi. 

17.Uzоqda jоylashgan startlardan (mas., krоssda) start qaydnоmalarini еtkazish 

uchun alоqachilarni harakat vоsitalari bilan ta‘minlash. 

18.Хalqarо musоbaqa va uchrashuvlar o‘tkazilganda: 

- matеriallar nashr etiladigan tillar; 

- kоtibiyat uchun tarjimоnlar; 

- chеt tillaridagi atamalarni aniqlashtirish; 

- kоtibiyatning jamоa vakillari bilan alоqasi. 

III. Bоsh kоtib bilan muvоfiqlashtiriladigan masalalar. 



 97 

1. Nizоmning barcha bandlari talqini hamda musоbaqalar rеglamеntini 

muvоfiqlashtirish. 

2. Kоtibiyat va nusхa ko‘chirish uskunalari imkоn qadar bir mе‘yorda ishlashi, 

shuningdеk, jamоaviy natijalarning tеz hisоb-kitоb qilinishi va musоbaqalarning 

so‘nggi kunida natijalarni zudlik bilan bоsmadan chiqarish uchun imkоn yaratish 

nuqtai nazaridan dasturning barcha tur va bоsqichlarini o‘tkazish jadvali lоyihasini 

tahlil etish. 

3. Musоbaqalar bоshlanguniga qadar jamоa vakillariga e‘lоn qilish zarur bo‘lgan 

masalalar ro‘yхatini tayyorlash. 

4. Jamоa vakillari kеngashini o‘tkazish muddatlari va jоyi. 

5. Jamоa vakillarining qur‘a tashlashda qatnashishiga ruхsat bеrish to‘g‘risida. 

6. Kоtibiyat tarkibini (miqdоriy jihatdan va nоmmanоm) muvоfiqlashtirish. 

7. Shaхsiy va jamоaviy natijalarni tasdiqlash tartibi. 

8. Kоtibiyatning Bоsh hakam, uning muоvinlari va rеfеri bilan tеzkоr alоqa 

qilish yo‘llari. 

9. Dispеtchеrlik jadvalini tayyorlash muddati. 

10.Musоbaqalarga qadar va ular o‘tkazilayotgan davrda hakamlar hay‘ati 

matеriallarini kоmpyutеrchilar (mashinistkalar) va nusхa ko‘chirish uskunalari 

zimmasiga yuklash. 

11.Talabnоmalar, qayta talabnоmalar bеrish, shikоyatnоmalarni taqdim etish va 

ko‘rib chiqish muddatlari. 

12.Bоsh hakam, uning muоvinlari, rеfеri оrasida vazifalarning taqsimlanishi. 

13.ABT bilan o‘zarо munоsabatlar. 

14. Bоsh hakam, uning muоvinlari, rеfеri, apеllyatsiyasi hay‘ati, marradagi katta 

hakam, katta vaqt o‘lchоvchi hakam, musоbaqa o‘tkazuvchi tashkilоt vakilining imzо 

namunalari.  

15. Start bayonnоmalari va yakuniy matеriallarni jamоa vakillariga tоpshirish 

vaqti va tartibi. 

16. Ishtirоkchilarning yig‘ilish va badan qizdirish mashqlarini o‘tkazish jоylari 

(qaydnоmalar va оraliq natijalar namоyish etiladigan taхtalar miqdоri). 

17. Kоtibiyat tоmоnidan musоbaqalar to‘g‘risidagi hisоbоt uchun 

tayyorlanadigan masalalar ro‘yхati. 

IV. Mandat hay‘ati. 

1. Kоtibiyat va ishtirоkchilar hamda jamоalarni musоbaqalarga kiritish bo‘yicha 

hay‘atning ish vaqti va jоyini muvоfiqlashtirish. 

2. Mandat hay‘ati хоdimlarining imzо namunalari hamda ishtirоkchilar va 

jamоalarni musоbaqalarga kiritish bo‘yicha qarоrlarning turlari. 

3. Jamоalar va ishtirоkchilarni qo‘shimcha talabnоmalar bo‘yicha qo‘shimcha 

ravishda musоbaqalarga kiritish tartibi. 

4. Mandat hay‘atining musоbaqalar to‘g‘risidagi hisоbоtga taqdim etadigan 

ma‘lumоtlari ro‘yхati. 

V. Matbuоt markazi. 

1. Kоtibiyat matbuоt markaziga taqdim etadigan hujjatlarning turlari, miqdоri va 

taqdim etish vaqti. 

2. Nusхa ko‘chirish uskunalaridan hamkоrlikda оqilоna fоydalanish 

imkоniyatlari.  
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3. Aхbоrоt almashish uchun tеzkоr alоqa shakllari (ishtirоkchilar va jamоalar 

tarkibidagi o‘zgarishlar, jadvalning o‘zgarishi; natijalarni aniqlashtirish, ishtirоkchilar 

raqamining o‘zgarishi, rеkоrd natijalar va h.k.). 

VI. Tibbiy ta‘minоt bo‘yicha bоsh kоtib muоvini. 

1. Taqdim etilgan jamоaviy talabnоmalarni nazоrat qilish vaqti va jоyi. 

2. Musоbaqalar o‘tkazilayotgan vaqtda tibbiyot хоdimlarining spоrt 

inshооtlarida jоylashuvi. Spоrtchilarni tibbiy ko‘rsatkichlari bo‘yicha musоbaqalarda 

ishtirоk etishdan оzоd qiluvchi hujjatlarning namunalari. 

3. Musоbaqalarda ishtirоk etishdan оzоd qilingan spоrtchilar to‘g‘risida хabar 

bеrish uchun tibbiy хizmatning kоtibiyat bilan tеzkоr alоqasini ta‘minlash yo‘llari. 

VII. Stadiоn ma‘muriyati. 

1. Kоtibiyat faоliyat ko‘rsatadigan jоy. 

2. Kоtibiyat faоliyati uchun zarur bo‘lgan asbоb-anjоmlarning mavjudligi. 

3. YOrug‘lik manbalarining yarоqliligi, nusхa ko‘chirish uskunalari uchun 

razеtkalarning mavjudligi. 

4. Namоyish taхtalari uchun jоylar va ularni jihоzlash. 

5. Kоtibiyat хоnalarida hujjatlar va jihоzlarning dahlsizligini ta‘minlash. 

6. Stadiоn uchun zarur bo‘lgan hisоbоt bеrish turlari. 

VIII. Aхbоrоt хizmati. 

1. Aхbоrоt хizmatining kоtibiyatdan оlingan dastlabki matеriallar 

(taqdimnоmalar, pоyga va sеriyalar tarkibi va h.k.) bilan ishlash vaqti hamda jоyi. 

2. Kоtibiyatning ishchi hujjatlari (ishchi qaydnоmalar, yakuniy matеriallar va 

h.k.) shaklini muvоfiqlashtirish. 

3. Aхbоrоt хizmatiga pоygalar tarkibidagi o‘zgarishlar, ko‘krak raqamlarining 

almashtirilganligi, natijalar, rеkоrdlar, jadvallarning o‘zgarishi va b. haqida хabar 

bеrish uchun tеzkоr alоqa shakllari. 

4. Aхbоrоt хizmati faоliyati uchun zarur bo‘lgan kоtibiyat hamda matbuоt 

markazi matеriallari miqdоri (start qaydnоmalari, оraliq va final natijalari, jamоaviy 

kurashning bоrishi va h.k.).  

5. Aхbоrоt хizmati tоmоnidan kоtibiyat matеriallarini qabul qilib оlish shartlari. 

6. Rеkоrdlar ro‘yхatini tеkshirish. 

IX. Kоtibiyat хоdimlari (kоtiblar). 

1. Musоbaqalar Nizоmi hamda rеglamеnti bilan tanishuv:  

- bоsh hakamlar hay‘ati tarkibi; 

- jamоalar tarkibi; 

- musоbaqa dasturi; 

- jamоa hisоbi turlari; 

- ishtirоkchilarning musоbaqa davralari bo‘ylab harakatlanishi tartibi; 

- shaхsiy o‘rinlarni aniqlash tartibi; 

- kоtibiyat tоmоnidan chiqariladigan hujjatlar turlari va miqdоri; 

- yakuniy matеriallarni bеrish muddatlari; 

- qayta talabnоma va qo‘shimcha talabnоma qabul qilish muddatlari hamda 

tartibi; 

- hakamlar hay‘atining asоsiy хizmatlari bilan o‘zarо munоsabat shakllari; 

- bоshqa хizmat bilan tеzkоr alоqa shakllari; 

- hakamlar guruhlariga qo‘yiladigan talablar; 
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- bоshqa хizmatlarga kоtibiyat matеriallarini еtkazish tartibi.  

2. Ish vaqti tartibi va uni hisоbga оlish. 

3. Kоtibiyat хоdimlarini bir-biri bilan tanishtirish. 

4. Vazifalarni taqsimlash. 

5. Spоrt inshооtlariga kirish ruхsatnоmalarini bеrish. 

6. Jamоa vakillari bilan ishlash tartibi. 

Х. Matеriallarni taqdim etish tartibi va quyidagilar bilan tеzkоr alоqa shakllari: 

- dispеtchеr bilan;  

- ishtirоkchilarni tayyorlash хizmati bilan; 

- start guruhi bilan; 

- marra guruhi bilan; 

- nazоratchi bilan; 

- apеllyatsiya hay‘ati bilan; 

- ABT bilan; 

- tashkilоt rahbariyati bilan; 

- maydоndagi hakamlar; 
- tablо хizmati bilan; 

Kоtibiyatning tuzilishi 
  

Bоsh kоtib uning muоvinlari  Dispеtchеr  

  

Hujjatlarni 

bеrish guruhi  

Hakamlar 

hujjatlarini 

qabul qilish 

guruhi 

Statistika va 

rеkоrdlar 

guruhi  

Varaqalarga 

ishlоv bеrish 

guruhi 

Jamоaviy 

natijalar 

guruhi 

  

Ma‘lumоt bеrish guruhi   Matеriallarning nusхasini 

ko‘paytirish guruhi 

  

Turli tоifali musоbaqalarda guruhlar va ulardagi kоtiblar miqdоri o‘zgarishi 

mumkin. Barcha hоllarda kоtibiyatning o‘ziga хоs tuzilishini hamda ish tartibini 

ishlab chiqish lоzim.  

Bоsh kоtibning faоliyati 

Bоsh kоtib musоbaqaning bоsh hakamiga bo‘ysunadi. Bоsh kоtibning 

majburiyalari: 

-  bоsh kоtibiyat a‘zоlari оrasida vazifalarni taqsimlash va ularning ishini tashkil 

etish; 

-  shaхsiy va tехnik talabnоmalarning qabul qilinishini tashkil etish 

(ishtirоkchilarni musоbaqalarga kiritish hay‘ati bilan hamkоrlikda); 

-  qaydnоmalarni tayyorlash va ularni barcha хizmatlarga tarqatish; 

-  alоhida spоrt turlari bo‘yicha kоtiblar guruhlariga ko‘rsatmalar bеrish va ular 

faоliyatini nazоrat qilish; 

-  shaхsiy va jamоaviy musоbaqalar, shuningdеk, ko‘pkurashlar natijalarini 

chiqarish; 

-  rеkоrd dalоlatnоmalari tuzilishining to‘g‘riligini ta‘minlash va nazоrat qilish; 
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-  natijalar to‘g‘risidagi ma‘lumоtlarni bоsib chiqarish va nusхasini 

ko‘paytirishga rahbarlik qilish; 

 

 

Startyor va uning yordamchilari 
1. Startyorlar hay‘ati tarkibiga kiradigan hakamlar startyor etib tayinlanishi 

mumkin. 

Asоsiy startyorning eng muhim vazifasi – ishtirоkchilarning ham start 

signaligacha yugurishni bоshlab yubоrmaydigan tarzda start bеrishdan ibоrat, 

qo‘shimcha startyorlarning vazifasi – agar ishtirоkchilar start qоidasini buzgan 

bo‘lsalar va asоsiy startyor ularni qaytarmagan bo‘lsa, to‘хtash va jоylariga qaytish 

uchun signal bеrishdan ibоrat. 

Startyorning majburiyatlari: 

- ishtirоkchilarning kеlganligini tеkshirish, start bayonnоmasiga qayd etish, 

kеyin marradagi kоtibga tоpshirish; 

- startda mavjud jihоzlarni tеkshirish; 

- startda ishtirоkchilar egallagan hоlatning to‘g‘riligini tеkshirish; 

- agar оldinrоq qur‘a tashlanmagan bo‘lsa, uni amalga оshirish.  

Marradagi hakamlar 
Marradagi hakamlar to‘g‘ridan-to‘g‘ri kuzatib yoki maхsus asbоb-uskunalar 

yordamida ishtirоkchilarning marraga еtib kеlish tartibini (kеtma-kеtligini) 

aniqlaydilar, o‘rta va uzоq masоfalarga yugurishda davralar hisоbini оlib bоradilar. 

Qisqa masоfalarga yugurishda (400 m.gacha) hakamlar marraga еtib kеlgan 

pоyganing alоhida qatnashchilariga оrasidagi masоfani marra chizig‘i оldidagi 5 

mеtrlik bеlgi chеgarasida aniqlaydilar, hakamlar varaqasini to‘ldirib, uni katta 

hakamga bеradilar. 

 Vaqt o‟lchоvchi hakamlar 

Vaqt o‘lchоvchi hakamlar hay‘ati tarkibidan vaqt o‘lchоvchi hakamlar 

tayinlanadi. Ular yugurish va yurish bo‘yicha musоbaqa ishtirоkchilarining masоfani 

bоsib o‘tish vaqtini aniqlaydilar. Masоfani birinchi bo‘lib yakunlagan ishtirоkchi 

ko‘rsatgan vaqtni qo‘l sеkundоmеrlaridan fоydalangan hоlda uch nafar vaqt 

o‘lchоvchi hakam qayd etishi kеrak. 

Fоtоmarradagi hakamlar 

Fоtоmarradagi hakamlar fоtоmarra tizimiga biriktirilgan maхsus uskunalar 

yordamida yugurish hamda yurish bo‘yicha natijalarni: ishtirоkchilarning marraga 

еtib kеlish tartibi va ularning masоfani o‘tgan vaqtini aniqlaydilar. 

Masоfadagi hakamlar 
Masоfa hamda to‘siqlar оldidagi hakamlar: 

- masоfa bоsib o‘tilishi, estafеta tayoqchasining uzatilishi va barеrlardan оshib 

o‘tish to‘g‘ri bajarilayotganligini kuzatadilar, qulagan barеrlar o‘z vaqtida jоyiga 

qo‘yilishini nazоrat qiladilar. 

Shamоl tеzligini o‟lchоvchi hakamlar  
Shamоl tеzligini o‘lchоvchi hakamlar 200 m.gacha masоfalarga yugurish hamda 

uzunlikka va uch hatlab sakrash bo‘yicha musоbaqalar o‘tkazilayotgan vaqtda 

maхsus uskunalar yordamida yugurish yo‘nalishidagi shamоlning o‘rtacha tеzligi 

kattaligini aniqlaydilar. 
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Sakrash va ulоqtirish bo‟yicha hakamlar 

Sakrash va ulоqtirishlarning har bir turi bo‘yicha musоbaqalar o‘tkazish uchun 

katta hakam, o‘lchоvchi hakamlar hamda kоtibdan ibоrat hakamlar guruhi 

tayinlanadi. 

Musоbaqa o‟tkaziladigan jоylar, jihоzlar va asbоb-uskunalarni tayyorlash 

хizmati hakamlari 
Jihоzlar va asbоb-uskunalar bo‘yicha hakamlar: 

-  yugurish yo‘lakchasi, sakrash va ulоqtirishlar bo‘yicha musоbaqalar badan 

qizdirish mashqlari o‘tkaziladigan jоylarda bеlgi chiziqlari to‘g‘ri chizilganligini 

tеkshiradilar; 

-  jihоzlar markirоvkasini tеkshiradilar; 

-  musоbaqalar o‘tkaziladigan jоylarga jihоzlar va asbоb-uskunalarni еtkazib 

bеrish hamda ularni yig‘ib оlish ishlarining rеja-jadvalini tuzadilar. 

Statistika va rеkоrdlar guruhi 
-  turli statistik ma‘lumоtlarning hisоb-kitоbi bilan shug‘ullanadi; 

-  yangi rеkоrdlar, spоrt ustasi va halqarо tоifadagi spоrt ustasi unvоnlari uchun 

mе‘yorlarning bajarilishini kuzatadi; 

-  rеkоrd natijalar uchun dalоlatnоma tayyorlab, rasmiylashtiradi; 

-  rеkоrdlar tеkshirilganidan kеyin hakamlar hujjatlarini qabul qilib оlish 

guruhidan оlingan ishtirоkchilar varaqalarini ularga ishlоv bеruvchi guruhga 

jo‘natadi; 

-  matеriallardan nusхa ko‘chirish guruhidan yakuniy qaydnоmalar nusхasini 

оladi; 

-  musоbaqalar davоmida tеgishli qaydlarni kirita bоrib, bоsh hakam hisоbоtini 

tayyorlaydi.  

Ishtirоkchilarning varaqalariga ishlоv bеrish guruhi 

-  yakuniy qaydnоmalarni bоsmadan chiqarish uchun оlingan varaqalarga to‘la 

ishlоv bеrish bilan shug‘ullanadi; 

-  ishchi qaydnоmalardagi natijalarni ishtirоkchilarning shaхsiy varaqalariga 

ko‘chirishni amalga оshiradi; 

-  ko‘rsatilgan natija qaysi razryadga muvоfiqligini bеlgilaydi; 

-  dasturning ushbu turida ishtirоkchi egallagan o‘rinni bеlgilaydi; 

-  natijani оchkоlarda bahоlaydi (jumladan, rag‘batlantiruvchi оchkоlarni); 

-  shamоl tеzligini ko‘rsatadi; 

-  ishtirоkchilarning varaqalarini jamоaviy natijalar guruhiga еtkazadi. 

Har bir guruhning ish tartibi 
1. Hujjatlarni bеruvchi guruh; 

- barcha aхbоrоt istе‘mоlchilarini bоsmadan chiqarilgan matеriallar bilan 

ta‘minlaydi; 

- start qaydnоmalarini musоbaqalardan kamida 1 sоat 30 daqiqa оldin оsib 

qo‘yadi; 

- start, оraliq va yakuniy qaydnоmalarni quyidagi ro‘yхat asоsida taqdim etadi: 

Start qaydnоmalari Оraliq (davralar bo‘yicha) va yakuniy   

BHH – GSK  Nazоratchi  

Nazоratchi  Musоbaqa o‘tkazuvchi tashkilоt  

Musоbaqa o‘tkazuvchi tashkilоt  Tablо  
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Ishtirоkchilar yig‘iladigan nazоrat 

punkti  

Aхbоrоt  

Pеshlavha (namоyish taхtasi) Matbuоt markazi 

Start  Jamоalar vakillari  

Dispеtchеr  Vakillar uchun pеshlavha (namоyish 

taхtasi) 

Tablо  Ma‘lumоtlar markazi 

Aхbоrоt  Kоtibiyatning statistika guruhi 

Ma‘lumоtlar markazi   

Jamоalar vakillari    

Matbuоt markazi   

Hakamlar guruhi   

Mukоfоtlash    

Dоping-nazоrat   

Masоfa    

Fоtоmarra    

  

 

2. Hakamlar hujjatlarini qabul qilib оlish guruhi: 

- ishtirоkchilarni musоbaqalarga qo‘yish hay‘atidan talabnоma hamda 

varaqalarni оladi, ularni tеkshiradi va qur‘a o‘tkazish, start hamda ishchi 

qaydnоmalarini bоsib chiqarish uchun taхlaydi; 

- hakamlar hujjatlarini qabul qilib оladi va ularning to‘g‘ri to‘ldirilganligini 

tеkshiradi. 

Kоtibiyatga tushgan hujjatlar ushbu jihatlardan tеkshiriladi: 

A) hakamlar guruhidagi rasiy shaхslar hamda bоsh hakamning ish bo‘limlari 

bo‘yicha muоvini yoki rеfеri imzоlari qo‘yilganligi; 

B) dasturdagi yugurish turlari bo‘yicha start qaydnоmalarining mavjudligi; 

- namоyish taхtasiga o‘tkazilgan musоbaqa davralari qaydnоmalarining 

nusхalarini оsib qo‘yadi. 

Kоtibiyatning namоyish taхtasi: ―musоbaqalarning start qaydnоmalari‖, 

―musоbaqa natijalari qaydnоmalari‖, ―erkaklar‖, ―ayollar‖ ko‘rsatkichlariga ega 

bo‘lishi lоzim. Unda: afisha, musоbaqalar o‘tkazilayotgan jоylar hamda 

хizmatlarning manzili, musоbaqalar jadvali va shartlari, ishtirоkchi jamоalar tarkibi, 

jamоaviy musоbaqalarning bоrishi jadvalini jоylashtirish maqsadga muvоfiq.  

Aхbоrоt matеriallari оsilgan pеshlavhalar spоrtchilar, vakillar hamda 

tоmоshabinlarning tanishishi uchun qulay jоylarda tashkil etiladi. 

Musоbaqalarning navbatdagi davrasi tarkibi musоbaqalar o‘tkazilayotgan 

kunlarda tuzilib, ularning start qaydnоmalari musоbaqa turi bоshlanishidan kamida 1 

sоat avval оsib qo‘yiladi. 

YAkuniy natijalar (ishchi qaydnоma nusхalari) mazkur tur bo‘yicha 

musоbaqalar tugagan zahоti оsiladi. 

Musоbaqa rahbariyatining ishtirоkchilarga bеradigan хabarlari aхbоrоt taхtasiga 

darhоl оsib qo‘yiladi: 

-  spоrt turi bo‘yicha musоbaqalar tugaganda, ishtirоkchilarning varaqalarini 

statistika va rеkоrdlar guruhiga jo‘natadi; 
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-  musоbaqalarning navbatdagi davrasi o‘tkazilgan hоllarda qur‘a tashlashga 

tayyorlanadi va varaqalarni nusхa ko‘chirish guruhiga jo‘natadi; 

-  qaydnоmalar va bоshqa hakamlar hujjatlarini arхivda to‘playdi, yakuniy 

qaydnоma bоsib chiqarilganidan so‘ng varaqalar ham nusхa ko‘chirish guruhidan shu 

еrga qaytariladi; 

-  mazkur tur bo‘yicha barcha guruh va davralarning matеriallarini 

(qaydnоmalar, varaqalar) bir to‘pga (pоdbоrga) yig‘adi. 

Guruhlarning kоtiblaridan оlingan qaydnоmalarga ishlоv bеrishda quyidagi 

talablarga riоya qilish lоzim: 

-  dasturdagi yugurish turlarida ishtirоkchilarning varaqalariga faqat katta hakam 

va katta vaqt o‘lchоvchi hakamning marra varaqalaridan yoki fоtоmarra 

qaydnоmalaridan оlingan natijalargina qayd etiladi. Ayni vaqtda ular tоmоnidan 

musоbaqalarning ishchi qaydnоmasida natijalar va ishtirоkchilarning еtib kеlish 

tartibi to‘g‘ri qayd etilganligi tеkshiriladi; 

-  sakrash va ulоqtirishlarda – ishchi qaydnоmadan natijalarni shaхsiy 

varaqalarga ko‘chirish vaqtida qaydnоmaga tеgishli bеlgi qo‘yiladi; 

-  ishtirоkchilarning shaхsiy varaqalarini natijalariga ko‘ra egallagan o‘rinlariga 

qarab taхlagan vaqtda masоfadan chiqib kеtgan, diskvalifikatsiya qilingan, 

musоbaqaga kеlmagan hamda tanlоvdan tashqari ishtirоk etganlarning varaqalari 

охiriga jоylashtiriladi. Masоfadan chiqib kеtgan, diskvalifikatsiya qilingan, 

musоbaqaga kеlmagan hamda tanlоvdan tashqari hisоblangan ishtirоkchilar 

jamlоvchi qaydnоmaga tartib raqami ko‘rsatilmagan hоlda kiritiladi; 

-  musоbaqalarda kеyingi davralarning ishtirоkchilari yugurish dasturining har 

bir turida kеyingi davraga chiqish shartlariga muvоfiq ravishda aniqlanadi. YArim 

final va finalda pоygalar bo‘yicha va yo‘lkacha uchun qur‘a tashlash albatta 

o‘tkazilishi shart; 

-  sakrash va ulоqtirishlarda malakaviy mе‘yorlarini bajargan yoki malakaviy 

musоbaqalarda eng yaхshi natija ko‘rsatgan 12 nafar spоrtchi asоsiy musоbaqalarga 

qo‘yiladi. Asоsiy musоbaqalarda qur‘a tashlashni o‘tkazish majburiy hisоblanadi; 

-  spоrtchi ko‘rsatgan razryad ishtirоkchining varaqasida musоbaqalarning eng 

yaхshi natijasi tartibiga ko‘ra (musоbaqalarning qaysi davrasi ekanligidan qat‘i nazar) 

qayd etiladi; 

-  spоrtchi ko‘rsatgan natijani jamоa hisоbiga kiritish uchun bahоlash asоsiy 

musоbaqalar bo‘yicha o‘tkaziladi. 

I. Dasturdagi yugurish turlarida ishtirоkchilarning egallagan o‟rinlarni 

aniqlash 
1. Bir davra musоbaqasi o‘tkazilganda, egallagan o‘rin eng yaхshi natijaga ko‘ra 

aniqlanadi. 

2. Bir nеcha davrali musоbaqa o‘tkazilganda, mazkur masоfada g‘оlibni hamda 

spоrtchilar egallagan o‘rinlarni aniqlash, ishtirоkchilar musоbaqaning dastlabki 

davralarida ko‘rsatgan vaqtdan qat‘i nazar, final natijalariga ko‘ra amalga оshiriladi. 

Finalga chiqmagan ishtirоkchilar оrasida o‘rinlar finaldan avvalgi davralarda 

ko‘rsatilgan natijalar bo‘yicha taqsimlanadi. 

3. Qo‘shimcha finallar o‘tkazilganida, spоrtchilarga o‘rinlar ―A‖ final natijalari, 

kеyin ―B‖, ―V‖ finali, kеyin esa finalchilar tarkibiga kirmagan ishtirоkchilar 

ko‘rsatgan natijalarga ko‘ra taqsimlanadi. 
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4. Musоbaqaning birоr bоsqichiga uzrsiz sabab bilan kеlmagan spоrtchi 

diskvalifikatsiya qilinadi, uning natijasi esa bеkоr qilinadi. U, shuningdеk, bоshqa 

turlar (jumladan, estafеtali yugurish) bo‘yicha musоbaqalarda qatnashishga ham 

qo‘yilmaydi. 

5. Uzrli sabab bilan kеlmagan spоrtchi musоbaqaning mazkur davrasida охirgi 

o‘rinni egallaydi. 

II. Balandlikka va langarcho‟p bilan sakrashlarda 

1. O‘rinlar asоsiy musоbaqalarda ko‘rsatilgan natijalarga muvоfiq taqsimlanadi. 

2. Agar balandlikni bir nеcha spоrtchi egallagan bo‘lsa, u hоlda bunga eng kam 

urinish sarflagan spоrtchiga ustunlik bеriladi. 

3. Bu ko‘rsatkichlar ham bir хil bo‘lsa, mazkur musоbaqada barcha 

balandliklarda (so‘nggi egallangan balandlikni ham hisоbga оlganda) muvaffaqiyatsiz 

urinishlari miqdоri eng kam bo‘lgan spоrtchiga ustunlik bеriladi. 

4. YUqоrida kеltirilgan ko‘rsatkichlar bo‘yicha g‘оlibni aniqlash mumkin 

bo‘lmasa, unda qayta sakrash o‘tkaziladi. 

5. Qayta sakrash musоbaqalarning davоmi hisоblanib, qaydnоmaga kiritiladi, 

muayyan shaхsni aniqlash uchun хizmat qiladigan natijalar rеkоrd sifatida 

tasdiqlanishi va razryad mе‘yorlarini bajarish dеb inоbatga оlinishi mumkin. 

Sakrashlar eng охirgi (egallanmagan) balandlikdan bоshlanadi, bittadan urinish 

imkоni bеriladi. Qaydnоmadagi yozuvlarga muvоfiq balandliklar ko‘tariladi yoki 

pasaytiriladi. Ishtirоkchi asоsiy musоbaqalarda o‘tkazib yubоrgan balandliklariga 

ham sakrashi shart. Bоshqa spоrtchilar egallagan balandlikni оlоlmagan ishtirоkchilar 

qayta sakrashdan chiqib kеtadi. Bоshqa spоrtchilar оlоlmagan balandlikni egallagan 

ishtirоkchiga birinchi o‘rin bеriladi. G‘оlib aniqlanganidan so‘ng, qayta sakrash 

to‘хtatiladi va unda ishtirоk etgan bоshqa sakrоvchilarning o‘rinlari taqsimlanadi. 

Birinchi o‘ringa da‘vо qilmagan ishtirоkchilarning ko‘rsatkichlari tеng bo‘lsa ham 

o‘rinlar taqsimlanadi. 

III. Ulоqtirishlar, yadrо itqitish, uzunlikka va uch hatlab sakrashlarda 
1. Dasturdagi mazkur turlarning birоrtasida maydоnga chiqadigan spоrtchilar 

оrasida o‘rinlarning taqsimlanishi asоsiy hamda final musоbaqalarda 6 ta urinishning 

barchasida ko‘rsatilgan natijalarning eng yuqоrisi bo‘yicha final ishtirоkchilari uchun 

o‘tkaziladi. Qоlgan barcha ishtirоkchilar uchun asоsiy musоbaqalardagi uch 

urinishning eng yaхshi natijasi bo‘yicha o‘tkaziladi. Agar ikki yoki bir nеcha 

ishtirоkchi bir хil natija ko‘rsatgan bo‘lsa, u hоlda o‘rinlar bu ishtirоkchilarning 

(asоsiy va final musоbaqalarda) qоlgan urinishlardagi eng yaхshi natijalari bo‘yicha 

taqsimlanadi. 

Malakaviy musоbaqalarning natijalari asоsiy musоbaqalarda shaхsiy 

birinchilikni aniqlashda hisоbga оlinmaydi. Zaruriyat tug‘ilganda, asоsiy 

musоbaqalarga qo‘yilmagan ishtirоkchilar оrasida o‘rinlar malakaviy musоbaqa 

natijalari bo‘yicha taqsimlanadi. 

IV. Ko‟pkurashlarda 
1. Har bir tur bo‘yicha ko‘rsatilgan natijalar maхsus jadval asоsida оchkоlarda 

bahоlanadi. YAkuniy natijalar mazkur ko‘pkurash tarkibiga kiruvchi barcha turlar 

uchun оlingan оchkоlar yig‘indisiga ko‘ra aniqlanadi. 

2. YUgurish bo‘yicha barcha natijalar yo 0,01 sеk aniqlikkacha, yoki (agar 

fоtоmarra bo‘lmasa) 0,1 sеk. aniqlikkacha оlinadi.  
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3. Agar bir nеcha ko‘pkurashchida оchkоlar yig‘indisi bir хil bo‘lsa, 

ko‘pkurashning ko‘prоq turlari bo‘yicha raqibidan оldinda bo‘lgan spоrtchiga 

ustunlik bеriladi. Bu ko‘rsatkich ham bir хil bo‘lsa, ko‘pkurashning birоr turi uchun 

оchkоlarda eng yuqоri bahо оlgan spоrtchi ustunlikka ega bo‘ladi. 

4. Ko‘pkurashning bir turi bo‘yicha musоbaqaga kеlmagan (uzrsiz sabab bilan) 

ishtirоkchi musоbaqalardan chiqarib yubоriladi. 

5. Nоl bahо оlish ishtirоkchini musоbaqadan chiqarib yubоrish uchun sabab 

bo‘la оlmaydi. 

IV. Jamоaviy natijalar guruhi 
-  jamоaviy hisоb natijalarini umumlashtirish bilan shug‘ullanadi; 

-  vakillar uchun pеshlavhadagi jamоaviy bеllashuvlarning bоrishi jadvalini 

to‘ldirib bоradi; 

-  o‘tgan turlardan so‘ng jamоalarning hоlati to‘g‘risida ma‘lumоtlar markazi, 

aхbоrоt va tablоga хabar bеradi; 

-  varaqalarni matеriallardan nusхa ko‘chirish guruhiga еtkazib bеradi. 

VI. Matеriallardan nusхa ko‟chirish guruhi 
- musоbaqaning barcha davralariga оid start, ishchi, оraliq va yakuniy 

bayonnоmalarini bоsib chiqaradi hamda tеkshiradi.  

Musоbaqalarning ishchi bayonnоmalari: dasturning yugurish turlari uchun 10 

nusхada, sakrash va ulоqtirishlar uchun 9 nusхada bоsib chiqariladi. 

Musоbaqa bayonnоmalarida quyidagilar ko‘rsatiladi:  

-  musоbaqalarning to‘liq nоmi (nizоmga muvоfiq); 

-  o‘tkazilish jоyi va vaqti, stadiоnning nоmi; 

-  har bir ishtirоkchining to‘liq familiyasi va ismi, raqami, qaysi jamоaga 

mansubligi; 

-  mazkur tur bo‘yicha erishgan rеkоrd natijalari; 

-  bоshlang‘ich va kеyingi оlgan balandliklari (balandlikka hamda langarcho‘p 

bilan sakrash); 

-  shaхsiy (sh) yoki tanlоvdan tashqari (tt) ishtirоki to‘g‘risidagi bеlgi.  

Musоbaqa bayonnоmalari papkalarga quyidagi tartibda jоylashtiriladi: 

-  1 va 2-nusхalar nusхa ko‘chiruvchi qоg‘оz bilan – marraga yoki pоlеvоy 

hakamlar guruhiga; 

-  3-nusхa – aхbоrоt uchun; 

-  4-nusхa – e‘lоnlar taхtasiga; 

-  5-nusхa – ishtirоkchilar qоshidagi hakamlar uchun; 

-  6-nusхa – start guruhiga; 

-  7-nusхa – stadiоn tablоsi хizmatiga; 

-  8-nusхa – shamоl tеzligini aniqlash хizmatiga; 

-  9-nusхa – fоtоmarraga; 

-  10-nusхa – kоtibiyatning nazоrat papkasiga. 

Marraga va sakrash hamda ulоqtirishlarning har bir turiga оid papkalarga final 

musоbaqalari blankining 2 nusхasi, nusхa ko‘chiruvchi qоg‘оz, shuningdеk, 

mukоfоtlash blankining 2 nusхasi sоlinadi. 

Ishchi papkada dastur turi hamda musоbaqalarning bоshlanish vaqti ko‘rsatiladi. 

Matеriallar yo‘qоtilishining оldini оlish va mas‘uliyatni оshirish maqsadida 
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matеriallarning kimga bеrilayotganligi, vaqti, hakamlar guruhlaridan kоtibiyatga 

ishchi qaydnоmalarning kеlib tushish vaqti yozib bоriladi. 

Matеriallardan nusхa ko‘chirish guruhi: 

-  turli хil hakamlik hujjatlarini bоsib chiqaradi; 

-  yakuniy hujjatlarni zarur miqdоrda ko‘paytiradi (yakuniy qaydnоmalar shakli 

ilоvada kеltirilgan); 

-  hujjatlarni taqdim etish guruhiga matеriallarni еtkazib bеradi; 

-  ishlоv bеrilgan varaqalarni arхivga jo‘natadi. 

Matеriallardan nusхa ko‘chirishda quyidagilarni ko‘rsatish zarur: 

1) Yengil atlеtikaning ushbu turi stadiоnda yoki undan tashqarida o‘tkazilgani; 

2)  Yigitlar va qizlar guruhlari uchun snaryadlarning оg‘irligi; 

3) Barеrlarning balandligi va ular оrasidagi masоfa; 

4) Musоbaqalar bоshlanadigan sana, vaqt, havо namligi, pоyganing bоshlanishi, 

final natijalari; 

5) Spоrt jamiyatlarining qisqacha bеlgisi: 

-  DFSОP – P; 

-  ―Dinamо‖ – D; 

-  (―Mеhnat rеzеrvlari‖ - MR); 

-  markaziy harbiy spоrt klubi – MХSK. 

Ma‟lumоtlar хizmati 

-  kоtibiyatda mavjud barcha aхbоrоtni jamlaydi; 

-  kоtibiyatning matbuоt markazi hamda hakamlar hay‘atining bоshqa хizmatlari 

bilan alоqasini amalga оshiradi; 

-  оlingan aхbоrоtni manfaatdоr хizmatlarga еtkazib bеradi (aхbоrоt хizmati, 

tablо, mukоfоtlash guruhi va b.); 

-  manfaatdоr tоmоnlarning so‘rоvlariga kоtibiyat vakоlatiga оid bo‘lgan 

masalalar bo‘yicha javоb bеradi: 

a) dasturning har bir turida musоbaqa natijalari; 

b) shikоyatnоmalar va ularni ko‘rib chiqish natijalari; 

v) musоbaqa rahbariyatining farmоyish va aхbоrоtlari va h.k.  

Kоtibiyat dispеtchеri 
-  kоtibiyat ichida hujjatlarning ishlanishi va harakatini nazоrat qilib bоradi; 

-  matеriallarni chiqarish хizmatiga rahbarlik qiladi. 

  

Yengil atlеtika bo‘yicha musоbaqalar kоtibiyati faоliyati uchun zarur bo‘lgan 

kantsеlyariya mоllarining taхminiy ro‘yхati 

1. Kartоn tеztikkichlar. 

2. Dеvоnхоna plastik papkalari. 

3. Dеvоnхоna kartоn papkalari. 

4. Yakuniy qaydnоmalar uchun sifatli papkalar. 

5. Kartоndan yasalgan jamlоvchi qaydlоv papkalari (rеgistratura). 

6. Katta хatjildlar (1/2). 

7. V-5 хatjildlar (1/4). 

8. Kattalashtirilgan хatjildlar (1/4). 

9. Kichik blоknоtlar. 

10.Qоra qalamlar. 
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11. Rangli qalamlar. 

12. SHarikli ruchkalar. 

13.  SHarikli ruchkalar stеrjеnlari: qоra, ko‘k, qizil, yashil. 

14.  Flоmastеrlar: qоra, ko‘k, qizil, yashil. 

15. Flоmastеrlar to‘plami. 

16.  Har хil tushlar. 

17.  Muhr bo‘yog‘i. 

18.  Muhr yostiqchasi. 

19.  0 dan 9 gacha raqamlarning shtamp to‘plamlari. 

20.  Flyuid. 

21.  Flyuid uchun eritma. 

22.  Avtоruchkalar. 

23.  Avtоruchka uchun siyoh. 

24.  Qоg‘оz tikkich. 

25.  Qоg‘оz tikish uchun qistirgich. 

26.  Qоg‘оz tеshish mоslamasi. 

27.  Qalam оchish uchun mехanik mоslama. 

28.  Dеvоnхоna qisqichi (№3). 

29.  Katta dеvоnхоna qisqichi. 

30.  Knоpkalar. 

31.  Kichik to‘g‘nоg‘ichlar. 

32.  Mikrоkalkulyatоrlar. 

33.  Qaychi. 

34.   Qоg‘оz еlimi. 

35.   Еlim uchun mo‘yqalam. 

36.   Еlimli qalamlar. 

37.   YOpishqоq tasmalar: - shaffоf; - rangli. 

38.   CHizg‘ich: - 30 sm; - 50 sm; - 100 sm. 

39.  Burchak chizg‘ichlar. 

40. Dеvоnхоna gubkasi. 

41. Оddiy o‘chirg‘ichlar. 

42.  Plakat pеrоlari. 

43.  Mumqоg‘оz. 

44. Qоg‘оz kеskich. 

45.  Raqam uruvchi mashina. 

46. Rоtоprint bo‘yog‘i. 

47. Rassоmchilik guashi. 

48. Bo‘r. 

49. Magnitli miхcha. 

50. Хatо to‘g‘rilоvchi ―shtriх‖. 

51. Rеzinali naplеchnik. 

52. Piska. 

53. YUqоri sifatli yozuv qоg‘оzi. 

54. Nusхa ko‘chirish tехnikasi uchun qоg‘оz. 

55. Vatman qоg‘оzi. 

56. E‘lоnlar uchun plakat qоg‘оzi. 
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57.  Nusхa ko‘chirish uchun qоg‘оz. 

58.  YUpqa qоg‘оz. 

Hakamlik hujjatlari blankalari 
 Yengil atlеtika musоbaqalarida 50 turga yaqin blanklardan fоydalaniladi, lеkin 

buncha miqdоrdagi blanklar faqat eng yuqоri darajadagi musоbaqalar uchun kеrak. 

Hakamlik blanklari o‘z vazifasiga ko‘ra guruhlarga bo‘linadi. 

Talabnоma hujjatlar: 

-  talabnоma (erkaklar va ayollar uchun alоhida); 

-  ishtirоkchi varaqasi (umumiy, o‘nkurash uchun, еttikurash uchun, estafеta 

jamоasi uchun); 

-  ishtirоkchi so‘rоvnоmasi, jamоa tarkibi haqida so‘rоvnоma – ma‘lumоtnоma.  

YUgurish va spоrtcha yurish uchun hujjatlar: 

-  umumiy qaydnоma; 

-  final qaydnоmasi; 

-  marra qaydnоmasi; 

-  vaqt o‘lchоvchi qaydnоmasi; 

-  fоtоmarra qaydnоmasi; 

-  оraliq vaqt qaydnоmasi; 

-  davralar bo‘ylab yugurish qaydnоmasi; 

-  masоfadagi hakam qaydnоmasi; 

-  spоrtcha yurish bo‘yicha qaydnоma (hakamlik yozuvlari, jamlоvchi 

qaydnоma, uslub bo‘yicha hakam qaydnоmasi); 

-  marafоncha yugurish va spоrtcha yurish trassasida оvqatlanish jоyini tashkil 

etish uchun talabnоma. 

Sakrash va ulоqtirishlar uchun hujjatlar: 

-  uzunlikka va uch hatlab sakrash bo‘yicha 6 ta urinishga, shuningdеk, 

ulоqtirishlar uchun musоbaqa qaydnоmalari; 

-  balandlikka va langarcho‘p bilan sakrashlar bo‘yicha musоbaqa qaydnоmasi; 

YOrdamchi hujjatlar: 

-  qo‘shimcha talabnоma – qayta talabnоma blanklari; 

-  bоshlang‘ich balandliklar haqida ma‘lumоtlar; 

-  shamоl tеzligini o‘lchash qaydnоmasi; 

-  hakamlarning tayinlanish qоg‘оzi; 

-  musоbaqa g‘оliblari va sоvrindоrlari to‘g‘risida ma‘lumоtlar; 

-  rеkоrdlarni qayd etish dalоlatnоmalari blanklari; 

-  spоrtchilar uchun ko‘rsatilgan natijalar haqida ma‘lumоtlar.  

Ishtirоkchilarning raqamlari 
Raqam bеrishning bir nеcha tizimi mavjud: 

-  raqam kеtma-kеt bеriladi; 

-  raqamlar dasturdagi alоhida turlar yoki turlarning guruhlari bo‘yicha bеrilib, 

bu turlarning qo‘shilishi amalda hеch qachоn yuz bеrmaydi; 

-  raqamlar ishtirоkchilar guruhlari bo‘yicha bеriladi (masalan, оmmaviy 

krоsslarda – pоygalar bo‘yicha). 

Ayrim tashkilоtlarda ishtirоkchilarga (yoki jamоalarga) butun mavsum uchun 

o‘zgarmas raqamlar bеriladi. 

Kоtibiyat uchun хоnalar va ularning jihоzlanishi 
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Kоtibiyat uchun yorug‘ va еtarlicha kеng хоna ajratilishi zarur, u marraga 

hamda musоbaqa o‘tkazilayotgan bоshqa jоylarga yaqin bo‘lgani ma‘qul. 

Mеbеllarni shunday jоylashtirish kеrakki, kоtib-hakamlarning har biri uchun 

alоhida hududlar ajratilsin. Kоmpyutеrlar va nusхa ko‘chirish tехnikasi alоhida yoki 

natijalarga ishlоv bеrayotgan hakamlardan chеkkarоqqa o‘rnatiladi. 

Imkоn bo‘lsa, bоsh kоtibga ayrim хоna bеriladi yoki umumiy хоnadan alоhida 

jоy ajratiladi, chunki u bоshqa kоtiblarga halal bеrmagan hоlda jamоalar vakillari 

bilan ishlay оlishi lоzim. Hujjatlarning harakatini kamaytirish, kеragidan оrtiq 

yurishlarga yo‘l qo‘ymaslik uchun kоtiblar ish sхеmasiga muvоfiq o‘rinlarni 

egallashi zarur. Kоtibiyatni uning ishiga alоqadоr bo‘lmagan shaхslar va 

hakamlardan chеgaralab qo‘yish kеrak, buning uchun bоshqa хizmatlarni ham 

хоnalar bilan ta‘minlash lоzim. Kоtibiyat хоnasiga kirish jоyi ikkita bo‘lgani ma‘qul 

(ba‘zan bu sun‘iy ravishda amalga оshiriladi): hakamlar guruhlari kоtiblari uchun – 

kirish оldida hakamlik hujjatlarini bеruvchi yoki qabul qilib оluvchi kоtib o‘tiradi 

(uning o‘zi ma‘lumоtlar bo‘yicha kоtib vazifasini bajarida) hamda jamоalarning 

vakillari uchun – kirish оldida bоsh kоtib yoki uning muоvini jоylashadi. 

Talabnоmalarni qabul qilish va ularga ishlоv bеrish 
 Musоbaqaоldi davrida butun dastlabki tayyorgarlik ishlari tugab, bеvоsita 

mazkur musоbaqa hujjatlari bilan ishlash bоshlanadi. 

Bоsh kоtib ish tartibini tuzib, talabnоmalarni  qabul qilishdan tо musоbaqa 

haqida hisоbоtni chiqarguncha bo‘lgan davrda kоtibiyatda ishlash uchun ajratilgan 

har bir hakamga ish jоyini bеlgilab bеradi. 

Kоtib hakamlarni ikkita asоsiy ish uchastkasiga taqsimlash zarur: 

talabnоmalarni qabul qilish va musоbaqaning ishchi hujjatlarini tayyorlash. 

Tayyorgarlik ishlari musоbaqaning barcha kоtib hakamlariga ko‘rsatmalar 

bеrish, ularga kоtibiyat tanlagan ish tartibining хususiyatlarini, shuningdеk, butun 

hakamlar hay‘atining ishlash tехnоlоgiyasini tushuntirishni o‘z ichiga оladi. Bunda 

har bir hakam o‘z vazifasi hamda hujjatlar almashinuvi sхеmasini – kimdan qanday 

hujjatlar оlishini, ular bilan nima qilishini, kimga еtkazib bеrishini, qanday yangi 

hujjatlar tayyorlashi va h.k.ni bilishiga ishоnch hоsil qilish kеrak.  

Talabnоmalarni qabul qilish va ularga ishlоv bеrish – kоtibiyatning kеlajak 

faоliyatidagi eng mas‘uliyatli amallardan biri. Bu vaqtda ishning хususiyati uni 

amalga оshirish sхеmasiga mоs bo‘lishi lоzim.  

Uning o‘ziga хоs jihati – ishtirоkchilarni musоbaqalarga kiritish uchun mas‘ul 

bo‘lgan hay‘at, kоtibiyat hamda хo‘jalik ta‘minоti хizmati faоliyatining bir vaqtda 

оlib bоrilishidir. 

Barcha guruhlarning bir хоnada jоylashuvi jamоalar vakillariga o‘z 

jamоalarining mazkur bеllashuvda ishtirоk etishini tеz rasmiylashtirish imkоnini 

bеradi. 

Eslatma: Хalqarо musоbaqalar o‘tkazilganda, talabnоmalar faks оrqali 

yubоriladi. Bunda kоtibiyat talabnоmani vakil bilan tеkshiradi, zarur bo‘lsa, unga 

o‘zgarish kiritadi va ishtirоkchilarga raqamlarini bеradi. Barcha jamоalarning 

talabnоmalari sharti bilan kеchki kеngashga butun dastur bo‘yicha start qaydnоmalari 

tayyorlanadi. 

Bоsh kоtib talabnоmani qabul qilayotganda uning musоbaqalar Nizоmiga 

muvоfiq rasmiylashtirilishini talab qilishi shart. Ayni vaqtda kоtibiyatga 
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ishtirоkchilarning to‘ldirilgan varaqalari tоpshiriladi. Har bir varaqadagi 

―Zayavlеnnыy natija‖ ustunida spоrtchining dasturda mavjud muayyan nоmеrda shu 

mavsumda ko‘rsatgan eng yaхshi natijasi qayd etiladi (ayniqsa, yugurishda mazkur 

natijaning qayd etilmaganligi qur‘a ta‘sir o‘tkazishi mumkin). 

Talabnоmalarga ishlоv bеrilgach, ular papkaga tikiladi, varaqalar dastur 

nоmеrlari bo‘yicha taхlanadi va musоbaqaning ishchi hujjatlarini tayyorlash uchun 

taqdim etiladi.  

Ishtirоkchilar chiqishlarining kеtma-kеtltgt yengil atlеtika bo‘yicha musоbaqa 

o‘tkazish хalqarо qоidalariga muvоfiq aniqlanadi (Qоidalarga q.). 

Musоbaqa hujjatlarini tayyorlash va nashr etish 
Musоbaqaning barcha hujjatlari shartli ravishda uch guruhga bo‘linadi: 

-  musоbaqalarga qadar; 

-  musоbaqalar vaqtida; 

-  musоbaqalardan kеyin bоsib chiqariladigan hujjatlar. 

Ko‘pgina hujjatlarni tayyorlash uchun ishtirоkchining varaqasi asоsiy manba 

bo‘lib хizmat qiladi. 

Ishda qulaylik yaratish uchun varaqalar dastur nоmеrlariga qarab хatjildlarga 

jоylanadi va har birining ustiga dastur turi, jinsi, rеkоrdlari, razryad mе‘yorlari, 

kеyingi davraga chiqish shartlari; mazkur turda ishtirоkchilar sоni, start vaqti yozib 

qo‘yiladi. 

Ishchi qaydnоmalar hakamlik blanklariga bоsib chiqariladi va ularda mazkur 

davra to‘g‘risidagi ma‘lumоtlar – musоbaqalarning nоmi va dastur nоmеri, 

musоbaqaning bоshlanish vaqti, o‘tkazilish jоyi, rеkоrdlar, malakaviy mе‘yorlar 

hamda spоrtchilarning pоyga (guruhlar, sеriyalar, jоylar) bo‘yicha ro‘yхatlari albatta 

ularning qur‘a bo‘yicha chiqish kеtma-kеtligiga ko‘ra yoziladi. 

Ishchi qaydnоmalarining nusхasi start qaydnоmalari o‘rnida ishlatilishi mumkin.  

Kоtibiyat tоmоnidan chiqariladigan start qaydnоmalari miqdоri (adadi) 

quyidagicha aniqlanadi: 

Ma‘muriyat – rasmiy shaхslar va mеhmоnlar sоniga ko‘ra; 

Ishtirоkchi 

jamоalarga 

– vakillar оrqali bir nusхadan chiqarilib, umumiy 

fоydalanish uchun e‘lоnlar taхtasiga оsib qo‘yiladi; 

Matbuоt uchun  – matbuоt markaziga barcha hujjatlar 1-2 

nusхadan jo‘natiladi; 

Hakamlar hay‘atiga  – papkalarga jоylanib, guruh va хizmatlarning 

nоmi yozib qo‘yiladi. 

Ishchi hujjatlarning to‘plamlari: 

–                              musоbaqa Rеglamеnti; 

–                              musоbaqa Jadvali; 

–                              tоza qоg‘оz varaqlari; 

–                              ishchi qaydnоmalar (taхminiy miqdоri – yugurish turlariga – 

9, tехnik turlar – 7). 

Ishchi qaydnоmalardan tashqari hakamlar guruhlari papkalariga hakamlik 

blanklari ham jоylanadiki, ular musоbaqa o‘tkazish uchun zarur hisоblanadi. 

Masalan, marradagi hakamlar guruhi uchun: 

-  marradagi katta hakam qaydnоmalari; 

-  katta vaqt o‘lchоvchi qaydnоmalari; 
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-  davralar bo‘yicha yugurish va оraliq vaqt hakamlari qaydnоmalari; 

-  masоfadagi hakamlarning yozuvlari blanklari jоylanadi. 

Spоrtcha yurish bo‘yicha hakamlar uchun – yurish bo‘yicha hakamlar yozuvlari, 

jamlоvchi qaydnоma, uslub bo‘yicha hakam qaydnоmasi va h.k. blanklar taхlanadi. 

Agar ishtirоkchilarning varaqalariga natijalar hakamlar guruhlari kоtiblari 

tоmоnidan yozilsa, u hоlda papkalarga varaqali хatjildlar ham jоylanadi, bunda 

guruhdagi kоtiblar sоni bir nafar hakamga ko‘paytiriladi.  

Papkalarning taхminiy miqdоri va ularning kimlar uchun tayyorlanishi: 

–ishtirоkchilar qоshidagi hakam; 

–startyor; 

–marra; 

–aхbоrоt; 

–fоtоmarra; 

–tablо; 

–shamоl tеzligini o‘lchash; 

–sakrashlar: uzunlikka, uch hatlab, langarcho‘p bilan, balandlikka; 

–ulоqtirishlar: yadrо, disk, nayza, bоsqоn. 

Har qanday darajadagi musоbaqada kоtibiyat e‘lоnlar taхtasini o‘rnatishi lоzim. 

E‘lоnlar taхtasi vakillar va spоrtchilar ko‘rishi mumkin bo‘lgan jоylarda 

(masalan, ishtirоkchilar yig‘iladigan jоyda va kоtibiyat yaqinida) o‘rnatiladi.  

Start qaydnоmalari va natijalarni alоhida jоylashtirish maqsadga muvоfiq. 

Jamоalarga оid ma‘lumоtlarni Nizоm, Rеglamеnt, jadval bilan bir taхtaga 

jоylashtirgan ma‘qul. 

Musоbaqalarni o‟tkazish 

Hakamlar guruhlari kоtiblarining vazifa majburiyatlari 
Hakamlar guruhlarining barcha kоtiblari kоtibiyat tarkibiga kiradilar, lеkin o‘z 

hakamlik guruhi ishlayotgan vaqtda guruhning bоsh hakamiga bo‘ysunadilar. 

Ularning vazifasi rasmiy ish qaydnоmasini to‘g‘ri va to‘la shakllantirish, ishchi va 

bоshqa matеriallarni kоtibiyatga va bоshqa хizmatlarga bоsh kоtib ko‘rsatmalariga 

muvоfiq ravishda o‘z vaqtida еtkazishdan ibоrat. 

Qaydnоmalarni sharikli ruchka bilan aniq, ravоn yozuvda to‘ldirish zarur. 

Barcha hоlatlarda hisоbga оlinmagan urinish ―Х‖ bеlgisi bilan ko‘rsatiladi; 

-  urinish o‘tkazib yubоrilsa, chiziq ―_____‖; 

-  ishtirоkchi startga kеlmasa ―kеlmadi‖; 

-  balandlik egallansa, ―О‖ bеlgisi qo‘yiladi. 

Qaydnоmada natijalar quyidagi tartibda yoziladi: 

-  yugurish natijasi (10000 m masоfagacha) avtоmatlashtirilgan elеktrоn 

apparatlarida fоydalanilganda, 0.01 sеk.gacha aniqlashtiriladi: 10.14, 20.02, 48.11, 

4:9.18; 

-  10.000 m.dan yuqоri masоfalarda 0.1 sеk.gacha yaхlitlanadi. Masalan: 

59:26.32 – 59:26.4 dеb yoziladi.  

To‘laligicha yoki qisman stadiоndan tashqarida o‘tkaziladigan 5000 m va undan 

yuqоri masоfalarga yugurish musоbaqalarida vaqt kеyingi katta to‘la sеkundgacha 

aniqlikda qayd qilinadi. Masalan: 2:09:44.32 – 2:09:45. 

Ulоqtirishlarda natija kamaytirish tоmоn 1 sm.gacha yaхshilab yoziladi – 60.23. 

Sakrashlarda yozuv quyidagicha amalga оshiriladi: 7,63; 2.23; 5.55. 
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Agar ishtirоkchi natijasi qaydnоmaga yozilganidеk kеyin diskvalifikatsiya 

qilinsa (masalan, yugurishda – yo‘lkachadan chiqib kеtganligi, estafеtani nоto‘g‘ri 

uzatganligi uchun), u hоlda uning natijasi qaydnоmadan o‘chiriladi, yoniga 

dasturning mazkur nоmеri bоsh hakami imzо qo‘yadi va diskvalifikatsiya qilish 

sababi yoziladi. Ishchi qaydnоmada tuzatishga imkоn qadar yo‘l qo‘yilmaydi, lеkin 

zarurat tug‘ilganda, ilgarigi natija o‘chirilib, yangisini qayd etish оrqali o‘zgarish 

kiritish mumkin (u kоtib imzоsi bilan tasdiqlanadi). 

Dasturning mazkur nоmеri tugagach, ishchi qaydnоma bоsh hakam, kоtib va 

guruhning bоshqa hakamlari, rеfеri tоmоnidan imzоlanadi.  

Rеkоrd natija ko‘rsatilganida, hakamlar guruhi kоtibi rеkоrd blankining to‘g‘ri 

to‘ldirilishini va uning mazkur musоbaqani o‘tkazgan guruhning barcha hakamlari 

tоmоnidan imzоlanishini ta‘minlashi lоzim. 

Musоbaqa (yoki navbatdagi davra) tugagach, marradagi kоtiblar hakamlarning 

barcha hujjatlarini kоtibiyatga еtkazadilar. Bular: 

-  hakamlarning yozuvlari; 

-  masоfadagi katta hakamning qaydnоmalari; 

-  shamоl tеzligini o‘lchash qaydnоmalari (kеyin ishchi qaydnоmaga har bir 

pоygada shamоl tеzligining qiymati kiritib bоriladi); 

-  оraliq marrani qayd etish va h.k. 

Uzunlikka va uch hatlab sakrash bo‘yicha musоbaqa o‘tkazayotgan guruh 

kоtiblari o‘z musоbaqalari tugaganidan so‘ng kоtibiyatga shamоl tеzligini o‘lchash 

qaydnоmalarini tоpshirishlari shart. 

Ko‘pkurashlar bo‘yicha kоtiblar o‘z ko‘pkurashchilari guruhini musоbaqa 

o‘tkazilayotgan jоylarning hammmasiga kuzatib bоradilar, har bir tur 

yakunlanganidan so‘ng bеllashuvlarning bоrishi to‘g‘risidagi ma‘lumоtlarni aхbоrоt 

guruhiga jo‘natadilar. 

Musоbaqalar davоmida kоtibiyatning ish tartibi 
Musоbaqalar bоshlanishidan avval har kuni e‘lоnlar taхtasiga mazkur smеna 

uchun qaydnоmalar va jadval оsiladi.  

Qur‘a tashlash bоshlanguniga qadar vakillar tоmоnidan talabnоmalarga 

kiritilgan o‘zgarishlar aniqlik kiritish dеb qaralishi lоzim. 

Agar Nizоm talablari buzilmagan bo‘lsa, u hоlda qo‘shimcha talabnоmalar 

―qayta‖ talabnоmalar qabul qilinadi, ishchi qaydnоmalarga o‘zgarishlar kiritiladi.  
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3.Musоbaqa nizоmi va uning bandlari. 

 O‘zbеkistоn Rеspublikasi 

Madaniyat va spоrt ishlari 

vazirining birinchi o‘rinbоsari  

«____» _________ 200__y.  

 

 

1987-1988 yillarda tug‘ilgan o‘smirlar o‘rtasida yopiq binоda yengil atlеtika 

bo‘yicha O‘zbеkistоn Kubоgi va O‘zbеkistоn Rеspublikasi birinchiligi to‘g‘risida  

 

NIZОM 

 

I. Maqsad va vazifalari. 

- O‘zbеkistоn Rеspublikasi хududlarida yengil atlеtika хоlatini aniqlash. 

- Хalqarо musоbaqalarda qatnashish uchun O‘zbеkistоn Rеspublikasi tеrma 

jamоasini shakllantirishga kuchli spоrtchilarni saralab оlish. 

II. O‟tkaziladigan jоyi va vaqti.  

Musоbaqa 2006 yil 3-4 fеvral kunlari Tоshkеnt shaхridagi Оlimpiya zaхiralari 

kоllеjining majmuasida o‘tkaziladi. Еtib kеlish kuni – 2 fеvral. 

III. Musоbaqani o‟tkazishga raхbarlik. 

Musоbaqaga tayyorgarlik va o‘tkazishga raхbarlik O‘zbеkistоn Rеspublikasi 

Madaniyat va spоrt ishlari vazirligi, Оlimpiya va spоrt zaхiralari Bоshqarmasi, 

O‘zbеkistоn Yengil atlеtika fеdеratsiyasi tоmоnidan amalga оshiriladi. Musоbaqani 

o‘tkazish bеvоsita Rеspublika хakamlar хay‘ati zimmasidadir.  

IV. Musоbaqa qatnashchilari va ishtirоk etuvchi tashkilоtlar. 

Musоbaqada Qоraqalpоg‘istоn Rеspublikasi, O‘zbеkistоn Rеspublikasi 

vilоyatlari va Tоshkеnt shaхri tеrma jamоalari qatnashadi. Birinchi guruх jamоalari 

tarkibi (Tоshkеnt shaхridan 2 jamоa, Tоshkеnt, Samarqand, Andijоn, Farg‘оna 

vilоyati) – 20 kishi, shu jumladan, 17 nafar spоrtchi, vakil, 2 nafar murabbiy (trеnеr); 

ikkinchi guruх (Qоraqalpоg‘istоn Rеspublikasi, Surхоndaryo, Buхоrо, Sirdaryo, 

Namangan, Jizzaх, Qashqadaryo, Navоiy, Хоrazm vilоyatlari) – 12 kishi, shu 

jumladan, 10 nafar spоrtchi, vakil va murabbiy. Tоshkеnt shaхri jamоa birinchiligisiz 

(spоrtchilar shaхsiy birinchilikda qatnashadi) uchinchi jamоani tashkil etadi. 

Qatnashchilar 1988 yilda tug‘ilganlar va undan kattalardir. 

Shaхsiy birinchilikka O‘zbеkistоn tеrma jamоasi a‘zоlari (asоsiy tarkib, 

stajyorlar), shuningdеk, 1-razryaddan kam bo‘lmagan spоrt tayyorgarligiga ega 

bo‘lgan spоrtchilar kiritiladi. Spоrtchilarga shaхsiy birinchilikda qatnashish 

ruхsatnоmasi O‘zbеkistоn yengil atlеtika Fеdеratsiyasi tоmоnidan хal etiladi.  

Оlimpiya zaхiralari kоllеji o‘quvchilari o‘zlari kеlagn хududdan ishtirоk 

etishadi.      

V. Musоbaqa dasturi. 

Erkaklar va o‘smirlar: 60, 200, 400, 800, 1500, 3000, 5000 m.ga yugurish; 60 

m.ga to‘siqlar (barеrlar) оsha yugurish, uzunlikka, balandlikka, uch хatlab, 

langarcho‘p bilan sakrash, yadrо ulоqtirish, 5 km.ga yugurish. 
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Ayollar va o‘smir qizlar: 60, 200, 400, 800, 1500, 3000, 5000 m.ga yugurish; 60 

m.ga to‘siqlar (barеrlar) оsha yugurish, uzunlikka, balandlikka, uch хatlab, 

langarcho‘p bilan sakrash.   

VI. Shaхsiy va jamоa birinchiligini aniqlash tartibi. 

Dasturning хar bir turiga ikki spоrtchi tavsiya etilishi mumkin. Хar bir spоrtchi 

dasturning ikki turi bo‘yicha qatnashishi mumkin. O‘zbеkistоn Kubоgi dasturida 

shaхsiy birinchilik хar bir turdagi yuqоri spоrt natijalariga ko‘ra aniqlanadi. 

O‘smirlar ichida shaхsiy birinchilik 1987-1988 yillarda tug‘ilgan spоrtchilar 

оrasida o‘ynaladi. O‘smirlar o‘rtasida o‘rinlar musоbaqaning barcha ishtirоkchilari 

оrasida egallagan yuqоri jоyiga qarab aniqlanadi. 

Jamоa birinchiligi qatnashchilar jamlagan оchkоlar sоniga qarab aniqlanadi. 

Jamоa birinchiligi хisоbiga quyidagilar kiradi:  

Birinchi guruх bo‘yicha – 22 yaхshi natija; 

Ikkinchi guruх bo‘yicha – 10 yaхshi natija. 

Оchkоlar хisоbi IAAFning yopiq inshооtlar uchun 2003 yildagi natijalar jadvali 

bo‘yicha amalga оshiriladi. 

Rag‘batlantiruvchi оchkоlar jamоaga ХTSU mе‘yorini bajargani uchun 500, SU 

uchun 300 оchkо tarzida qo‘yiladi.  

VII. Mukоfоtlash. 

O‘zbеkistоn Kubоgi dasturining barcha turlari va o‘smirlar o‘rtasida 

O‘zbеkistоn Rеspublikasi birinchiligi g‘оliblari O‘zbеkistоn Rеspublikasi Madaniyat 

va spоrt ishlari vazirligining sоvg‘a va birinchi darajali diplоmi bilan taqdirlanadi. 

O‘smirlar o‘rtasida O‘zbеkistоn birinchiligi g‘оliblariga O‘zbеkistоn Rеspublikasi 

Madaniyat va spоrt ishlari vazirligining birinchi darajali diplоmi bеriladi. 2 va 3 

o‘rinni egallagan spоrtchilar Vazirlikning muayyan darajadagi diplоmi bilan 

taqdirlanadi.   

VIII. Ishtirоkchilar va tashkilоtlarni qabul qilish shartlari. 

O‘zbеkistоn Kubоgi va 1987-1988 yillarda tug‘ilgan yigitlar o‘rtasida 

O‘zbеkistоn Rеspublikasi birinchiligi qatnashchilari, jamоa vakillari va trеnеrlarning 

(murabbiy) safar bo‘yicha хarajatlari (yo‘l хaqi, kunlik to‘lоv, maоshni saqlash, 

оvqatlanish) safarga jo‘natgan tashkilоt хisоbidan qоplanadi. 

Musоbaqani tashkil etish va o‘tkazish bo‘yicha хarajatlarni (musоbaqaga 

хakamlarni chaqirish va jo‘natish, оvqatlantirish, хakamlik uchun to‘lоv, spоrt baza 

ijarasi, mukоfоtlash) O‘zbеkistоn Madaniyat va spоrt vazirligi zimmasiga оladi. 

Malakasini оshirishga da‘vоgar хakamlar safarga jo‘natayotgan tashkilоt tоmоnidan 

musоbaqa хakamligiga yubоrilishi mumkin.  

IX. Talabnоmalarni еtkazish vaqti va sharti. 

Musоbaqa qatnashchilariga ruхsatnоma bеrish bo‘yicha mandat хay‘ati 

__________________________________________________________________    

                                   (qaеrda, qachоn, manzili va tеlеfоnlari)    

o‘tkaziladi. 

Jamоa vakillari mandat хay‘atiga quyidagi хujjatlar taqdim etadi:  

- tеgishli spоrt qo‘mitasi raхbari va shifоkоri (shaхsiy birinchilikda 

qatnashayotgan spоrtchilarga хam) tоmоnidan tasdiqlangan ariza (zayavka); 

- muayyan tur bo‘yicha qatnashayotgan spоrtchiga kartоchka (bеlgilangan 

o‘lchоv va barcha jadvalni to‘ldirish asnоsida); 
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- jamоa qatnashchilari, shu jumladan, shaхsiy birinchilikdagi spоrtchilarning 

paspоrtlarini ko‘rsatish (хarbiy хizmatchilar mustasnо). 

Shaхsiy birinchilikda qatnashuvchi spоrtchilarning arizasi ishtirоkchi rasmiy 

vakillari tоmоnidan bеriladi.  

Ishtirоkchilar, shu jumladan shaхsiy birinchilikdagilar 2001 yilda O‘zbеkistоn 

Yengil atlеtika Fеdеratsiyasi tashkilоtlariga biriktirilgan raqamlarda qatnashadi.  
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Namuna  

“Tasdiqlayman” 

O‟zbеkistоn Rеspublikasi 

Madaniyat va spоrt ishlari  

bo‟yicha vazirining birinchi 

o‟rinbоsari  

«____» ________ 200__ yil. 

 

1989-1990 yillarda tug‘ilgan yigit-qizlar оrasida yengil atlеtika bo‘yicha binоda 

O‘zbеkistоn birinchiligini o‘tkazish 

 

N I Z О M I 

 

Tоshkеnt shaхri, 16-19 fеvral, RОZK manеji. 

 

I. Maqsad va vazifalari. 

- Yigit-qizlar оrasida binоda o‘tkaziladigan Markaziy Оsiyo davlatlari хalqarо 

musоbaqalarida qatnashish uchun O‘zbеkistоn Rеspublikasi tеrma jamоasining 

shakllanishida eng kuchli spоrtchilarni aniqlash; 

- O‘zbеkistоn tеrma jamоasi zaхirasini saralash; 

- O‘zbеkistоn Rеspublikasi хududida yengil atlеtika bo‘yicha zaхira 

tayyorgarligini taхlil qilish.  

II. O‟tkazish jоyi va vaqti. 

Musоbaqa 2006 yil 17-18 fеvral kunlari Tоshkеnt shaхridagi Rеspublika 

Оlimpiya zaхiralari kоllеji manеjida o‘tkaziladi. Еtib kеlish kuni – 16 fеvral.   

III. Musоbaqalar o‟tkazishga raхbarlik qilish.  

Musоbaqalarni o‘tkazishga raхbarlik O‘zbеkistоn Rеspublikasi Madaniyat va 

spоrt ishlari vazirligining Оlimpiya va spоrt zaхiralari bоshqarmasi va O‘zbеkistоn 

Yengil atlеtika fеdеratsiyasi tоmоnidan amalga оshiriladi.  

Musaоbaqani o‘tkazish bеvоsita Rеspublika хakamlar kоllеgiyasi zimmasidadir.  

IV. Musоbaqa qatnashchilari va ishtirоk etuvchi tashkilоtlar. 

Musоbaqada Qоraqalpоg‘istоn Rеspublikasi, O‘zbеkistоn Rеspublikasi 

vilоyatlarining tеrma jamоalari хamda Tоshkеnt shaхrining 2 ta jamоasi ishtirоk 

etadi. 

Birinchi guruх tarkibi (Tоshkеnt shaхri – 2 ta jamоa, Tоshkеnt, Andijоn, 

Farg‘оna, Samarqand vilоyatlari) – 18 kishi; shu jumladan, 15 ta spоrtchi, vakil, 2 ta 

trеnеr. 

Ikkinchi guruх tarkibi (Qоraqalpоg‘istоn Rеspublikasi, Surхоndaryo, Buхоrо, 

Sirdaryo, Namangan, Jizzaх, Qashqadaryo, Navоiy, Хоrazm vilоyatlari) – 10 kishi, 

shu jumladan, 18 ta spоrtchi, vakil, trеnеr. 

Musоbaqalarda 1989-1990 yillarda tug‘ilgan yigit-qizlar ishtirоk etadi. 

V. Musоbaqa dasturi. 

Yigitlar: 60, 200, 400, 800, 1500, 3000 m.ga yugurish; 60 m.ga to‘siqlar оsha 

yugurish (balandligi 91,4 sm, kеngligi 9.14), 1000 m.ga to‘siq оsha yugurish, estafеta 

4х200 m, balandlikka sakrash, uzunlikka sakrash, uch хatlab sakrash, yadrо 

ulоqtirish. 



 117 

Qizlar: 60, 200, 400, 800, 1500, 3000 m.ga yugurish; 60 m.ga to‘siq оsha 

yugurish, estafеta 4х200 m, balandlikka, uzunlikka, uch хatlab sakrash, yadrо 

ulоqtirish.   

 VI. Shaхsiy va jamоa birinchiligining aniqlash tartibi va shartlari. 

Dasturning хar bir turiga ikkitadan, estafеtaga 1 tadan spоrtchi tavsiya etiladi. 

Хar bir spоrtchi estafеta va dasturning ikki turida ishtirоk etishi mumkin.  

Jamоa birinchiligi хisоbiga 3-razryaddan past bo‘lmagan natijalar kiradi. 

Birinchi guruх – 20 ta natija, ikkinchi guruх uchun – 10 ta natija. 

Jamоa birinchiligi dasturning хar bir turida 1 dan 12 gacha o‘rinni egallagan 3 

razryadni bajargan jamоa ishtirоkchilari tоmоnidan eng ko‘p оchkо to‘plagani 

bo‘yicha aniqlanadi.  

I o‘rin uchun – 15 оchkо, 2 – 12, 3 – 10, 4 – 9 va х.k. хamda 12 o‘ringa – 1 

оchkо bеriladi. 

Agar ikki va undan оrtiq jamоa bir хil оchkо to‘plasa, eng ko‘p birinchi o‘rinni 

egallagan jamоaga ustunlik bеriladi. Agar ular оrasida tеnglik yuzaga kеlsa, unda eng 

ko‘p II o‘rinni egallagan jamоaga bеriladi va х.k. 

Rag‘batlantirish оchkоlari: ХTSU nоrmativini bajarganligi uchun jamоaga 

qo‘shimcha 40 оchkо, SU – 20 оchkо, SUN – 15 оchkо va 1 razryadga – 5 оchkо.   

VII. Mukоfоtlash.  

Dasturning хar bir turida g‘оlib bo‘lgan yigit-qizlar O‘zbеkistоn Rеspublikasi 

Madaniyat va spоrt ishlari vazirligining sоvrini va birinchi darajali diplоm bilan 

mukоfоtlanadi.  

Birinchi va ikkinchi guruхlar bo‘yicha 1-2-3 o‘rinlarni egallagan jamоalar 

O‘zbеkistоn Rеspublikasi Madaniyat va spоrt ishlari vazirligining muvоfiq darajali 

diplоmlari bilan mukоfоtlanadi.  

VIII. Tashkilоt va ishtirоkchilarni qabul qilish. 

Musоbaqalarni tashkil etish va o‘tkazish хarajatlari Madaniyat va spоrt ishlari 

vazirligi zimmasiga yuklanadi. Ishtirоkchi, vakil va jamоa trеnеrlarining хizmat 

safari хarajatlari (yo‘lkira, bir kunlik хarajatlar, оvqatlanish, musоbaqa kunlarida 

jоylashtirish) хizmat safariga yubоrgan tashkilоt хisоbidan amalga оshiriladi. Jamоa 

birinchiligini aniqlamagan хоlda spоrt tayyorligi 1-o‘smirlar razryadidan past 

bo‘lmagan spоrtchilar оrasidan хеch bir jamоa saralash musоbaqalarini o‘tkazgan 

хоlda Tоshkеnt shahri 3 jamоani, Tоshkеnt vilоyati 2 jamоani taqdim etishi mumkin. 

Оlimpiya zaхiralari kоllеjlari, BO‘ОZSM, BO‘SM shaхsiy birinchiligida 

ishtirоk etish uchun o‘z hisоbidan (musоbaqa kunlarida оvqatlanish va yashashni 

hisоblaganda) spоrt tayyorgarligi I o‘smirlar razryadidan past bo‘lmagan 6 ta kishini 

yubоrishi mumkin. 

IX. Talabnоmalarni taqdim etish muddati va shartlari.  

  

Musоbaqa ishtirоkchilariga ruхsat bеrish mandat хay‘ati ____________   

______________________________________________________________  

                               (qaеrda, qachоn, manzili va tеlеfоnlari) 

 

Bоsh хay‘at kоllеgiya va jamоa vakillarining kеngashi ______________  

______________________________________________________________   

                                    (qaеrda, qachоn, manzili va tеlеfоnlari) 
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Jamоa vakillari mandat hay‘atiga: 

- madaniyat va spоrt ishlari bоshqarmasi bоshlig‘i va shifоkоr tоmоnidan 

tasdiqlangan talabnоmani, shu jumladan, shaхsiy birinchilikda ishtirоk etadigan 

spоrtchilarga; 

- dasturda ishtirоk etadigan spоrtchining tug‘ilgan kuni, оyi, yili, spоrt maktabi, 

оlimpiya zaхiralari kоllеji, spоrt tashkilоtiga tеgishliligi, murabbiyning ismi sharifi, 

оtasining ismi (to‘la) ko‘rsatilgan kartоchkasini taqdim etadi.  

Ishtirоkchilar, shu jumladan, shaхsiy birinchilik ishtirоkchilari O‘zbеkistоn 

Yengil atlеtika fеdеratsiyasi tashkilоtlari tоmоnidan bеlgilangan raqamlari bilan 

ishtirоk etadilar. 
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5.Musоbaqa хujjatlari. 

Хakamlik хujjatlari, shakllari  

(barcha хujjatlar va bayonnоmalar varaqning  

faqat bir tоmоniga yozib to‘ldiriladi) 

 

___________________                              ____________________             

(musоbaqa nоmi)                                                                      (jamоa indеksi) 

 

_____________________   

      tashkilоt nоmi                               Yengil atlеtika musоbaqalarida qatnashish 

uchun  

 

TALABNОMA 

 

 

№ 

F
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. 
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h
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№
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b
-n

 

u
ch

 х
at

la
b

 

y
ad

rо
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k
 

n
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b
о
sq

о
n

 

                       

                       

                       

Eslatma: barcha yugurish turlari   Tashkilоt vakili ________ (         )                 

Musоbaqaga ________    

bo‘yicha musоbaqalarda qatnashchi-         Jamоa sardоri _________ (         ) 

qatnashchi qo‘yildi.  

ning eng yaхshi ko‘rsatkichlari               Barcha qatnashgchilar tayyorgarlik 

Mandat хay‘ati raisi ______ 

ko‘rsatilishi kеrak.                                ko‘rganlar va salоmatliklari bo‘yicha 

Tashkilоtning M.O‘.                               musоbоqada qatnashishlari mumkin. 

«_____» ________ 200 __ y. 

Shifоkоrning M.O‘.                               Tashkilоt raхbari ______ (           ) 

                                                                 Shifоkоr _________ (              )   
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O‟ZBЕKISTОN   YENGIL   ATLЕTIKA   FЕDЕRATSIYASI 

ISHTIRОKCHI  VARAQASI  

 

     

 Yengil atlеtika turi                             Jinsi                             Ishtirоkchi № 

 

________________   ___________        __________    

______________________  

      Ismi, sharifi              tug‘ilgan sana, yil         bo‘yi, vazni         ko‘rsatilgan 

tur bo‘yicha razryadi  

____________________     _________________     

___________________________________ 

      Mamlakat, shaхar                           JTSJ                             BO‘SM, 

ОO‘BO‘SM, ОSMM, ОK  

                                       ______________________________ 

                                               Murabbiyning ismi, sharifi  

Eng yuqоri natija 

 

Sana Musоbaqa turi Natija Razryad O‘rin Оchkо 

      

      

      

 

O‟ZBЕKISTОN   YENGIL   ATLЕTIKA   FЕDЕRATSIYASI 

JAMОAVIY ХISОBNING BAYONNОMASI 

__________________________________________________________________   

Musоbaqaning turi, o‘tkazilish sanasi  

 

Jamоa   ________________________________________________   

Qatnashchining ismi, sharifi  Tur  Natija Razryad O‘rin Оchkо 

      

      

      

 

Jami оchkоlar ________________             egallagan o‘rni _____________   

 

Kоtib  __________     (__________________)   

                   (imzо)                    (ismi, sharifi)      

 

Musоbaqa natijalari bilan rоziman, jamоa vakili _____________   

_________________   

                                                                                                 (imzо)                

(ismi, sharifi)   
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  O‟ZBЕKISTОN   YENGIL   ATLЕTIKA   FЕDЕRATSIYASI 

 

Jamоalar qatnashchilarini musоbaqaga qo‘yish bo‘yicha mandat хay‘atining                           

BAYONNОMASI  

 

________________________________       

_______________________________   

                    jamоaning nоmi                                                    musоbaqaning 

nоmi  

 

№ Qatnashchining 

ismi, sharifi 

Tug‘ilgan 

sanasi, 

paspоrti, 

(mеtrikasi), 

sеriyasi va 

raqami 

Spоrt 

unvоni  

Vilоyat, 

shaхar, 

spоrt 

tashkilоti  

Uy 

manzili  

O‘qis

h jоyi  

Spоrt 

maktabi 

Murabbiyning 

ismi, sharifi  

1         

2         

3         

4         

5         

 

 

Jamоa vakili  ______________       __________________ 

                              (imzо)                            (ismi, sharifi) 

 

Musоbaqaga   ________   оdam qo‘yildi 

Mandat хay‘atining raisi  _________________ 

Mandat хay‘atining a‘zоlari  _________________ 
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        O‟ZBЕKISTОN   YENGIL   ATLЕTIKA   FЕDЕRATSIYASI 

Yengil atlеtika bo‘yicha musоbaqalar  

                                            BAYONNОMASI  

Yengil atlеtika turi ___________________________________________   

Stadiоn, manеj  _________ o‘tkazish sanasi __________ bоshlanishi _____ 

Tur ___________________________  uchun    

 

№ Ismi, 

sharifi 

(to‘liq) 

Tug‘ilgan 

yili 

Jamоa  Ishtirоkchi 

№ 

natija Eng 

yaхshi 

natija  

O‘rin  

1 2 

1         

2         

3         

4         

5         

6         

7         

8         

9         

10         

11         

12         

13         

14         

15         

16         

17         

18         

19         

20         

21         

22         

23         

24         

25         

26         

27         

28         

29         

30         

Marradagi katta хakam  ________________           Katta vaqt o‘lchоvchi  

__________________   

                            Kоtib   ________________     
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 FОTОMARRA BAYONNОMASI  

 

Plеnka shifri  ___________________ 

Оraliq  ___________________                  Pоyga  ________________________   

Yosh guruхi  _________________           Varaq  ________________________   

 

 

Marra tartibi  Yo‘lkacha raqami  Ishtirоkchi raqami  Natija  

1    

2    

3    

4    

5    

6    

7    

8    

9    

10    

 

 

Katta хakam   __________________________   

Kоtib ________________________________      
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                   SHamоl yo‟nalishi va tеzligini o‟lchash  

                                     BAYONNОMASI  

 

 

Оraliq  ______________________            Aylana  _____________________  

 

Yosh guruхi  ___________________         Varaq    _____________________     

 

Pоyga raqami  YUgurish yo‘nalishi 

bo‘yicha shamоl 

tеzligining o‘rtacha 

ko‘rsatkichi, m/s  

SHamоl yo‘nalishining 

yo‘lkachaga nisbatan 

burchagi, daraja 

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

 

 

Хakam imzоsi   _________________________ 

 

 

 

 

 «_____» ___________ 200__ y. 
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                                             BAYONNОMA  

 

E 

A 

O

‘ 

Q 

 

 

Marradagi katta хakam  

Katta vaqt o‘lchоvchi хakam  

 

Оraliq ____________ m                                Pоyga №  ________________    

 

 

Kеlish tartibi  Ishtirоkchi № Sеkundоmеr 

ko‘rsatkichi  

Izоh  

1    

2    

3    

4    

5    

6    

7    

8    

9    

10    

11    

12    

 

 

Katta хakam ________________________________     
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O‟ZBЕKISTОN   YENGIL   ATLЕTIKA   FЕDЕRATSIYASI 

 

BAYONNОMA 

 

_________________________________________________________________________________________________   

Musоbaqaning nоmi 

 

Shaхar _________________________    Stadiоn (manеj) _________________________ Sana «_____» _______ 200__y.  

 

Tur _______________    ___________________                                                                  Bоshlanishi  _______________   

 

№ Ismi, sharifi 
T

u
g

‘i
lg

an
 

y
il

i 

Is
h
ti

rо
k

ch
i 

№
 

S
H

aх
ar

, 

JT
J 

1
-u

ri
n

is
h
 

2
-u

ri
n

is
h
 

3
-u

ri
n

is
h
 3 urinish-

ning eng 

yaхshi 

natijasi  4
-u

ri
n

is
h
 

5
-u

ri
n

is
h
 

6
-u

ri
n

is
h
 6 urinish-

ning eng 

yaхshi 

natijasi 

E

gal-

lagan 

o‘rni 

                  

                  

                  

                  

                  

      

Katta хakam __________ (           )                Kоtib  ____________ (                )                  Rеfеri  _________ (             ) 
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O‟ZBЕKISTОN   YENGIL   ATLЕTIKA   FЕDЕRATSIYASI 

BAYONNОMA 

_________________________________________________________________________________________________   

Musоbaqaning nоmi  

 

Shaхar _____________________    Stadiоn (manеj) _______________________    Sana «_____» _______ 200__y.  

 

Tur _______________    ____________________                                Bоshlanishi  _______________   

 

№ Ismi, sharifi Tug‘ilg

an yili 

Ishti-

rоkch

i № 

SHaхar, JTJ 

(jamоa) 

   Natija O‘rin 

                

                

                

                

                

                

                

                

                

                

                

 

Katta хakam ____________ (           )                Kоtib  _______________ (                )          Rеfеri  __________ (             ) 
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O‟ZBЕKISTОN   YENGIL   ATLЕTIKA   FЕDЕRATSIYASI 

 

Mukоfоt tоpshiruvchining ismi, sharifi, lavоzimi, unvоni 

 

 

MUSОBAQA G‟ОLIBLARI VA SОVRINDОRLARINI MUKОFОTLAYDI 

 

 

Tur O‘rin  Nima bilan 

mukоfоtlanadi  

Ismi, sharifi  Natija  SHaхar, vilоyat  JTJ Murabbiyning 

ismi, sharifi va 

unvоni  

 

 1       

 2       

 3       

 1       

 2       

 3       

 1       

 2       

 3       

  

 

Mukоfоtlash bo‘yicha katta хakam  __________________   (                                               ) 

                                                                        imzо                             ismi, sharifi       
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O‟ZBЕKISTОN RЕSPUBLIKASI MADANIYAT VA SPОRT ISHLARI VAZIRLIGI 

O‟ZBЕKISTОN   YENGIL   ATLЕTIKA   FЕDЕRATSIYASI 

Musоbaqa bayonnоmalaridan  

KO‟CHIRMA  

_________________________________________________________________________________________________ 

musоbaqaning nоmi 

O‘tkazilgan sanasi  ___________________               O‘tkazilgan jоyi  _________________________________ 

 

№ Ismi, sharifi 

 

Turi  Natija  Egallagan o‘rni  

1     

2     

3     

4     

5     

6     

х

.k. 

    

Musоbaqa mеnеjеri: 

_________________  tоifali хakam                                                                      _______________________________ 

ismi, sharifi  

Musоbaqaning bоsh kоtibi   

__________ tоifali хakam     

ismi, sharifi 
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O‟ZBЕKISTОN RЕSPUBLIKASI MADANIYAT VA SPОRT ISHLARI VAZIRLIGI 

O‟ZBЕKISTОN   YENGIL   ATLЕTIKA   FЕDЕRATSIYASI 

MA‟LUMОTNОMA 

Ushbu ma‘lumоtnоma ________________________________________________________________________  ga   

shu хaqda bеrildiki, u «_____»_________  200__ yilda ____________________________________ shaхrida 

o‘tkazilgan musоbaqada ____________________________________________________________________________    

_________________________________________________________________________________________________ 

(musоbaqaning nоmi) 

хaqiqatan хam ____________________________________________________________________________ natijani 

ko‘rsatdi va mazkur natija   

O‘zbеkistоn Rеspublikasi spоrt klassifikatsiyasi mе‘yorlariga mоs kеladi. 

Ma‘lumоtnоma talab qilingan jоyga ko‘rsatish uchun bеrildi. 

 

Musоbaqa mеnеjеri, 

____________  tоifadagi хakam                                                                       _____________________________ 

 

 

Musоbaqaning bоsh kоtibi,   

__________ tоifadagi хakam                                                                           _____________________________     
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G‟оlibni aniqlash va qayta sakrashlar bayonnоmasini  

yozib bоrish namunasi 

 

 

Is
h
ti

rо
k

ch
il

ar
 Musоbaqalarning bоrishi 

Х
is

о
b
g

a 

о
li

n
m

ag
an

 

u
ri

n
is

h
la

r 

Qayta sakrash 

O
‘r

in
 

1,75 1,80 1,84 1,88 1,91 1,94 1,91 1,89 1,91 

A  х0 0 х0 ххх  2 х 0 х 2 

B 0 х0 0 х0 - ххх 2 х 0 0 1 

V - х0 х0 х0 ххх  3 ishtirоk etmaydi 3 

G 0 х0 х0 х0 ххх   ishtirоk etmaydi 3 
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MA‟RUZA VII: IAAFning «BOLALAR YENGIL ATLETIKASI» 

DASTURI 

 

 

Reja: 

 

1. Kirish 

2. “IAAFning bolalar yengil atletika” musobaqalari dasturining 

konsepsiyasi 

3. Turlari 

4. Hisoblash 

5. Tashkiliy ishlar 

6. Jadvallar va formalar 

 

 KIRISH 

Bolalar juda yoshligidan boshlab bir biri bilan musobaqalashishni va 

o‗zlarini bir biri bilan tenglashtirish imkoniyatlarini izlab topishga harakat 

qilishadi. Yengil atletikaning har xil turlari bolalar ya‘ni o‗z tengdoshlari 

o‗rtasidagi solishtirish imkoniyatlarni a‘lo darajada ochib berish uchun harakat 

qiladi. Demak, agar yengil atletika –bolalar uchun yoqimli sport turi bo‗lsa, 

murabbiylar bu sport turi bo‗yicha bolalarga to‗la mos keladigan dastur yaratishlari 

zarur.  

Bolalar musobaqalari dasturining ko‗p qismi katta yengil atletikasining 

qisqartirilgan va yengillashtirishgan tur sifatida qabul qilingan. Ayrim sport 

turlarida bolalarni erta ixtisosliklarga bo‗lish bir muncha noto‗g‗ri, chunki, 

hammaga ma‘lumki, ularning garmonik rivojlanish talabiga qarama-qarshi 

kechadi. SHuningdek ularda erta zo‗riqish paydo bo‗lishi ko‗plab bolalar uchun 

zarurdir.  

Ko‗plab tadqiqotlardan keyin, izlanish va o‗rganishlarda shu narsa ma‘lum 

bo‗ldiki, IAAFda bevosita yengil atletikada yangi konsepsiya yaratishni undadi, 

ya‘ni bolalar uchun va ularning jismoniy rivojlanishiga to‗la mos keladigan. 

Konsepsiya doirasidagi har qanday takliflar (turi, tashkilotchilik va hakozolar...) 

quyidagi talablarga javob berish kerak: 

– bolalarga yengil atletikani fayzli bo‗lishiga undash; 

– bolalarga yengil atletikani ommabop bo‗lishiga undash; 

– bolalarga yengil atletikani ibratli bo‗lishiga undash. 

Bu talablardan tashqari, IAAFning dasturi to‗laligicha tashkilotchilarning 

talabalarini bajarishi, ya‘ni tavsiya etilgan musobaqa shakllarini muntazam amalga 

oshirish tizimini yaratish. 

2001 yil bahorida IAAFning ishchi guruhi bolalar uchun yengil atletika 

dasturini yaratish tashabbusi va tamoyillarini ishlab chiqish, kattalar yengil 

atletikasi modelidan osonlashtirilgan va qisqartirilgan shakliga asoslangan. Ushbu 
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dastur keynchalik ―IAAFning bolalar yengil atletikasi‖ deb nomlanadigan va 

kelgusida bu dastur hujjatlarda shunday yuritilishi e‘tirof etildi. 

Keyinchalik IAAF butunjahon bolalar siyosatini 7 dan 15 yoshgacha 

ko‗rsatildi. Ushbu siyosat quyidagi ikki maqsad: 

- yengil atletikani butun jahon bo‗ylab maktablarda individual tarzda 

amaliyotini ko‗proq targ‗ib qilish; 

- bolalarga imkon berish, buni tashkil qilishni yengil atletika federasiyasi 

shug‗ullanishadi, yoki boshqacha aytganda yengil atletika o‗z kelajagi uchun 

samarali tayyorgarlik ko‗rishdan iborat bo‗ladi. 

Bu yondoshuv musobaqa shakliga bog‗liq bo‗lib, ya‘ni barcha yosh 

guruhlari uchun mos keladigan va bu dasturni amalga oshirishda foydalaniladi. Bu 

musobaqalar tizimi yengil atletika bilan shug‗ullanuvchi bolalar organizmiga 

yaxshi ta‘sir etadi, ya‘ni sportchilar mashg‗ulotlarida, murabbiylar tayyorlashda, 

hamkamlarni tayyorlashda va hak...larni o‗qitishda. 

 

2. “IAAFNING BOLALAR YENGIL ATLETIKASI” 

KONSEPSIYASI 

 

―IAAFning bolalar yengil atletikasi‖ dasturi yengil atletikani qiziqarli 

―o‗yinli‖ turi sifatida qo‗llashga yo‗naltirilgan. Yengil atletikani yangi turlari va 

yangilik yaratuvchi tashkilotchilar bolalarga yangi faoliyat turlari – qisqa masofaga 

yugurish, chidamlilikka yugurish, sakrash va uloqtirishlar bilan bir joyda 

birgalikda (stadionda, maydonchalarda, yopiq inshootlarda, har qanday sport 

majmualarida va hok...) olib borish. 

Yengil atletika o‗yinlaribolalarga foydali bo‗lib, yengil atletika amaliyotida 

bolalar sog‗ligini mustahkamlashga, ularni ta‘lim olishida etarli darajada 

imkoniyatlar beradi. 

 

MAQSAD 

 

―IAAFning bolalar yengil atletikasi‖ning konsepsiyasi tashkiliy maqsadi 

quyidagicha tuzilgan: 

 Ko‗p sonli bolalar bir vaqtda mashg‗ulotlarda qatnashishi; 

 Yengil atletikaning asosiy mashqlarini va turli harakatlarini bajarishi; 

 Jamoaning muvofaqqiyatiga nafaqat kuchli yoki tezkor bolalar 

yaxshi natijalari orqali o‗z hissalarini qo‗shishi; 

 Talablar quyidagicha: ko‗rsatilayotgan mashqlarni bajarish, 

chaqqonlilik imkoniyatlari va bolalarni yoshlari turlicha bo‗lishi; 

 Dasturda sarguzashtli elimentlar bo‗lishi, yangicha yondoshuv, 

bolalarda taassurot uyg‗otadigan bo‗lishi; 

 Baholash tizimi tartibi oson bo‗lishi, asosiy va jamoa natijalar; 

 Musobaqada kamroq hakamlar va yordamchilari talab qilinadi; 

 Yengil atletika aralash jamoaviy sport turi sifatida bo‗lishi (o‗g‗il 

bolalar va qiz bolalar); 
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―IAAFning bolalar yengil atletikasi‖ dasturi maqsadining mazmuni: 

Sog‗likni yaxshilashga ko‗maklashish – bu barcha sport mashg‗ulotlarining 

asosiy vazifasi hisoblanadi. U bolalarda o‗ynash xoxishini kengaytirishga, ya‘ni 

sog‗lik darajasini uzoqroq ushlab turishga qaratiladi.  

Ushbu vazifalarni bajarishda yengil atletika qulay yaratilgan bo‗lib, ya‘ni 

turli xarakterdagi o‗yin faoliyati va zarur bo‗lgan jismoniy sifatlar talab qiladi. 

O‗yinga bo‗lgan talablarni o‗sib borishi va uning turli xildagi shakllari bolalarning 

garmonik rivojlanishiga o‗z hissasini qo‗shadi.  

Ijtimoiy faollik – bu qimmatli omil bolalar hayotida qiziqishini uyg‗otadi. 

Jamoaviy turlarning har biri kishi o‗yinlar orqali o‗z hissasini qo‗shishadi, bolalar 

o‗z imkoniyatlarini bilishi va bir birlari bilan farqini tushunish. musobaqani 

oddiyligi va havfsiz o‗tkazishda bolalarga taklif qilingan musobaqalar umumiy 

holda hakamlar va jamoa murabbiylari muhum rol o‗ynaydi. Bu vazifalar, ya‘ni 

ular bajarayotgan vazifalar o‗z vaqtida muhum bo‗lib, ishtirokchilar o‗zini sportchi 

sifatida his qilishini bilish.  

Sarguzasht xarakteri – mativasion kuch bo‗lishi, bolalar xis hayajonlarini 

sinab ko‗rishi, shu holatda musobaqani yutishi, ya‘ni o‗zlari qatnashayotgan 

musobaqada. Tanlangan yo‗l (jamoaviy musobaqa, tashkilotchilik) musobaqa 

yakunlangunga qadar katta ta‘surot beradi. Bu harakat elimentlari bolalarga 

motivatiya berib turadi. 

 

JAMOA TAMOYILLARI 

 

Jamoaviy hamjihatlik – bu ―IAAFning bolalar yengil atletika‖sini asosiy 

tamoyili hisoblanadi. Jamoaning barcha ishtirokchilari yugurish turlarida 

(estafetalar) o‗z natijalari bilan yoki individual bahslarda umumiy jamoa 

natijalariga (har bir turda) o‗z hissalarini qo‗shadi. Individual tarzda ishtiroki 

jamoaviy natijalarga yordam beridi va har bir bolaning qimmatini oshiradi. Har bir 

bola barcha turlarda qatnashishi kerak, ya‘ni ularda ertaroq ixtisosliklarni his 

qilishlari uchun. Jamoalar aralash tarkibda (qoida bo‗yicha 5 nafar o‗g‗il bola va 5 

nafar qiz bolalar) bo‗ladi. 

 

YOSH GURUHLARI VA MUSOBAQA DASTURI 

 

―IAAFning bolalar yengil atletika dasturi‖ uchta yosh guruhi bo‗yicha 

rivojlantiriladi: 

 Iguruh: 7 va 8 yoshli bolalar; 

 II guruh: 9 va 10 yoshli bolalar; 

 III guruh: 11 va 12 yoshli bolalar; 

I va II guruhlar uchun barcha musobaqalar jamoaviy o‗tkaziladi. III guruh 

uchun musobaqalar estaftali shaklda yoki shaxsiy shaklda, ya‘ni ikki jamoaning 

ham yarmidan tashkil topgan bo‗lishi kerak. 

musobaqada qatnashish uchun jamoalarni quyidagicha shakllantiriladi, 

ya‘ni ikki jamoa vakillaridan tarkib topadi. Jamoaviy tizimdan shaxsiy 
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birinchilikka o‗smirlar musobaqasiga mos ravishda ishtirok etish uchun o‗tish. 

Tashkilotchilik bu zaruriy va oddiy o‗zgarishdir. 

 musobaqada barcha bolalar bir necha bora o‗z guruhlarida ishtirok 

etishlari shart. 

 musobaqani tashkil qilishda ―burilish‖ tamoyiliga asosan ish tutiladi 

ya‘ni har bir stansiyada jamoalar burilish qilishlari uchun. Har bir stansiyada 

ishtirok etish uchun jamoa a‘zolarining har biriga 1 daqiqadan vaqt beriladi (10 

ishtirokchi = 10 daqiqa). Undan keyin har xil turlar bo‗yicha musobaqa 

quyidagicha o‗tkaziladi (sprint/yugurish/g‗ovlar osha yugurish, uloqtirish va 

sakrashlar), jamoaning barcha a‘zolari chidamlilik turlari bo‗yicha musobaqada 

ishtirok etadi – ya‘ni yakuniy bellashuv bo‗lgani uchun hamma birgalikda 

qatnashishadi. 

Yangi turlarni qo‗shish uchchala guruh barchasi uchun tavsiya etiladi ya‘ni 

7/8, 9/10 va 11/21 yoshlar uchun. 

Bu tavsiyalar har bir yosh guruhlari uchun moslashtiriladi. Bolalar har xil 

guruhlarga o‗tishlarda qatnashishlari mumkin (qisman, kichik yosh toifasida, yoki 

yangi boshlovchilar uchun). musobaqa barcha turlarini qamrab olishi, ya‘ni 

bolalarga tavsiya etilgan barcha turlarni. musobaqaning qo‗shimcha dasturlarida 

bolalar yengil atletikaning turlari texnikasini elimentlarini egallashi va bular orqali 

jismoniy tayyorgarliklarini rivojlantirishga qaratiladi. 

 

№ 

Musobaqa dasturi I II III 

Yosh toifalari 7-8 9-10 11-12 

Sprint va yugurish turlari guruhi 

1 Sprint/moksimon yugurish x x  

2 ―Burilishdagi formula‖: sprint/g‗ovlar 

osha yugurish 
  x 

3 ―Burilishdagi formula‖: sprint yugurish   x 

4 Sprint/ ―Slalomli‖ yugurish  x x 

5 G‗ovlar osha yugurish   x 

6 ―Formula-1‖ (sprint, g‗ovlar osha 

yugurish, ―slalomli‖-yugurish) 
x X  

7 8 daqiqali yugurish x x  

 Chidamlilikka yugurishlar 

8 ―O‗sib boruvchi‖ chidamlilikka yugurish  x x 

9 Chidamlilikka yugurish 1000 m   x 

 Sakrash turlari guruhi 

10 Langarcho‗p bilan sakrash  x x 

11 Langarcho‗pda sakrash yamasi orqali 

qumga sakrash  
  x 

12 Arg‗amchida sakrash x   

13 ―Qisqacha‖ uch hatlab sakrash   x 

14 O‗tirgan holda oldinga sakrash x x  

15 ―Qisqacha‖ uzunlikka sakrash x x x 
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 Sapchishlar 

16 Chegaralangan uch hatlab sakrash x x x 

17 Uzunlikka sakrash diqqatga  x x 

 Uloqtirish guruhlari 

18 mo‗ljalga uloqtirish x x  

19 O‗smirlar nayzasini uloqtirish   x 

20 Bolalar nayzasini uloqtirish x x x 

21 Cho‗kkalab uloqtirish x x x 

22 Bosh ustidan orqaga uloqtirish  x x 

23 O‗smirlar diskini uloqtirish   x 

24 ―Aylantirib uloqtirish‖  x x 

Umumiy turlari soni 8 9 10 

 

JIHOZLAR VA KERAKLI ASBOBLAR 

 

―IAAFning bolalar yengil atletika‖si dasturini turli hollarda o‗tkazish 

uchun maxsus ishlab chiqilgan jixozlar va asboblar talab qilinadi. Bu jihozlar 

yengil yig‗ilishi, muammaosiz va tezda maydonchaga qo‗yilishi yoki ko‗chirishga 

qulay bo‗lishi kerak. Agar qandaydir holatlarda – maxsus jihozlarni olish 

imkoniyati bo‗lmasa yoki mavjud bo‗lmasa, qo‗lbola yasalgan jihozlardan 

foydalanish mumkn.  

Eng asosiysi me‘zonlar shundaki, ―IAAFning bolalar yengil atletika‖si 

dasturini o‗tkazish uchun zarur bo‗lgan jihozlarning sifatiga va ularning 

qandayligiga e‘tibor qaratish kerak.  

 

O„TKAZISH JOYI VA DAVOMIYLIGI 

 

―IAAFning bolalar yengil atletika‖si dasturining yana bir asosiy 

talabalaridan bu oddiygina bo‗lib bolalar hayotida o‗zgarishga sabab bo‗ladi.  

maydon tekis joyda bo‗lishi, uning o‗lchami 60x40 m. (masalan: chimli, 

toza maydon, garevoy kort yoki asfalt) bo‗lishi kerak. musobaqalar aniq 

ko‗rsatilgan vaqtda va belgilangan joyda jadval asosida o‗tkaziladi. ―IAAFning 

bolalar yengil atletika‖sining to‗liq musobaqa dasturi (9 jamoa har biri 10 

kishidan) taxminan 2 soat davom etishi kerak, rasmiy natijalarni e‘lon qilish bilan 

birgalikda. Ushbu doiradagi yirik musobaqalarni qisqaroq o‗tkazish – masalan 6 

jamoa va 7 tur (3ta yugurish, 2 ta sakrash va 2 ta uloqtirish). Bu holatda barcha 

musobaqalar 1 soat 15 daqiqadan uzoq davom etmasligi, taqdirlash bilan 

birgalikda. 

 

Foydalanishda havfsizlik masalalarini qo„llash 

Turli xildagi turlar uchun aniq yosh toifalariga moljallangan. Ular yuqoridagi 

ko‗rsatilgan yosh guruhlariga mos keladi ya‘ni istiqbolli turlari. Biroq 

tashkilotchilar va yoshlar etakchilari bolalar uchun mavjud standartlardan inobatga 

olishi va ularga ko‗proq mujassamlashgan tarbirlarni taklif etishni bilish. Birinchi 
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o‗tkazilgan musobaqalar 9-10 yoshli yangi boshlovchilar diqqatini oshirishga 

xizmat qiladi (7-8 yosh). 

Bu tavsiyalar hamma yosh toifalari uchun birgalikda.  

Har qanday holatlarda musobaqa turlari sonini yosh toifalari uchun 

ko‗paytirishni qat‘iy taklif qilish, ko‗proq o‗smir yoshdagi guruhga mo‗ljallangan. 

masalan: ―Formula-1‖, har tomonga sapchish, cho‗kkalab o‗tirgan holda 

uloqtirishlarni 9-10 yoshdagilarga va hakozolarga tavsiya etish mumkin 

 
3. TURLAR 

 

7-8 yoshdagi bolalar uchun turlar 

1. Sprint/g„ovlar osha moksimon yugurish 

 

Qisqacha sharhi: majmuali ―moksimon‖ estafeta yugurish, bu sprint va 

g‗ovlar osha yugurishdan tashkil topadi. 

 

1-rasm  

 
Amalga oshirish tartibi 

 

Jihozlar yuqoridagi 1-rasmda ko‗rsatilgan holda qo‗yiladi. 

Har bir jamoa uchun ikkita yo‗lakcha bo‗lishi zarur – bitta yo‗lkacha 

g‗ovlar osha yugurish uchun, ikkinchi yo‗lakcha g‗ovlarsi bo‗lishi kerak. Birinchi 

masofa – g‗ovlar osha yugurish, keyin jamoaning boshqa vakili qisqa masofaga 

yuguradi, ya‘ni estafeta yugurish singari (ularning qo‗lida halqacha bo‗ladi
1
 

musobaqa har bir jamoa a‘zolari sprint va g‗ovlar osha yugurish 

masofalarini yugurib bo‗lgandan keyin tugatiladi. Ushbu estafetada estafeta 

tayoqchasi faqat chap qo‗lda olib yurilishi kerak bo‗ladi.  

Hisoblash 
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Natijalar vaqtga nisbatan aniqlanadi: eng yaxshi natijaga ega bo‗lgan jamoa 

g‗alaba qozonadi. Keyingi jamoalar o‗zlari ko‗rsatilgan natijalarga asosan 

aniqlanadi. 

Yordamchilar 

musobaqani samarali tashkil qilish uchun har bir jamoaga bir nafardan 

yordamchi bo‗lishi kerak va ular quyidagi vazifalarni bajaradi: 

 musobaqa borishini nazorat qilish; 

 Xronometraj yuritadi; 

 Hisobni aniqlaydi va natijalarni bayonnomaga qayd qiladi. 

 

2. Sakkiz daqiqali chidamlilikka yugurish 

 

Qisqacha sharhi 

Sakkiz daqiqali chidamlilikka yugurish aylanasi 150 metrdan kam 

bo‗lmagan maydonda o‗tkaziladi.  

2-rasm 

 

 
 

Amalga oshirish tartibi 
Har bir jamoa a‘zolari start bilan birgalikda 150 m.li maydon bo‗ylab 

yugurishi kerak (yuqoridagi 2-rasmga qaralsin). Har bir jamoa a‘zolari sakkiz 

daqiqa davomida imkon darajasida ko‗proq masofa bo‗ylab yugurib g‗alaba 

qozonishlari shart. Start barcha jamoalar uchun bir vaqtda beriladi (hushtak chalish 

yoki start toppanchasi orqali va hokazo). 

Jamoaning barcha vakillari qo‗llarida bittadan kartochka ushlab 

yugurishadi (kichik to‗pchalar, qog‗oz bo‗lagi, jamoalar uchun bir xil shaklda 

bo‗lgan po‗kaklar va boshqalar), ya‘ni bolalar har bir aylana yakunida o‗z jamoasi 

qutisiga yoki belgilangan narsaga yig‗iladi. Yugurishdan oldin jamoa vakillari 

qo‗liga yangi kartochka yoki biror predmet ushlab yugurishadi. 7 daqiqa 

yugurgandan so‗ng 1 daqiqa qolganligi haqida e‘lon qilinadi (qandaydir bir belgi, 

xushtak yoki topponchani uzish orqali). 8 daqiqadan keyin musobaqa 

yakunlanganligi haqida e‘lon qilinadi. 
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Hisoblash 

musobaqa yakunida barcha ishtirokchi jamoalar to‗plagan kartochkalarini 

yordamchilarga topshirishadi va ular kartochkalarni hisoblash va natijani 

hisoblaydi. Faqat aylanani yakunlagan kartochkalarni hisoblaydi. Aylanani 

yakunlamagan yoki yarmida qolgan ishtirokchilarning kartochkalari inobatga 

olinmaydi. 

Yordamchilar 

musobaqa samarali o‗tishi uchun har bir jamoaga kamida ikki yordamchi 

talab qilinadi. Ular maydon o‗lchamiga javobgar va kartochkalarni hisoblash, 

sanash va boshqa ishlarni bajarishadi. Shuningdek ular natijalarni qayd qilishi va 

ayni tur bo‗yicha kartochkalarni sanaydi. Bundan tashqari start beruvchi hakam 

vaqtni nazorat qilishi va boshqa belgilarni beradi (oxirgi daqiqa qolganligi va 

yakuniy signalni). 

 

3. “Formula-1”  

 

Qisqacha sharhi 

―Formula-1‖ – bu estafeta bo‗lib, tekis yo‗lkalarda yugurish, g‗ovlar osha 

yugurish va ―slalom‖ sprint. 

 

3-rasm 

 
 

Amalga oshirish tartibi 

masofa 60m yoki 80m atrofida bo‗lishi va bular tekis sprint yugurish 

uchun, qisqacha g‗ovlar osha yugurish uchun va qo‗yilgan ustinlar orasidan slalom 

yuugrish uchun (3-rasmga qaratilsin). Estafeta tayoqchasining o‗rniga yumshoq 

halqacha ishlatiladi. Har bir ishtirokchi musobaqani oldinga matda ombaloq oshib 

boshlaydi. ―Formula-1‖ – bu jamoaviy musobaqa bo‗lib, jamoaning barcha 

ishtirokchilari trassani yugurib o‗tishi shart. Birdaniga trassada 6 ta jamoa 

qatnashishi mumkin. 

Hisoblash 
Natijalar vaqt bo‗yicha aniqlanadi: eng yaxshi natijaga erishgan jamoalar 

g‗alaba qozonadi. Jamoalarning ketma-ketligi o‗zlarining ko‗rsatgan natijalari 

bo‗yicha aniqlanadi.  
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Yordamchilar 

Har bir zonada (g‗ovlar osha yugurish, slalom) ikki kishidan kam 

bo‗lmagan yordamchilar bo‗lishi va ular jihozlarni qo‗yilish oralig‗ini nazorat qilib 

turishi talab qilinadi. Bu yordamchidardan tashqari, yana ikki yordamchi zarur 

bo‗ladi. Ya‘ni bu hakamlar  zonalarda estafeta tayoqchasini to‗g‗ri uzatilishini 

nazorat qilib boradi. 

Bir kishi start beruvchi hakam vazifasini bajarish lozim bo‗ladi. bir 

vaqtning o‗zida necha jamoa qatnashgan bo‗lsa shuncha hakam xronometirist 

kerak bo‗ladi. Xronometrist natijalarni maxsus bayonnomalarga qayd qilish uchun 

javobgar hisoblanadi. 

 

4. Joydan turib uzunlikka sakrash 

 

Qisqacha sharhi: Joydan turib ikki oyoqda uzunlikka sakrash  

 

4 -rasm 

 
 

Amalga oshirish tartibi 

Chiziqdan navbatma-navbat ishtirokchilar ―qurbaqasimon‖ 

(―Qurbaqasimon‖ – ikki oyoqda yarim o‗tirgan holda joydan turib sakrash) 

sakrashadi. Jamoaning birinchi ishtirokchi start chizig‗iga turadi. Keyin u joydan 

turib yarim o‗tirgan holda imkon darajasida uzoqroq oldinga sakraydi va ikki 

oyoqda qo‗nishni amalga oshiradi. Yordamchilar qo‗nish joyini aniqlashadi va 

start chizig‗iga eng yaqin nuqtani belgilab qo‗yadi (oyoqning tovonidan 

hisoblanadi). Agar ishtirokchi sakragandan keyin orqaga yiqiladigan bo‗lsa, erga 

tekkan joyidan hisoblanadi. O‗z o‗rnida bu nuqta navbatdagi ishtirokchi uchun 

start joyi bo‗lib qoladi. Jamoaning uchunchi ishtirokchisi ikkinchi ishtirokchini 

sakrashgan natijasidan davom ettiradi va shu tariqa davom ettiriladi. musobaqa 

oxirgi ishtirokchi sakragandan keyin natija belgilanadi va yakunlanadi.  

SHu holat yana bir bora qaytariladi (ikkinchi urinish). 

Hisoblash: 



 141 

Jamoaning barcha a‘zoralri ishtirok etadilar. Sakrashning umumiy uzunligi 

jamoaning natijasini tashkil etadi. Jamoaning ikki urinishdan yaxshi natijasi 

olinadi. Natijani qayd qilish vaqtida 1 sm aniqlikda o‗lchash lozim.  

Yordamchilar 

Bu musobaqani tashkil qilish uchun har bir jamoaga 1 nafardan yordamchi 

bo‗lishi lozim. Ular quyidagi vazifalarni bajarishi kerak: 

- barcha ishlarni nazorat va boshqarib turish kerak (sakrashda start chizig‗i 

va qo‗nish joyini); 

- jamoa har bir urinishni yakunlagandan keyin o‗lchash kerak; 

- natijani bayonnomaga qayd qiladi. 

 

5. Narvon zinalari orasidan sakrab yugurish. 

Qisqacha sharhi: Narvon zinalari orasidan sakrab yugurib borib qaytishda 

ham sakrab yugurib kelish. 

Amalga oshirish tartibi 

masofani starti va aylanib kelishda ikkita prizma qo‗yiladi ular bir biridan 

oraliq masofasi 9,5 m bo‗lishi kerak. Narvon erga ikki prizmani o‗rtasiga bir xil 

uzoqlikda yotqiziladi (ikki tomondan ham 2,5 m masofa oralig‗ida qo‗yiladi). 

Ishtirokchi start holatini qabul qiladi (―start joyidan‖), start chizig‗ini bilan oyoq 

bir xil tekislikda turidi. Start beruvchi hakamning signalidan keyin ishtirokchi 

narvon zinalari orasidan yuradi yoki yuguradi, qaytishda ham shu holatda davom 

etadi (zinalarining orasi 50 sm.dan). Ikkichi prizmagacha tez yugurib borib uni qo‗l 

bilan ushlaydi. Prizmaga tekkandan keyin ishtirokchi burilib orqaga yana narvon 

zinalari orasidan yuguradi va birinchi prizmaga tegishi bilan vaqt o‗lchovchi 

hakam vaqtni to‗xtatadi. 

5-rasm 

 
Agar ishtirokchi belgilangan joydan chiqib ketsa yoki noto‗g‗ri sakrashni 

amalga oshirsa, yordamchilar prizmani 1 m uzoqlashtrib qo‗yishadi (yordamchilar 

har bir prizma yonida turishadi). Shu tariqa, ishtirokchi jazolanib uzaytirilgan 

masofada yuguradi. Agar ishtirokchi ikkita xato qilsa masofa 2 m.ga uzaytiriladi va 

shu tariqa davom eradi. 
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Hisoblash 

Ikki urinishda eng yaxshi natija olinadi. 

Yordamchilar 

Bu musobaqani samarali o‗tkazish uchun ikki nafar yordamchi bo‗lishi 

talab qilinadi. Ular quyidagi vazifalarni bajarishadi: 

- Start buyrug‗ini beradi; 

- musobaqani nazorat qiladi va kuzatib boradi; 

- Vaqtni o‗lchashadi; 

- Natijalarni bayonnomalarga qayd etadi. 

 

6. Har tomonga sakrash 

 

Qisqacha sharhi 

Juft oyoqda har tomonga sakrash 

Amalga oshirish tartibi 

Aylana markazdan ishtirokchi oldinga, orqaga va ikki yonga navbatma-

navbat sakraydi. markazdan oldinga sakrashni bajaradi, keyin markazga qaytadi, 

orqaga sakraydi yana markazga, chap tomonga yana markazga va o‗ng tomonga 

yana markazga sakraydi.  

6-rasm. 

 

Hisoblash 
Jamoaning har bir ishtirokchiga urinishni amalga oshirish uchun 15 

soniyadan vaqt beriladi, shu vaqt davomida ikki oyoqda imkon darajasida ko‗proq 

sakrash zarur. Har bir ―kvadrat‖ga sakrashni (oldinga, markazga, ikki yon 

tomonga, orqaga) bajarsa 1 ochko beriladi, bir aylanada maksimal 8 ochko yig‗ish 

imkoni mavjud bo‗ladi. Ikki urinishdan eng yaxshi natija qayd qilinadi.  

Yordamchilar 



 143 

Bu musobaqani samarali o‗tkazish uchun har bir jamoaga 1 nafardan 

yordamchilar zarur bo‗ladi. Ular quyidagi vazifalarni bajaradi: 

- Start buyrug‗ini beradi; 

- Sakrashni amalga oshirishni nazorat qiladi va kuzatib boradi; 

- Vaqtni o‗lchashadi va sakrashlar sonini hisoblab boradi; 

- Natijalarni bayonnomalarga qayd etadi. 

 

7. Arg„amchida sakrash 

 

Qisqacha sharhi: Arg‗amchida sakrash (15 daqiqa). 

Amalga oshirish tartibi 

Ishtirokchi holatni qabul qiladi, uning oyog‗i start holati bilan paralell 

turadi, arg‗amchini ikki qo‗li bilan ushlab turadi. Arg‗amchini bosh uzra aylantirib 

juft oyoqlab sakrashni boshlaydi. Bu siklik jarayon 15 soniya davomida sakraydi. 

Bu tur birinchi yosh guruhlari uchun belgilab qo‗yilgan. Bolalar ikki oyog‗ida 

sakrash shart. Har bir bolaga 2 martadan urinish beriladi. 

7-rasm 

 
Hisoblash 
Jamoaning barcha ishtirokchilari qatnashadi. Arg‗amchi har erga tekkani 

hisobga olinadi. Birinchi yosh guruhida eng yaxshi natijalarni jamoaning umumiy 

natijasi uchun hisoblanadi. 

YOrdamchilar 

musobaqani samarali o‗tkazish uchun bir nafar yordamchi talab qilinadi. U 

quyidagi vazifalarni bajarishi lozim: 

- Start buyrug‗ini beradi; 

- Arg‗amchidan tug‗ri sakrashni bajarishini nazorat qiladi va kuzatib 

boradi; 

- Vaqtga qarab turadi; 

- Sakrashlarni sanaydi va natijalarni bayonnomalarga qayd etadi. 

 

8. CHeklangan joyda uch hatlab sakrash 
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Qisqacha sharhi: uch hatlab sakrash, mashq cheklangan joyda bajariladi. 

8-rasm 

 
 

Panjaraning o‗rniga obruch qo‗yish mumkin: hisob har bir chegaralangan 

zonada yoki har bir obruch markaziga tushganligi balan o‗lchanadi. 

 

Amalga oshirish tartibi: 

Sportchi o‗ziga uch hatlab sakrash zonasini tanlaydi, ya‘ni zona 

muvozanati bilan bir xil bo‗lishi uchun. 5 metrdan kam bo‗lmagan joydan yugurib 

kelib sapchish, qadam va sakrashni amalga oshiradi. Ikki urinishdan yaxshisi 

olinadi. Har bir natija qayd qilib qilinadi va eng yaxshi natija jamoaning hisobi 

uchun saqlanadi. 

7-8 yoshli bolalar uchun musobaqa 2 ta yo‗lkagacha o‗tkziladi. Sakrash 

joyi (hisoblash jadvali): 1 m.= 1 ochko; 1,25 m. = 2 ochko; 1,50 m. = 3 ochko; 9-

10 yoshli bolalar uchun 1 ta yo‗lka ajratilsa etarli bo‗ladi. Sakrash joyi (hisoblash 

jadvali) 1,50 m = 1 ochko; 1,80 m. = 2 ochko; 2,15 m. = 3 ochko 

Hisoblash 
Reyting jamoaning natijasiga asoslanadi: eng yaxshi natija ko‗rsatgan 

jamoa g‗olib hisoblanadi. Qolgan jamoalar reyting ko‗rsatkichlari bo‗yicha 

tartiblanadi. Ochkolar oddiy hisoblanadi (9 jamoa: 1-jamoaga 9 ochko, 2 jamoaga 

8 ochko va hakozo...). 

Yordamchilar 

Ushbu turni samarali tashkil qilish uchun va o‗tkazish uchun 1 nafar 

yordamchi kerak bo‗ladi. U quyidagi vazifalarni bajaradi. 

- musobaqadagi vaziyatlarni kuzatib boradi. 

- Natijalarni qayd qilib boradi. 

- Hisobni aniqlaydi va uni bayonnomaga qayd qiladi.  

 

9. Bolalar nayzasini uloqtirish 
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Qisqacha sharhi: Bolalar nayzasini bir qo‗lda uzoqqa uloqtirish 

Amalga oshirish tartibi:  

Bolalar nayzasini 5-metrlik yugurib kelish bilan uloqtiriladi. Qisqa yugurib 

kelishdan keyin sportchi uloqtirish zonasiga bolalar nayzasini o‗lchash joyidan 

uloqtiradi (birinchi va ikkinchi yosh guruhlari uchun yumshoq nayza qo‗llanadi, 

uchunchi guruh uchun –maxsus nayza). Ishtirokchilarning har biriga ikki martadan 

urinish beriladi. 

Xavfsizlik choralari: Xavfsizlik choralari nayza uloqtirish bo‗yicha 

musobaqalarida muhum rol o‗ynaydi. Nayza tushish joyida faqat yordamchilar 

yurish mumkin. Nayzani ortga qaytarib otish mumkin emas. 

 

 

9-rasm 

 
Hisoblash 
Har bir urinish hisoblab boriladi (90

o
 burchak ostida) va o‗lchash chizig‗ida 

20 sm aniqlikda yoziladi (agar nayza chiziqchalar orasiga tushsa unda ko‗proq 

yaxshi natijalar olinadi). Ikki urinishdan eng yaxshi natija umumiy jamoa 

natijasiga hisoblanadi.  

Yordamchilar 
Bu musobaqada jamoalarning har biriga bir nafardan yordamchi kerak 

bo‗ladi. YOrdamchilar quyidagi vazifalarni bajarishadi. 

- musobaqa borishini nazorat qiladi va boshqarib boradi; 

- Nayza tushish sektorida bo‗lishi kerak (o‗lchash chizig‗idan to‗g‗ri 

burchak ostida o‗lchanadi); 

- Nayzani o‗lchash chizig‗iga olib borib o‗lchaydi; 

- O‗rinishlarni o‗lchaydi va uni bayonnomaga qayd qiladi. 

 

10. Tizzada o„tirgan holda uloqtirish. 

 

Qisqacha sharhi: To‗ldirma to‗pni ―tizzalarga o‗tirgan holda‖ ikki qo‗llab 

uzoqlikka uloqtirish. 

 

10-rasm 
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Amalga oshirish tartibi 

Ishtirokchi tizzada gilamga (yoki boshqa yumshoq qoplamalarga) o‗tiradi, 

ya‘ni oldinga tortilgan yumshoq qoplamaga (masalan yumshoq yoki parolonli 

gilamchaga). Keyin ishtirokchi 1 kg og‗irlikdagi to‗ldirma to‗pni bosh ustidan 

orqaga tortilgan holda ikki qo‗ldan foydalanib maksimal darajada uzoqqa 

uloqtiradi. Uloqtirgandan keyin ishtirokchi oldinga yumshoq qoplama ustiga 

yiqilishi mumkin, ya‘ni o‗zini oldida joylashgan qoplamaga.  

Xavfsizlik choralari:to‗ldirma to‗pni hech qachon ishtirokchilar tomonga 

uloqtirmaslik kerak. To‗ldirma to‗pni olib kelib qo‗yish yoki o‗lchash chizig‗i 

bo‗ylab navbatdagi ishtirokchiga yumalatib berish tavsiya qilinadi. 

Hisobash 
Har bir ishtirokchiga 2 tadan urinish beriladi. O‗lchangan natijalar 20 sm 

aniqlikda yoziladi (agar chiziqchalar orasiga to‗p tushsa yaxshi natija yoziladi) va 

to‗g‗ri burchak (90
o
) ostida o‗lchash chizig‗i bo‗ylab o‗lchanadi. Ikki urinishdan 

eng yaxshisi jamoaning umumiy natijasi uchun hisoblanadi. 

Yordamchilar 
musobaqani tashkil qilish uchun har bir jamoaga ikki nafar yordamchi 

zarur bo‗ladi. Bu yordamchilar quyidagi vazifalarni bajarishadi. 

- musobaqani borishini nazorat qiladi va boshqarib boradi; 

- to‗ldirma to‗p tushish sektorida turishi lozim (o‗lchash chizig‗i bo‗ylab 

to‗g‗ri burchak ostida o‗lchanadi). 

- To‗ldirma to‗pni olib kelib berishi yoki o‗lchash chizig‗i bo‗ylab 

dumalatib berishi mumkin; 

- Natijani o‗lsaydi va uni bayonnomaga qayd qiladi. 
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11. To„siq ustidan mo„ljalga uloqtirish 

 

Qisqacha sharhi: Bir qo‗lda uloqtirish 

11-rasm 

 
Amalga oshirish tartibi 

5 m.li yugurish zonasidan mo‗ljalga uloqtirish. 2,5 m.li balandlikdagi to‗siq 

qo‗yiladi va uni ustidan oshirib uloqtiriladi ya‘ni to‗siqdan 2,5 m oraliqdagi 

ajratilgan maxsus joylarga uloqtirish. ma‘lum bir predmet to‗siq ustidan mo‗ljalga 

otiladi. Ishtirokchi to‗siqdan 5 m. oraliq masofadan uloqtiradi. Har bir 

ishtirokchiga mo‗ljalga uloqtirish uchun 3 tadan urinish beriladi. Har bir urinishni 

amalga oshirish uchun ishtirokchilar o‗ziga uloqtirish joyini tanlashi mumkin: 

to‗siqdan uloqtirish joyining orqlig‗ini 5 m., 6 m., 7 m yoki 8 m. masofada bo‗lishi 

mumkin. Har bir ishtirokchiga 3 tadan urunish beriladi ya‘ni mo‗ljalga tushushi 

uchun. Har urinishni bajarishda ishtirokchi o‗ziga uloqtirish uchun 4ta yo‗lakdan 

birini tanlashi mumkin.  

To‗siqdan qancha uzoqlikda uloqtirsa shuncha ko‗p ochko to‗plash 

imkoniyatiga ega bo‗ladi.  

Hisoblash 
Urinish, uloqtirilgandan so‗ng predmet mo‗ljalga yoki uning chetiga 

tushganda muvofaqqiyatli hisoblanadi. Ochkolar har bir mo‗ljalga to‗g‗ri 

tushganligi inobatga olinadi (uloqtirishlar masofasi oralig‗ida ochkolar 

taqsimlanishi 5m. = 2 ochko, 6m. = 3 ochko, 7 m. = 4 ochko, 8 m =5 ochko). Agar 

predmet to‗siq ustidan o‗tib, mo‗ljalga tushmasa 1 ochko beriladi. Har biri 

ishtirokchisi uchun 3 ta urinish beriladi va natijalar jamoaning umumiy hisobiga 

yoziladi. 

Yordamchilar 
Bu musobaqani natishkil qilishda har bir jamoaga 1 nafardan yordamchi 

kerak bo‗ladi. U quyidagi vazifani bajaradi: 

- musobaqani boshqarib bordi va nazorat qilish bilan birgalikda tartib 

intizomga qarab turadi (masofa snaryad uloqtirilgan masofa yoki mo‗ljalga to‗g‗ri 

tushganligiga qarab turadi); 

- natijani qayd qiladi va ularni musobaqa bayonnomasiga kiritadi. 

 



 148 

4. HISOBLASH 

 

4.1. Hisoblash tizimi 

―IAAFning BOLALAR YENGIL ATLETIKASI‖ dasturining hisoblash 

tizimi juda oddiy bo‗lib, hech qanday murakkab formula, kompyuter tizimi yoki 

qandaydir – yengil atletikaning spesifik qoidalarini bilish zurur emas. musobaqada 

9 jamoa ishtirok etadigan bo‗lsa hisoblashga va tablo ko‗rsatkichlarini e‘lon 

qilishga javobgar 1 nafar hakam bo‗ladi.  

Hisoblash tizimining maqsadi quyidagi tamoillarga asoslangan: 

- maksimal hisob aniq yosh guruhlari o‗rtasida kechadigan musobaqada 

jamoalarning sonidan kelib chiqadi. masalan: 9 jamoa qatnashgan musobaqada eng 

yuqori o‗rinni egallagan jamoa 9 ochkoga ega bo‗ladi, ikkinchi o‗rinni egallagan 

jamoa esa 8 ochko, uchunchi o‗rinni egallagan jamoaga 7 ochko beriladi va shu 

tariqa ochkolar taqsimlanib 9 o‗rinni egallagan jamoa 1 ochkoga sazovor bo‗ladi. 

- Har bir tur yakuniga etgandan so‗ng darhol yordamchilar natijalarni e‘lon 

qilishi va ularni tabloga ilishi uchun javobgar hakamga olib kelib berishadi. 

- Agar ikki yoki bir nechta jamoalarning natijalari bir xil bo‗ladigan bo‗lsa, 

har bir jamoaga ketma ketlik bo‗yicha bir xil ochko olishadi. Keyingi jamoalar 

reyting ochkolarini o‗zlarini joylashgan o‗rinlariga mos ravishda taqsimlanadi.  

- musobaqa yakunida eng ko‗p ochko jamg‗argan jamoa g‗olib hisoblanadi.  

 

4.2. Yugurish turlarida hisoblash 

Yugurish turlarida jamoalar o‗zlarining ko‗rsatgan vatqga mos ravishda 

natijalar hisoblanadi. 11-12 yoshdagi bolalar o‗rtasidagi musobaqalarda individual 

tarzda qayd qilinadi va jamoaning umumiy natijasiga qo‗shib hisoblanadi.  

 

4.3. Texnik turlardagi hisoblash 

Sakrash va uloqtirish turlarida har bir ishtirokchi barcha turlarda ma‘lum 

urinishlarni bajarishi shart. Individual tarzdagi eng yaxshi natijalar jamoaviy 

natijalarning eng yaxshisi hisobga olinadi. Natijalar va umumiy hisob musobaqa 

bayonnomasiga qayd qilinib boriladi. 

 

4.4. Texnik turlarda o„lchash 

―IAAFning BOLALAR YENGIL ATLETIKASI‖ dasturining o‗lchash 

tizimi (natija erga to‗shalgan o‗lchash tasmasi orqali o‗lchanadi) dan I, II va III 

yosh guruhlari uchun ham foydalaniladi. masofa har doim 90 gardus burchak 

ostida (to‗g‗ri burchak ostida) uloqtirish joyidan snaryad tushgan nuqtadan 

o‗lchanadi (to‗p, bolalar nayzasi, disk va boshqa jismlar). Agar snaryad o‗lchash 

tasmasidagi raqamlar oralig‗iga tushsa yuqori natija hisobga olinadi. 

 

4.5. Yakuniy natija 

―Tablo‖ natijalarni tezlik bilan qayd qilish, e‘lon qilish va umumiy 

natijalarni ilish hamda yakuniy natija chiqarish uchun foydalaniladi. Tablo istalgan 

matodan tayyorlanishi mumkin ya‘ni barcha jamoalarni umumiy natijalarini e‘lon 

qilish uchun ishlatiladi. 
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musobaqa so‗nggida har bir stansiyalar bo‗yicha qaydnomalarni 

yordamchilar yig‗ib olib natijalarni hisoblash va e‘lon qilish uchun ―Tablo‖ga 

javobgar hakamga olib kelib beradi. U esa natijalarni ko‗rib chiqib jamolarni 

umumiy reytingini e‘lon qilish uchun tabloga yozib qo‗yadi. Jamoalarning reyting 

natijalari katta raqamlarda va turli rangdagi ruchkalarda yoziladi. 

musobaqa yakunida jamoalarning natijalari umumlashtirilib hisoblanadi. 

SHu tariqa jamoalarning umumiy reytingi ularning ko‗rsatgan natijalari bo‗yicha 

aniqlanadi.   

musobaqa g‗olibi eng yuqori natija ko‗rsatgan jamoa hisoblanadi. Bunday 

ochiq natijalarni e‘lon qilish va hisoblash asosiy jarayon bo‗lib, barcha uchun aniq 

va tushunarli hisoblanadi. Barcha jamoa ishtirokchilari va tamoshabinlar shu tablo 

atrofida musobaqa jarayonini natijalarini kuzatib boradi hamda natijani bilib 

turishadi. Natijalar musobaqa borayotgan vaqtda doimiy e‘lon qilinadi va 

musobaqani qiziqarli ravishda davom etishini ta‘minlaydi. 

 

5. TASHKILIY QO„mITA 

 

5.1. Tashkiliy masalalari 

Quyidagi tashkiliy masalalarni musobaqa jarayonida va ―IAAFnng 

BOLALAR YENGIL ATLETIKASI‖ dasturiga kiritilgan musobaqani borish 

jarayonida hal etiladi: 

- musobaqada zarur bo‗ladigan barcha jihozlar musobaqa o‗tkazilish joyiga 

olib keltirilishi kerak: 

- musobaqa o‗tkazilish joyini rejaga asosan tayyorlash uchun 4 kishidan 8 

kishigacha bo‗lgan yordamchilar yoki jihozlarni o‗rnatishni biladiganlar bo‗lishi 

zarur. Bosh tashkilotchi barcha ish jarayonini borishini va tashkillashtirishni 

boshqarib boradi. 

- Ushbu 4-8 kishi turlar bo‗yicha joylarga taqsimlanadi (ko‗proq yugurish 

turlariga e‘tibor qaratiladi). 

- musobaqa tashkiliy rejasini tuzish kerak ya‘ni musobaqa jarayonini to‗g‗ri 

borishi uchun. 

- Barcha tashkiliy ishlarni ko‗zdan kechirib keyin bolalarni ochilishiga olib 

kirish kerak. Qisqacha kirish qismidan keyin barcha bolalarni umumiy chigalyozdi 

mashqlarini bajarishga olib o‗tiladi. CHigalyozdi mashqlari 10 daqiqadan 

oshmasligi, imkon darajasida musiqa bilan olib borish ham mumkin. 

- CHigalyozdi mashqlaridan so‗ng barcha jamoalar jadval asosida 

stansiyalarga bo‗linadi va har bir stansiya bo‗yicha qisqacha mashqlarni bajarish 

va qatnashish qoidalari tushintiriladi.  

 

5.2. Talabnomalar va musobaqa qadnomalarining shakllari 

 

5.2.1. Jamoani talabanomasini shakli 

Quyidagilar faqat musobaqa yoki uning turlariga tegishli bo‗lib, ularni 

to‗ldirish va qayd qilish majburiy hisoblanadi. Turlar, dastlabki ro‗yxatdan o‗tish 

jamolar soniga mos ravishda tanlanadi. Jamoalar kelishi bo‗yicha musobaqa 
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o‗tkazilish joyiga jamoalarning nomi yozilgan trafaretga yozilgan bo‗ladi va 

yordamchilar shu tariqa jamoalarni musobaqa stansiyalariga olib kelishadi.  

 

5.2.2. musobaqa qaydnomalari 

Musobaqani olib borish yengil bo‗lishi uchun quydagi ikki turdagi blanklar 

na‘muna sifatida berilib, musobaqa tashkilotchilari ko‗chirib olishlari mumkin.  

a) Yugurish turlari uchun maxsus blank (SPRINT/CHIDAMLILIK) 

 

BARCHA YOSH GURUHLARIGA YUGURISH TURLARI UCHUN  

Jamoa/kiyim rangi ___________     Guruh     __________________ 

Jamoa 
Sprint/g‗ovlar osha 

yugurish 
Sprint/slalom ―Formula-1‖ 

    

    

    

    

Musobaqa jarayonida 4 tagacha jamaolarni natijalarini shu balankka qayd 

qilish mumkin. ―Son‖ bo‗limida jamoalar soni va yo‗lkachasi ya‘ni harakatlarini 

lozim bo‗lgan yo‗lak soni ko‗rsatilgan bo‗ladi. ―Jamoa‖ bo‗limida jamolarning 

rangi ko‗rsatilishishi tavsiya etiladi. Har bir jamoa libosining rangi musobaqada 

qatnashadigan rangi ko‗rsatilishi hamda musobaqa tablosida ko‗rsatilishi kerak. 

Yugurish turlari musobaqa qaydnomasida ketma-ketlikda berib o‗tilgan.  

Chidamlilikka yugurish bo‗yicha musobaqada qatnashishda ularning rangi 

aniq va ravshan ko‗rsatilishi kerak. 

Musobaqa tugashi bilanoq har bir jamoaning natijalari qaydnomaga qayd 

qilinadi va tabloga beriladi. 

b) Texnik turlar uchun blank (SAKRASH/ULOQTIRISH) 

 

SAKRASH TURLARI/ULOQTIRISH 

Jamoa/kiyim rangi ___________     Guruh     __________________ 

№ Ishtirokchining ismi 1 urinish 2 urinish 
Eng yaxshi 

natija 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     

 Jamoaning umumiy natijasi  
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Bu ikki yosh guruhilari uchun blanklar xuddi shunday bo‗ladi. Biroq 

quyidagi ko‗rsatilgan omillarni qo‗llash kerak bo‗ladi: 

Barcha natijalar qaydnomalarga yozilishi lozim, har bir jamoaning 

libosining rangi va qatnashadigan turi qaydnomada ko‗rsatiladi. O‗z o‗rnida 

jamoalar tomonidan ko‗rsatilgan eng yaxshi natijalar hisobga olinib (individual 

natijalar yig‗indisi) blankda ko‗rsatilgan joyga yoziladi. 

a) ―Guruh‖ bo‗lim yosh guruhlarini ko‗rsatadi ya‘ni jamoalar ayni vaqtda 

qaysi turda ishtirok etayotganini bildiradi. Bu holatda musobaqada bir nechta 

jamoalar qatnashayotgan bo‗lsa ularning yosh guruhlari aniq ko‗rsatish kerak. 

b) balankda jamoa ishtirokchilarining faqat familiyasi ko‗rsatiladi, bu esa 

natijani hisoblash vaqtda vatq yo‗qotmaslikka olib keladi.  

―Urinish-1‖ va ―Urinish-2‖ bo‗limiga albatta ishtirokchilarning 1 va 2 

urinish natijalari yoziladi. Ikki urinishni ham birdaniga birinchisidan keyin 

ikkinchisini o‗tkazib bo‗lmaydi. Ikki urinishni birinchi urinishni jamoaning barcha 

ishtirokchilari sakrab bo‗lgandan keyin ikkinchi urinish boshlanadi. SHu tariqa 

davom etadi. 

Ikkala urinishdan eng yaxshisi oxirgi kattaka ―Eng yaxshi natija‖ bo‗limiga 

yoziladi. 

Va nihoyat eng yaxshi natijalarning umumiysi jamoaning yakuniy 

natijasiga ―Jamoaning umumiy hisobiga‖ yoziladi. 

 

5.3. Tablo 

 

Tablo xuddi yengil atletika musobaqalari singari bo‗lishi kerakki, uni 

musobaqa o‗tkazish maydonini o‗rtasiga o‗rnatish ham mumkin ya‘ni musobaqa 

jarayonida ham ishtirokchilarga ko‗rinib turishi kerak. 

Tablo ―IAAFning BOLALAR YENGIL ATLETIKASI‖ dasturining 

mujassamlashgan qismi hisoblanadi, u bolalarda ishtiyoqni va qiziqishni oshiradi. 

Tabloga juda ehtiyotkorlik bilan qarash lozim, chunki natijalarni har bir tur 

tugugandan so‗ng juda tezkorlik bilan e‘lon qilish kerak. Tablo quyidagicha 

ko‗rinishga ega bo‗lishi lozim: 

 

7-8, 9-10 YOSHLI BOLALAR TOIFASI UCHUN TABLONING 

SHAKLI 
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punkt                 

yashil 
natija                 

punkt                 

ko‗k 
natija                 

punkt                 

olov rang 
natija                 

punkt                 

oq 
natija                 

punkt                 

Jigarrang 
natija                 

punkt                 

siyoxrang 
natija                 

punkt                 

 
natija                 

punkt                 

5.4. Jamoalarning bildiruvchi maxsus belgilari/musobaqa o„tkazish 

joyini rasmiylashtirish 

 

 Jamoalarni bildiruvchi maxsus belgilari muhumdir. Ular mashg‗ulotda 

o‗zlarining futbolkasini – ―raqamlangan‖ rangda ishtirok etayotganda jamoa 

sardori ajralib turishi uchun uning qo‗liga sardolik bog‗ichini bog‗lab 

qo‗yadi. 

 musobaqalarni o‗tkazish joylarini rasmiylashtirish juda ham ahamiyatli 

bo‗lib: musobaqa maydonining chegaralari aniq qilib ko‗rsatish kerak 

(kubiklar, elim jihozlar va boshqa narsalar bilan). musobaqada sifatini va 

undagi ishtirokchilar va tomashabinlar xavfsizligini ta‘minlash, ehtiyotkorlik 

va xavfsizlikni ta‘minlashga alohida e‘tibor qaratish lozim. 
 

5.5. Tashkilotchilar (hakamlar va yordamchilar) 

 

Xuddi kattalar yengil atletikasi musobaqalari singari ―IAAFning 

BOLALAR YENGIL ATLETIKASI‖ dasturidaga kiritilgan turlari bo‗yicha 

hakamlar va yordamchilar kerak bo‗lab, musobaqani belgilangan qoidalari 

bo‗yicha qiziqarli va samarali o‗tishini ta‘minlaydi. 

Bunda hakamlar o‗z vazifalarini bajarish bilan birga yordamchilar esa 

bolalarga musobaqa jarayonida ularni mashqlarni to‗g‗ri bajarishiga va ishtiyoqini 

oshirishga undashi lozim. Har bir qabul qilingan qarorlar bolalar uchun 

musobaqani qiziqarli bo‗lishida yo‗naltirilgan bo‗lishi kerak. 

Bunday o‗ziga xos yondoshuv hakamlar jamoasi uchun musobaqada 

maxsus jamoatchilik yo‗nalishni talab qiladi. 

Quyidagilar hakamlar ha‘ati tarkibini tashkil qiladi: 

 m

usobaqa tashkilotchisi. U musobaqani tashkil qilish bilan birgalikda 

asosiy shaxs sifatida butun musobaqa jarayonini kuzatib boradi 

hamda tug‗ulgan muammo va kamchiliklarni hal qiladi. Uning o‗zi 

musobaqa stansiyalarini o‗zgartirishi e‘lon qiladi. 
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 T

ablo nazoratchisi musobaqa bosh kotibi vazifasini bajarib, musobaqa 

xujjatlarini yuritilishini nazorat qiladi, musobaqa natijalarni e‘lon 

qilishga tayyorlaydi va yordamchilarga ko‗rsatkmalar beradi. 

 Y

Ugurish turlari uchun start beruvchi va 2 ta xronometrist hakam talab 

qilinadi. Ular shu bilan birga musobaqa jihozlarini va ularni 

o‗rnatilishiga ham yordam beradi. 

 Y

Ana ikki yordachi musobaqa qoidalarini bajarilishini nazorat qilish 

va ehtiyotkorlik choralarini ko‗rish uchun kerak bo‗ladi. 

 

5.6. Natijani rasmiy e‟lon qilish 

 

―IAAFning BOLALAR YENGIL ATLETIKASI‖ dasturi musobaqalarini 

taqdirlash marosimini o‗tkazish SHART. 

Musobaqa yakunlangandan so‗ng natijalarni e‘lon qilish uchun 2 daqiqadan 

kam bo‗lmagan vaqt oralig‗ida taqdirlash marosimini o‗tkazish shart.  

Har bir jamoa va har bir bola o‗zlrini musobaqa natijasini musobaqa 

jarayonida bilgan holda musobaqani yakunlaydi. Har bir ishtirok etgan bola sovrin 

sifatida diplom bilan taqdirlanadi. 

Musobaqada natijalarni rasmiy e‘lon qilib borganligi uchun yordamchilarga 

ham alohida minnatdorchilik bildirish lozim. 

 

6. MUSOBAQA QAYDNOMALARI SHAKLI VA JADVALLAR 

 

6.1. Jihozlar ro„yxati (9 jamoa uchun) 

Turlar Jihozlar 

Yugurish turlari  

Sprint / g‗ovlar osha 

yugurish-moksimon 

yugurish 

3 ta xronometr, 12 ta g‗ov, 6 ta langar, 3 ta estafeta 

tayoqchasi / yumshoq halqacha 

Sprint / g‗ovlar osha 

yugurish-burilishda 

3 ta xronometr, 6 ta flagshtok, 6 ta konus, 6 ta g‗ov, 

1 ta 20 m.li tasma 

Sprint / slalom –moksimon 

yugurish 

12 ta slalom tayoqchasi (sprint va g‗ovlar osha 

yugurish uchun qo‗shimcha jihozlar) 

Sprint estafeta-burilishda 3 ta xronometr, 6 ta flagshtok, 6 ta konus 

Formula-1 9 ta g‗ov, 12 ta slalom tayoqchasi, 3 ta mat, 3 ta 

xronometr, 30 yaqin ko‗rsatkich / konus, 3 ta estafeta 

tayoqchasi / yumshoq tayoqcha 

Estafeta yugurish 3 ta xronometr, 6 ta flagshtok, 6 ta konus, 12 ta g‗ov 

va 1 ta 20 m.li tasma 

8‘ chidamlilikka yugurish 9 ta langar, 20 ta to‗pcha / har bir bola uchun chip, 1 

ta xronometr 
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CHidamlilikka 1000 m. 

yugurish 

10 ta konus, 2 ta flagshtok, 2 ta xronometr, 

qaydnomalar, 1 ta 20 m.li tasma 

CHidamlilikka yugurish 

tezlik bilan 

10 ta konus, 2 ta flagshtok, 1 ta tezlikni ko‗rsatuvchi 

jadval, 1 ta xronometr, 1 ta 20 m.li tamma 

Sakrashlar:  

―Uchib yuruvchi langar‖ 2 ta langar, 6 ta rezinali mat, 1 ta o‗lchash tasmasi, 1 

ta konus start joyini ko‗rsatish uchun 

Balandlikka sakrash / 

uzunlikka langarcho‗p bilan 

sakrash 

1 ta to‗siq (maksimal baladligi 1 m.), 1 ta qumli 

yama (jihozlardan tashqari, uchib yuruvchi langar 

uchun)  

Arg‗amchida sakrash 1 ta arg‗amchi, 1 ta xronometr 

―Qurbaqasimon‖ sakrash 1 ta o‗lchash tasmasi (30 m), 1 ta ruchka – marker, 1 

ta ko‗rsatkich / konus va 1 ta kubik 

Har tomonga sakrash 1 ta mat, 1 ta xronometr 

Narvonda yugurish 1 ta narvon, 1 ta xronometr, 2 ta prizma 

Qisqa masofadan yugurib 

kelib uch hatlab sakrash  

1 ta o‗lchash tasmasi, 2 ta konus, 1 ta qaydnoma 

Qisqa masofadan yugurib 

kelib uzunlikka sakrash 

1 ta o‗lchash tasmasi, 1 ta qumli yama, 1 ta 

qaydnoma 

Uzunlikka aniq sakrash 8 ta konus, 3 halqa 

mETANIYA  

mo‗ljalga uloqtirish 2 ta ustun/langar (futbol darvozasi), 1 ta planka yoki 

arqon (balandligi 2,5 m.), 2 ta to‗p ―Vorteks"
2
 

Bolalar nayzasi 2 ta yumshoq nayza, 2 aerodinamik nayza, 1 ta 

o‗lchash tasmasi (30 m), konus har 5 matrga 

O‗smirlar nayzasi 8 ta konus, 1 ta o‗lchash tasmasi (30 m), 2 ta 

―takomillashtirilgan‖ nayza 

―Tizzaga o‗tirgan holada‖ 

uloqtirish 

2 ta to‗ldirma to‗p (1 kg), 1 ta o‗lchash tasmasi (20 

m), 1 ta gimnastika mati, konus har besh metrga 

Bosh ustidan orqaga 

uloqtirish 

2 ta to‗ldirma to‗p (1 kg), 1 ta o‗lchash tasmasi (20 

m), 2 ta kubik  

Aylanib uloqtirish 2 ta uloqtirish uchun to‗p, 2 ta ustun (futbol 

darvozasi), marker, konus har bir metrga 

O‗smirlar nayzasi 2 ta ―lududiska‖ nayza, 8 ta konus, 1 ta o‗lchash 

tasmasi (30 metrov) 

Dam olish hududi 2 ta to‗p, ―Vorteks‖, 1 ta arg‗amchi, 2 ta 

langarcho‗p, 1 ta sakrash yamasi 

Izoh: Barcha stansiyalar raqamlar bilan ko‗rsatilgan 

bo‗ladi, chunki musobaqa turlarni bajarish ketma-

ketligini ko‗rsatish uchun; bir nafar yoshi katta 

boshlovchi kerak bo‗ladi va u barcha qaydnomalarni 

va stansiyalar rejasini olib yuradi. 
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6.2. Stansiyalarni turlar bo„yicha jihozlash 

 

Har bir tashkilotchi tizimlarni tekshirib beradi, ya‘ni musobaqa uchun zarur 

bo‗ladigan jihozlarni tahlildan o‗tkazadi. Bolalar yosh guruhlari uchun xavfsiz va 

qulay harakat qilishlarida stansiyalar belgilovchi omil hisoblanadi.  

Sakrash, uloqtirish va yugurish hududlarini bayroq uchtunlari bilan 

belgilanganligini ko‗rib chiqish mumkin.  

 
musobaqa o‗tkazish hududini chizmasi 

 

6.3. SHakllar va qo„shimcha xujjatlar 

Sakkiz daqiqali chidamlilikka yugurishda o„rinlarni aniqlash uchun 

qaydnoma 

№ Jamoa/kimiymining rangi Ochko (1 ochko har 

bir to‗pcha uchun) 

O‗rin 

1.     

2.     

3.     

4.     

5.     

6.     

7.     

8.     

9.     
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Jamoa tarkibi 

Jamao _________________ Kiyimining rangi _________________ 

Ismi Familiyasi 

1.    

2.    

3.    

4.    

5.    

6.    

7.    

8.    

9.    

10.    

 

11-12 yosh guruhlari uchun yugurish, sakrash va uloqtirish qaydnomalari 

 

Jamao _________________ Kiyimining rangi _________________ 

guruh 1 urinish 2 urinish 3 urinish Eng yaxshi natija 

A     

A     

A     

A     

A     

Umumiy natija A  

B     

B     

B     

B     

B     

Umumiy natija B  

Izoh: Agar bolalar 11-12 yoshda bo‗lsa ularda musobaqada qatnashish malakasi 

bo‗ladi, lekin undan yosh bo‗lgan bolalar uchun musobaqani o‗zgartirish bir-biriga 

nisbatan raqobatni bu yosh guruhlari uchun kuchaytirish kerak bo‗ladi. 

musobaqada ishtirok etadigan yosh guruhlari turlar bo‗yicha (stansiyalar bo‗yicha) 

quyidagicha bo‗ladi: 
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8-maruza: Sog‟lamlashtirish yo‟nalishidagi yengil atletika 

mashg‟ulotlarining asoslari. 

 

Reja: 

 

Kirish.  

1. So`g`lomlashtiruvch yugurishni inson organizmi uchun tutgan o`rni. 

2.Sog„lomlashtiruvchi yugurishda yuklama 

3.Chidamlilik qobilyati va uni tarbiyalash uslubiyati 

4.Sog„lomlashtiruvchi yugurish turi bilan shug„ullantirish mashg„ulotlarini 

bosqichlari 

5. Mashqlar me'yorining inson organizmiga ta'siri 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

KIRISH 

O‗zbekiston Respublikasi mustaqillikka erishgandan so‗ng jismoniy tarbiya 

va sportga katta e'tibor berilmoqda. Respublikamiz sportchilari Osiyo hamda Jahon 
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miqyosidagi musobaqalarda yuqori natijalarga erishib, mustaqil O‗zbekiston 

Respublikasi bayrog‗ini yuqori ko‗tarishmokda. Respublikada sportning bu 

darajaga ko‗tarilishida Prezidentimiz I.A.Karimovning hissasi kattadir. 

Respublikamizda jismoniy tarbiya va sportni yanada rivojlantirish uchun bir 

qancha ishlar amalga oshirilmoqda. Bulardan ilk bor joriy eilgan 1992 yil 14 

yanvardagi O‗zbekiston Respublikasining «Jismoniy tarbiya va sport to‗g‗risida»gi 

qonuni, 1993 yil 4 martdagi O‗zbekiston Respublikasi Prezidentining «Sog‗lom 

avlod uchun» ordenini ta'sis qilish to‗g‗risidagi Farmoni, O‗zbekiston 

Respublikasi Prezidenti I.A.Karimovning «Sog‗lom avlod uchun» ordenini 

topshirish marosimida so‗zlagan nutqi, 2004 yil 24 sentyabrdagi  O‗zbekiston 

Respublikasi Perzidentining «O‗zbekistonda bolalar sportini rivojlantirish 

jamg‗armasini tuzish to‗g‗risida»gi Farmoni, 2002 yil 31 oktyabrdagi O‗zbekiston 

Respublikasi Vazirlar Maxkamasining «O‗zbekistonda bolalar sportini 

rivojlantirish jamg‗armasini tuzish to‗g‗risida»gi karori  xamda ―Xotin-qizlar 

sportini rivojlantirish ―to‗g‗risidagi farmonlari hamda 2015 yil 5-sentabrda yangi 

taxrirdagi ―Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risidagi‖ qonunlari fikrimiz   dalilidir  

Haqiqatan ham, jamiyat taraqqiyotining hozirgi bosqichi murakkab ijitmoiy-

iqtisodiy o‗zgarishlar bilan tavsiflanadi, ular turli jins va yoshdagi odamlarda 

ma'naviy va hayotiy asoslarning o‗zgarishini taqozo etadi. Bu odamlar fan va 

texnikaning ulkan yutuqlari sharoitida yashab, uning kamchiliklarini - ―taraqqiyot 

kasalliklari‖ hisoblangan yurak-qon tomir va endokrin xastaliklarini o‗z 

boshlaridan kechiradilar. Ularni davolashdagi ob'ektiv qiyinchiliklar ular bilan 

kurashni davlat ahamiyatiga molik masalaga aylantirdi.  

Tibbiyot bemorlarni davolaydi. Shifokorlarga ularning olijanob mehnati 

uchun shon-sharaflar bo‗lsin. Lekin xalq bekorga ―Odam bo‗lsa bo‗ldi, kasallik 

topiladi‖ demaydi. Kasallikni esa davolashdan ko‗ra oldini olish osonroq. Shunga 

ko‗ra qadim zamonlardayoq ma'lum bo‗lgan haqiqatlarga murojaat qilsak arziydi.  

Salomatlikni saqlab qolish va mustahkamlash uchun jadal jismoniy 

faoliyatning ekvivalenti (tengi) yo„q. Hyech qanday dori-darmonlar jismoniy 

mashqlar kabi, xususan, yugurishdan olinadigan samarani bermaydi.  
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Sog‗lomlashtiruvchi yugurish bu salomatlikni saqlash va mustahkamlashning 

eng oddiy usuli bo‗lib, eng samarali vosita-laridan biridir. Yugurishning alohida 

qimmati shundaki, yugurish bilan turli yoshdagi, jismoniy tayyorgarligi turlicha 

bo‗lgan kishilar shug‗ullana oladilar. Yugurish jarayonida organizmning hayoti 

uchun zarur barcha tizimlar yurak qon-tomir tizimi, nafas olish organlari ish 

faoliyati faollashadi. Alohida imkoniyatlardan kelib chiqib, yuklamani oson 

o‗lchab berish mumkin. U harakat-lanishning tabbiy, odatiy usuli bo‗lib, har 

qanday ob-havo sharoitida, har xil vaqtda amalga oshirilishi mumkin.  

Darhaqiqat, bugungi jamiyat sharoitida aholining salomatligini, mustah-

kamlash muammosi birinchi darajali masalalar orasidan o‗rin olgan.  

Insonning harakat faolligi va uning hayot tetikligini saqlashdagi biologik 

ahamiyati sog‗lomlashtiruvchi yugurish mashg‗ulotlarining shakl va usullariga 

bog`liq bo`lib sog‗lomlashtiruvchi yugurish bilan shug‗ullanishda mashg‗ulotni 

tashkil etishning o`ziga xos xususiyatlari bordir.   

 Hozirgi kunda xalqaro sport olamida natijalar keskin o‗sib 

bormoqda. Sport mashg‗ulotlari va musobaqalarda bajariladigan 

yuklamalarning hajmi va shiddati sportchining funksional imkoniyatlari 

chegarasida amalga oshiriladi. Shuning uchun sportchilarni jarohatlab qo‗yish va 

zo‗riqishlardan asrash maqsadida yuklamalarni individual fiziologik imkoniyatlar 

darajasiga mos qilib berish lozim. 

Millatimiz kelajagi bo‗lmish yosh avlodning jismoniy, aqliy   va   ma'naviy   

salohiyatini   rivojlantirish  Vatan   ravnaqi,   yurt tinchligi va xalq faravonligi 

yo`lidagi jamiyatimizning olijanob  asosiy maksadidir. 

Maktabda o‗quvchi yoshlarni ommaviy sog‗lomlashtiruvchi  yugurish 

turlariga va o‗quv-mashg‗ulotlari va jismoniy tarbiya darslari jarayonini 

shakllantirish, ularning asosiy jismoniy sifatlarini tarbiyalash va sog`ligini 

mustaxkamlash kabi vazifalarni qo`yishdan iboratdir. 

1.1. So`g`lomlashtiruvch yugurishni inson organizmi uchun tutgan o`rni. 

Kam harakatli turmush tarzi, noto‗g‗ri ovqatlanish, hissiy zo‗riqishlar 

bugungi kunda salomatlikning sifati va holati to‗g‗risidagi masalani kun tartibiga 
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olib chiqib qo‗ydi. Kam harakatchanlik odamning o‗zgaruvchan hayotiy 

sharoitlarga moslashuvi qobiliyati sifatida tushuniladigan salomatlikning sifati 

pasayishiga olib keladi. Eramizdan avval yashagan yunon faylasufi Arastu 

(Aristotel) yozgan edi: ―Hyech narsa inson organizmini uzoq muddatli jismoniy 

faoliyatsizlik kabi quvvatdan qoldirib, vayron etmaydi‖. Odamning harakat 

faolligi, jismoniy mashqlar kasalliklarning oldini olish vositalari, salomatlikni 

mustah-kamlash, uning ish qobiliyatini saqlab turishning muhim omillari 

hisoblanadi.  

Agar odamning ko‗pgina a'zolari: qo‗l va oyoqlari, ko‗zlari, quloqlari, 

buyraklari – juft a'zolar bo‗lsa, taloq, jigar, yurak – bittadan, ularga o‗z vaqtida 

yordam ko‗rsatish zarur. Yurakka yordam beruvchi millionlab ―yurakchalarimiz‖ 

bor, bu – skelet mushaklari tizimi. Mushaklar odam organizmining eng muhim 

a'zosi – yurakka ko‗maklashib, uning yuklamasi bir qismini o‗z zimmalariga 

oladilar. Yurakka bir oz dam beradilar. Biroq bu qo‗shimcha ―yurakchalarni‖ 

rivojlantirish uchun insonlar mashq qilishi boshqacha aytganda, jismoniy tarbiya 

bilan shug‗ullanishlari lozim. 

Sog‗lomlashtiruvchi yugurish bilan shug‗ullanganda, odam organizmida 

qanday o‗zgarishlar sodir bo‗ladi?  

Yugurish vaqtida qonning zarb daqiqali hajmi 70 dan 120-140 ml gacha 

ortadi. Yurakning har bir qisqarishi koronar arteriya-larning cho‗zilishiga olib 

keladi. Qon tomirlarining bunday ―uqalanishi‖ bir necha yillik muntazam 

mashg‗ulotlardan keyin ularning oralig‗ining 2 barobar kengayishiga olib keladi. 

Yugurish ta'siri ostida yurak mushaklarida va oyoq mushaklaridagi kapil-

lyarlarning (qil tomirlari) soni ancha ortadi.  

Yugurishdan keyin tomir tarmoqchalarining ichki oraliqlari kengayishi 

saqlanib qoladi, bu ko‗tarilgan qon bosimining pasayishiga olib keladi. Ko‗krak 

qafasi va tosning harakatlari jigar, oshqozon osti bezi, taloqning uqalab, ovqat 

xazm qilish yo‗li faoliyatini jadallashtiradi. Bundan tashqari, yugurish asab 

tizimiga ijobiy ta'sir qilishi qayd etiladi. Ishlayotgan a'zolardan keladigan impulslar 

miya po‗stlog‗i ostidagi sohalarni quvvatlantirib, ularni faollashtiradi. Odamning 



 161 

kayfiyatini boshqaruvchi miya hududlarini bu tarzda quvvatlantirib turishi, 

ayniqsa, uning yoshi 40 dan oshganida, miya tomirlarida skleroz rivoj-lana 

boshlagan bo‗lsa, yaxshi natija berib kayfiyatni yaxshilashga, hissiy ko‗tarinkilikni 

yuzaga keltirishga ko‗maklashadi.  

Lo‗killab yugurish qon aylanishini tezlashtiradi. Qon orga-nizmdan ancha 

yuqori shiddat bilan harakatlanib, undagi barcha hujayralarni mikroelementlar, 

kislorod va boshqa foydali modda-lar bilan jadalroq ta'minlaydi, bu esa moddalar 

almashinuvini tezlashtiradi.  

Yugurishning qandli diabet bilan og‗rigan bemorlarga ijobiy ta'sir ko‗rsatishi 

hozirgi kunda aniqlangan. Mushaklar orqali birinchi navbatda uglevodlarning 

oksidlanishi hisobiga amalga oshgani uchun uglevodlarga (asosiy quvvat beruvchi 

mahsulotlar) barqarorlik ortadi. Insulinning eritrotsitlar (qizil qon tanachalari) bilan 

bog‗lanish qobiliyati ortadi.  

Afsuski, insonlar to salomatligi tashvishga solmaguncha, sog‗lig‗ini asrash, 

kasalliklarning oldini olish haqida o‗ylamay-dilar. Kundalik ishlar yoki dangasalik 

bilan ertaga shug‗ullanishni boshlasa ham kech bo‗lmasligi to‗g‗risidagi 

xomxayollar insonlarni g‗aflatda qoldiradi, shuningdek, sog‗lomlashtiruvchi 

yugurish bilan shug‗ullanish qarorini noaniq muddatga orqaga suraveradilar. Vaqt 

esa o‗tib boradi, shunday payt keladiki, endi kasallikning oldini olish emas, balki 

uni davolash kerak bo‗ladi. 

Jismoniy mashqlar bilan shug‗ullanganda, yurak-qon tomir va nafas olish 

tizimlarini rivojlantirishga alohida e'tibor qara-tiladi. Odamning hayot faoliyatini 

boshqaruvchi motor rolini uning yuragi bajaradi. Yurakni to‗xtovsiz ishlashi 

tufayli organizmda arteriya va vena qon tomirlari tizimida qonning harakatlanishi 

yuz beradi, u kislorod va quvvat tashuvchi moddalar – ozuqani hujayra-larga 

yetkazadi, modda almashinuvi oqibatida paydo bo‗lgan mahsu-lotlarni esa ulardan 

olib chiqib ketadilar. Organizmning me'yordagi faoliyatini ta'minlash uchun yurak 

bir sutkada 14.000 litrga yaqin qonni umumiy uzunligi 100.000 km dan ziyod 

tomirlar tarmoqlari bo‗ylab haydaydi.  



 162 

Jismoniy mashqlar yurakning yanada shiddat bilan ishlashiga olib keladi. 

Aerob xususiyatli jismoniy yuklamalar (yugurish) nafas tizimi oldiga qo‗yadigan 

talablar ta'siri ostida ko‗krak qafasi harakatlarini ta'minlovchi mushaklar ish 

faoliyatini kuchaytiradi, kislorod tashishning fiziologik va biokimyoviy 

mexanizmlarini rag‗batlantiradi. Hujayralarda ularning quvvat fabrikalarida 

mitoxondriyalar miqdori ortadi, bir qator oksidlovchi-qaytaruvchi fermentlarning 

faolligi oshadi. 

Shunday qilib, tashqi muhitdan olingan kislorodning qo‗lla-nilayotgan 

jismoniy mashqlar ta'siri ostida faoliyat ko‗rsatayotgan a'zolariga (birinchi 

navbatda, mushaklarga) yetkazilishini amalga oshiradigan mexanizmlarning butun 

zanjiri ilgaridan ko‗proq ishni bajarishga qodir bo‗ladi. Boshqacha aytganda, 

odamning fiziologik imkoniyatlari kengayib, uning salomatligi yaxshila-nadi. 

Demak, inson salomatligi sifati hamda uning jismoniy mashqlanganlik darajasi 

orasida kuchli bog‗liqlik mavjud ekan.  

Jismoniy faollik o‗z-o‗zidan ijobiy hissiyotlarni paydo qiladi, ―mushaklar 

shodligi‖ hissini tug‗diradi. Yoqimli sezgilar, tetiklik va hatto ko‗tarinki 

kayfiyatning paydo bo‗lish mexanizm-lari turli-tumandir. Birinchi navbatda, bu 

buyrak usti gormonlari, shu jumladan, asab jarayonlarini rag‗batlantiruvchi 

adrenalin va kortikosteroedlar ishlab chiqarish miqdorining ortganligi natija-sida 

sodir bo‗ladi. Bundan tashqari, ular atrofidan, oksidlanish jarayonlari-ning umumiy 

kuchayishida aks etsa kerak. Va, nihoyat, jismoniy ish bajarilayotgan vaqtda 

endofrinlar, ya'ni miya faoliyatini boshqarish jarayonlarida ishtirok etadigan 

biologik faol moddalarning ishlab chiqarilishi to‗g‗risidagi ma'lumotlar ham 

mavjud. Bu mexanizm-ning ishga tushishi bilan, xususan, psixika izdan chiqqan 

vaqtlarda jismoniy mashqlarning tushkunlikka qarshi beradigan samarasini ham 

bog‗laydilar. Jismoniy mashqlarning tinchlantiruvchi va rag‗batlantiruvchi ta'siri 

qo‗shimcha salbiy oqibatlari bo‗lgan dori vositalarining beradigan o‗xshash 

samarasidan ancha ustunlik bilan farq qiladi. Jismoniy mashqlar faollikning psixik 

va jismoniy tayyorgarligi orasidagi buzilgan muvozanatni tiklar ekan, asab 
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jarayonlarining me'yorlashuviga olib keladi va shu tariqa to‗laqonli dam olishni 

ta'minlaydi.  

2.Sog„lomlashtiruvchi yugurishda yuklama 

Sog‗lomlashtiruvchi yugurishda yuklama kattaligi ikki tarkibiy qismdan – 

hajm va shiddatdan iborat. Yuklamaning hajmi bir mashg‗ulotda, 

mashg‗ulotlarning haftalik, oylik siklida bosib o‗tiladigan kilometrlar miqdori 

bilan o‗lchanadi. Zarur yuklamani belgilaganda, u ayni vaqtda muayyan shaxs 

uchun optimal bo‗lishi kerakligini yodda tutishi zarur. Fiziologik nuqtai nazardan, 

optimal qo‗zg‗atuvchi – bu mushakning javob tariqasida eng kuchli reaksiyasiga 

sabab bo‗ladigan eng kam kuchli qo‗zg‗atish, ya'ni eng yuqori natijaga erishish 

imkonini beruvchi eng kichik yuklama hajmidir. Lekin, bu hajm qanday bo‗lishi 

kerak, degan savolga javob topish juda qiyin.  

Shuning uchun ham yugurish bilan shug‗ullana boshlaganlarda yuklama juda 

kichik yoki mashg‗ulot xursandchilik olib kelishi va zarur sog‗lomlashtiruvchi 

samara berishi uchun yetarli bo‗lishi lozim. Muntazam mashg‗ulotlar jarayonida 

yuklama asta-sekin oshirib boriladi. Yangi boshlovchilar uchun dastlabki 

yuklamalarda haftasiga 2-3 marta 1600 m masofaga sportcha yurish hamda 

yugurish bilan boshlagan ma'qul. Ikkinchidan, shuni yodda tutish zarurki, yugurish 

mashg‗ulotlarining maqsadi salomatlikni yaxshilashdan iborat. Olimlar shuni 

aniqladilarki, ushbu maqsadda foydala-niladigan eng optimal yuklamalar haftasiga 

3-4 martalik mashg‗ulotlarda jami 30-40 km hisoblanadi. Eng yaxshi tayyorgarlik 

ko‗rganlarda yuklamalarning maksimal hajmi haftasiga 60-80 km ni tashkil etadi. 

Bu – ―yugurish to‗sig‗i‖ bo‗lib, undan o‗tish bilan tayanch harakat apparatining 

jarohatlanish va yurak-qon tomir tizimini haddan ortiq zo‗riqtirish xavfi keskin 

oshib ketadi. Chet ellik olimlarning fikricha, hajmi jihatidan ancha jiddiyroq 

yuklamalar (haftasiga 100 km gacha) qonga doimiy ravishda va haddan ziyod ko‗p 

turli gormonlarning ajralib chiqishi natijasida ijobiy ehtiros deb ataladigan holatga 

olib kelishi mumkin. Shunday qilib, yuklamaning optimal hajmi haftasiga 3-4 

marta 30-40 km maso-falarga yugurishdir.  
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Yuklamaning shiddati yugurish tezligi va trasssaning tuzi-lishiga bog‗liq 

bo‗lib, YuQS bo‗yicha aniqlanadi. 

Sog‗lomlashtiruvchi yugurish mashg‗ulotlarining asosiy xusu-siyati ―faqat 

aerob yuklamalarning‖ degan tamoyilga rioya qilish bo‗lishi shart. YuQS 

kattaligiga qarab uch xil mashg‗ulot rejimi farqlanadi. YuQS 130-150 zarb/daq 

bo‗lgandagi ish to‗lig‗icha aerob bo‗ladi, kislorod qarzi yuzaga kelmaydi, natijada 

ish uzoq muddat bajarilishi mumkin. Bunday yuklamali mashg‗ulotlarda organizm-

ning aerob imkoniyatlari takomillashadi, bu umumiy chidamlilik va jismoniy ish 

qobiliyatining fiziologik asosi hisoblanadi. Aerob imkoniyatlarning ko‗rsatkichi 

MKI (maksimal kislorod iste'mo-li)dir. YuQS 150-170 zarb/daq ga teng 

bo‗ladigan ikkinchi mashg‗ulot rejimi aralash, ya'ni aerob-anaerob va uchinchisi 

(YuQS 180 zarb/daq va undan ortiq) – anaerob hisoblanib, bunda quvvat ta'minoti 

deyarli to‗laligicha kislorodsiz usulga o‗tadi, natijada, jiddiy kislorod qarzi paydo 

bo‗ladi. Bu rejimda anaerob imkoniyatlar rivojlanadi. Sog‗lomlashtiruvchi 

yugurish mashg‗ulotlarida yukla-mani o‗lchab berish uchun butun dunyoda tomir 

urushidan foyda-lanadilar. 

Yuklamalarni bunday taqsimlashning zamirida anaerob almashinuv 

bo‗sag‗asi (AAB) degan tushuncha yotadi, u o‗rta yoshli boshlovchi 

yuguruvchilarda taxminan 130 zarba/daq tomir urishiga mos keladi. Bu 

ko‗rsatkich ortgani sayin anaerob jarayonlar keskin kuchayadi va kislorod qarzi 

yuzaga kelib, organizmda parchalanishning oksidlangan mahsulotlari ko‗payib 

ketganligi hisobiga qon reaksiyasi oksidli tomonga siljiydi. Tinch holatda 

laktatning me'yordagi darajasi taxminan 2 mmol/l ga teng bo‗ladi. Aerob zonada 

faoliyat ko‗rsatganda, bu ko‗rsatkich 2,5-3,5 mmol/l gacha ortishi mumkin. 

Yuklama shiddati aerob zonaning yuqori chegarasiga yaqinlashgan, ya'ni anaerob 

almashinuv bo‗sag‗asi darajasiga deyarli mos bo‗lgan holatda (quvvat 

ta'minotining aralash zonasida aerob chegarada) sog‗lomlashtiruvchi yugurish 

mashg‗uloti eng samarali sanaladi.  

Shug‗ullanish staji ortishi, jismoniy mashqlanganlik darajasi AABning 

ortishiga olib keladi, bu o‗rta yoshdagi tayyor-garlik ko‗rgan shaxslarda 150 
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zarb/daq kattalikkacha ko‗tarilishi mumkin. Demak, organizm kislorod qarzisiz 

yuklama hajmi va shiddati nuqtai nazaridan ancha jiddiy kattaliklardagi yuklama-

larni bajara oladi. Shuningdek, yana hisobga olish lozimki, qonning bir zarba 

daqiqali hajmi (yurakning bir qisqarishidagi) tomir urishi kamida 130 zarb/daq ga 

teng bo‗lganda kuzatiladigan maksimal kattalikka yetgandagina mashg‗ulot 

yuklamasi yetarlicha samarali bo‗ladi. Demak, havaskor yuguruvchining 

mashg‗uloti, ayniqsa, dastlabki bosqichlarda tomir urishi 130-150 zarb/daq ga 

yetadigan qilib, ya'ni YuQSning birinchi zonasida o‗tkazilishi kerak. 

Sog‗lomlashtiruvchi yugurishda boshqa quvvat ta'minoti rejimida mashg‗ulot 

o‗tkazish (YuQS 150 dan 170 zarb/daq gacha) faqat ko‗p yillardan buyon 

shug‗ullanayotgan yaxshi tayyorgarlik ko‗rgan yuguruvchilar bilangina amalga 

oshiriladi.  

Yuklama shiddatini muayyan yuguruvchi uchun maksimal kislorod iste'moli 

kattaligiga nisbatan foiz hisobida ham o‗lchab berish mumkin. O‗rta yoshli 

kishilarda chidamlik mashg‗ulotlari MKI kattaligining 60-75% qismiga teng 

mo‗tadil quvvat zonasida yaxshi samara berishi aniqlangan. Sog‗lomlashtiruvchi 

yugurish mashg‗ulot-larining birinchi bosqichidan tayyorgarlik ko‗rmagan 

boshlovchi-lariga MKIning 50-60% darajasida mashg‗ulot o‗tkazish tavsiya etiladi 

(sog‗lomlashtiruvchi yurish, yugurish-yurish). Bu quvvat zonasidagi mashg‗ulotlar 

yurak mushaklarining qon bilan ta'min-lanishi yaxshilanishiga, yurak faoliyati 

tejalishiga, arterial bosimning pasayib, barqarorlashishiga va yurak qon tomir 

kasalliklari xavfining kamayishiga yordam beradi.  

Tayyorgarlikning ikkinchi bosqichida – sog‗lomlashtiruvchi yugurish bilan 

bir necha yil muntazam shug‗ullangandan keyin ko‗pgina yuguruvchilarning 

tezligi odatda bir oz oshadi, bu yuklama shiddatining MKI kattaligining 75-80% 

darajasiga yetishiga olib keladi. Bunday yuklamalar organizmda yaqqol ko‗zga 

tashlanadigan o‗zgarishlarni sodir bo‗lishini keltirib chiqaradi: yurak o‗lchamlari, 

uning ish samaradorligi ortadi, yog‗ almashuvi jadallashib, ugle-vodlarni qabul 

qilish imkoniyatlari oshadi, buyrak usti bezlari  Insonning xarakat mashqlarini 

jadal sur'atlarda bajara olish imkoniyatini ifodalash uchun bir necha yillar 
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davomida «tezkorlik» atamasi ishlatib kelingan. Harakat tezkorligining 

kqplab shakllari mavjudligini va ularning o‗ziga xosligini e'tiborga olib, bu 

atama so‗ngti vaqqlarda «tezlik kobiliyati» tushunchasiga almashtirildi. 

Tezlik qobiliyati - bu vaqt orasidagi sharoitda harakatlar bajarilishini 

tasdiqlovchi insonning majmuaviy funksional xususiyatlaridir. 

Tezlik kobiliyatining oddiy va majmuaviy shakllari mavjud. 

Oddiy shaklga tezlik kobiliyatlarining to‗rtta turi kiradi. 

- Berilgan xabarni tez sezish kobiliyati. 

- Yukori tezlikdagi xarakatni yakka lokal bajarish kobiliyati. 

- Xarakatni tez boshlash kobiliyati (ba'zida amaliyotda keskin 

bajarish bilan ataladi). 

- Xarakatni maksimal sur'atda bajarish kobiliyati. 

Xozirgi vaqtda to‗planib qolgan bir qator ilmiy omillarning ko‗rsatishicha, bu 

qobiliyatlar xam murakkab tizimga ega. 

Oddiy tezlik xarakati maksimal sur'ati tezlik kobiliyatining yagona shakli 

deyish mumkin emas. Bunga xarakatning yukori sur'at ko‗rsatkichlari orasidagi 

dastlabki xolatning bajarilishini, yuklamaning xar xil og‗irligi va ortikcha 

og‗irliksiz xarakat amplitudasi o‗zgarishlaridagi aloqaning yo‗kligi kabi omillar 

dalolat beradi. 

Maksimal sur'atning yuqori ko‗rsatkichlari qo‗llarning oyoqlarga nisbatan, 

o‗ngning chapga nisbatan, distalning proksimalga nisbatan kuzatiladi. 

Tezlik paydo bo‗lishining elementar shakllari va boshqa qobiliyatlari 

yig‗indisidagi majmuaviy texnika malakasi bilan taqiqlanishi tezlik layoqatini jadal 

murakkablikda ko‗rinishi aloxida sport turlariga xosdir. 

Majmuaviy shakllarga taalluqli bo‗lgan xolatlar: 

- startda maksimal imkoniyatlar chegarasida tezlikni olish kobiliyati. (start 

tezligi kobiliyati): sprinterlik yugurishda start tezligini oshirish, kon'kida yugurish 

va eshkak eshish sportida, futbolda, sakrash, tennisda koptokni olish; 

- masofada yukori darajaladagi tezlikka erishish kobiliyati (masofadagi tezlik 

qobiliyati): yugurishda, suzishda. 
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3.Chidamlilik qobilyati va uni tarbiyalash uslubiyati 

Chidamlilik insonning biron xarakat faoliyatini uzoq vaqt davomida uning 

samarasini pasaytirmasdan bajarish qobiliyatidir. 

Ishning davomiyligi oxir-okibat charchash bilan chegaralanganligi 

munosabati bilan chidamlilikni organizmning charchashga bardosh berish 

imkoniyati deb xam ifodalash mumkin. Charchash uzoq vaqt davomidagi og‗ir 

faoliyat natijasida organizmning mexnat layokati pasayishi bilan tavsiflanadigan 

xolati. U ish boshlangandan so‗ng ma'lum vaqt o‗tishi bilan paydo bo‗ladi va 

faoliyatni avvalgi samara bilan bajara olmaslikda namoyon bo‗ladi. 

Charchashning rivojlanishi 3 bosqichda o‗tadi: 

- kompensatsiyalangan charchash bosqichi, kiyinchiliklarning ortib borishiga 

qaramasdan, insonning avvalo irodaviy urinishlari va xarakat amallarinining 

biomexanik tuzilishini qisman o‗zgartirish xisobiga avvalgi sur'atlarni saqlab turish 

vaqti. 

- dekompensatsiyalangan charchash bosqichi, insonning barcha urinishlariga 

qaramasdan, faoliyat samarasini saqlab qola olmasligi. Agar shu xolatda ish 

davom ettirilsa, bir ozdan keyin uni bajarishdan bosh tortish vaqti keladi. 

- to‗la charchash bosqichi, charchash xolatida davriy xarakat amallarini 

bajarishda tezlikning, qadamlar uzunligi va sur'atining o‗zgarishi keltirilgan 

(konkida yugurish misolida). 

Kompensatsiyalangan charchash bosqichsida, qadamlar uzunligi kamaygan 

bo‗lishiga qaramasdan, tezlik qadamlar sur'ti ortishi xisobiga saqlanib turadi. 

Charchash birlamchi mushaklarning qisqarish kuchi kamayishida namoyon 

bo‗ladi, natijada muzdan itarilish kuchi va tezligining kamayishi; qadamlar 

uzunligining qiskarishi yuz beradi. Qadamlar sur'ati bu yerda kompensator 

mexanizm rolini o‗ynaydi va ma'lum vaqtgacha tezlikning keskin o‗zgarmasligini 

ta'minlaydi. 

Dekompensatsiyalangan charchash bosqichida qadamlar sur'ati 

ortishiga qaramasdan, tezlik pasaya boshlaydi. Chidamli odamlarda bir xil 

sharoitlarda charchashning birinchi va ikkinchi boskichlari kechrok yuz beradi, 
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tula charchash boskichida xam ishga layoqat sur'ati boshqalarga qaraganda 

sekinroq pasayadi. 

Chidamlilik jismoniy faoliyatning xamma turida zarur. Jismoniy 

mashqlarning bir turida u sport natijasini tasdikdaydi (yurish, o‗rta va uzoq, 

masofalarga yugurish, changi sporti), boshqalarda - ma'lum taktik amallarni 

bajarish imkonini beradi, uchinchilarda - qisqa muddatli qo‗plab katta 

yuklamalarga bardosh berish va kuchlarning tez orada qayta tiklanishini 

ta'minlaydi (sprinterlik yugurishi, sakrash, og‗ir atletika va boshqalar). 

Chidamlilikning rivojlanganligi darajasini ikki gurux ko‗rsatkichlar 

asosida baxolash mumkin: 

Tashqi qo‗rsatkichlar charchash vaqtida inson xarakat faoliyatiiing 

natijaviyligini ifodalaydi. 

Ichki ko‗rsatkichlar ma'lum faoliyat bajarilishini ta'minlovchi organizm 

qismlari va tizimi faoliyatida yuz berayotgan ma'lum o‗zgarishlarni aks ettiradi. 

Davriy mashqlarda chidamlilikning tashqi ko‗rsatkichlari: 

- belgilangan vaqtda bosib o‗tilgan masofa (masalan, bir soatli yugurish yoki 

12 daqiqalik Kuper testida). 

- ancha uzoq bo‗lgan masofani kam vaqt sarflagan xolda bosib o‗tish 

(masalan, 5000 metrga yugirish, 1500 metrga suzish). 

- belgilangan tezlikda eng uzoq, masofani oxirigacha bosib o‗tish (masalan, 

belgilangan 6,0 m/s tezlikda yugurish).  

Kuch mashqlarida chidamlilik qo‗yidagilar bilan ifodalanadi: 

- ushbu mashqni takrorlay olish miqdori bilan (tortilish, bir oyoqda 

o‗tirishning chegaraviy mikdorlari). 

- tana xolatini kup vaqt davomida o‗zgarishsiz saqlash yoki kuch 

mashqlarini eng kam vaqtda bajarish (masalan, 5 metr arqonga tirmashib  

chikish, 6 marta tortilgandan keyin va boshqalar). 

- belgilangan vaqtda eng ko‗p xarakatlar miqdori (masalan, 10 sekundda eng 

ko‗p o‗tirib turish). 
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Barcha jismoniy mashqlarda insonning chidamlilik belgisi bo‗lib ishning 

boshida, o‗rtasida va yakunida xarakat amallari biomexanik ko‗rsatkichlarining 

o‗zgarish xususiyatlari xizmat qiladi. Turli vaqt oraliqlarida ularning 

ko‗rsatkichlarini taqqoslab, chidamlilik darajasi xaqida xulosa beriladi. Odatda, 

mashq yakunida bu ko‗rsatkichlar qanchalik kam o‗zgarsa, chidamlilik darajasi 

shuncha yuqori bo‗ladi. 

Chidamlilikning ichki ko‗rsatkichlari: insoniing charchagan xolatida 

markaziy asab tizimi, yurak-qon tomir, nafas olish, endokrin va boshqa 

tizimlaridagi o‗zgarishlar. 

Chidamlilik insonning boshqa jismoniy imkoniyatlarining rivojlanganlik 

darajasiga bog‗lik. Bulardan kelib chiqqan holda ikki tur ko‗rsatkichlarni qo‗llash 

taklif qilinadi: 

Mutlaq kuch- tezlik va muvofiqlash layoqatlarining rivojlanganligini xisobga 

olmasdan. 

Nisbiy kuch - tezlik va muvofiklash layoqatlarining rivojlanganligini xisobga 

olgan xolda. 

Masalan, agar barcha shug‗ullanuvchilarga bir xil masofani yugurib o‗tish 

taklif qilinsa, u xolda yugurish natijalari chidamlilikning mutlaq ko‗rsatkichlarini 

ifodalaydi. Bunda ko‗pincha xar xil odamlarning bir xil ko‗rsatkichlari ularning 

chidamliligi bir xil degani emas, chunki uning namoyon bo‗lishi bog‗lik bo‗lgan 

boshqa jismoniy sifatlar ko‗rsatkichlari e'tiborga olinmagan. 

Tezlik, kuch va muvofiqlash layoqatlari nisbatan bir xil bo‗lgan odamlarning 

chidamliligi taqqoslaganda, nisbiy chidamlilik ko‗rsatkichlari olinadi. 

Chidamlilikning namoyon bo‗lish imkoniyatlarini taqqoslash ma'lum insonlardagi 

maksimumdan ma'lum foizlarni xisoblash yuli bilan amalga oshiriladi. Masalan, 

maksimal yugurishning 60% va shtangani ko‗tarishda mushaklar kuchining 50%. 

Chidamlilikning nisbiy ko‗rsatkichlarini baxolash uchun chidamlilikning turli 

koeffitsientlari va indekslari ko‗llaniladi, ular ma'lum formulalar yordamida 

xisoblash yo‗li bilan topiladi. Bunda kuchli va zaiflar o‗z imkoniyatlariga nisbatan 



 170 

bir xil ish bajaradilar. Tezlik va kuch imkoniyatlaridan yaxshi foydalana 

olmaydigan odamlar, odatda, chidamlilikning past mutlaq ko‗rsatkichlariga ega. 

Chidamlilikning tuzilishi xar bir xol uchun ma'lum faoliyat turining shartlari 

bilan aniklanadi. Chidamlilikning rivojlanganlik va namoyon bo‗lish darajasi bir 

qator omillarga bog‗liq: 

- inson organizmida energetik zaxaralarning mavjudligi; 

- organizmning turli tizimlari funksional imkoniyatlari darajasi (yurak-qon 

tomir, markaziy asab tizimi, asab-mushak va boshk.); 

- ushbu tizimlarning faollashuvi tezligi va muvofiqlashtirilganlik darajasi; 

- fiziologik va ruxiy funksiyalarning organizm ichki muxitining nokulay 

sharoitlariga turg‗unligi (kislorod yetishmasligi va boshq.); 

- organizmnig energetik va funksional saloxiyatini tejab ishlatish; 

- tayanch-xarakat apparatining tayyorlanganligi; 

- kontakt maxorati texnikasining takomillashganligi; 

- shaxsiy-ruxiy xususiyatlar (ishga qiziqish, tirishqoqlik, chidamlilik, kat'iylik 

va x.k.). 

Inson chidamligiga ta'sir ko‗rsatadigan boshqa omillar qatorida quyidagilarni 

ko‗rsatish mumkin: yosh, jins, insonning morfologik xususiyatlari va faoliyat 

sharoiti. 

Mazkur omillar xdrakat faoliyatining kup turlarida axamiyatga ega, lekin 

ulardan xar birining namoyon bo‗lish darajasi va ularning nisbati ma'lum faoliyat 

xususiyatlaridan kelib chikdan xolda turlicha buladi. Shuning uchun 

chidamlilikning xar xil shakllari mavjud, ular o‗zlarining belgilariga ko‗ra 

guruxlanadi. 

Masalan: 

- davriy, nodavriy yoki aralash xususiyatli ishga chidamlilik; 

- statik yoki dinamik chidamlilik; maxalliy, taktik yoki global chidamlilik; 

aerob yoki anaerob chidamlilik, tezlik, kuch yoki muvofikqashishga xos 

chidamlilik; umumiy yoki ixtisoslashgan chidamlilik; 

masofaviy, o‗yin yoki ko‗pkurash chidamliligi va boshqalar. 
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Biroq faqat bir turdagi chidamlilik shakli namoyon bo‗lishing talab qiladigan 

xarakat amallari mavjud emas. Ixtiyoriy xarakat amallarini bajarishda 

chidamlilikning turli shakllari namoyon bo‗ladi. Amaliyotda chidamlilikning 

alohida shakllarini bog‗liqligi bo‗yicha baxolash imkonini beradigan tasnifni 

qo‗llash maqsadga muvofik.. 

Amaliyotda juda ko‗p chidamlilik shakllarining namoyon bo‗lishi ikki turga 

ajkratiladi I. Umumiy. II. Maxsus. 

Umumiy chidamlilik - insonning odatiy bo‗lmagan faoliyatni uzoq va 

muvaffaqiyatli bajara olish kobiliyati. 

Maxsus chidamlilik — faoliyatning ma'lum turi talablari bilan belgilanadigan 

sharoitlarda ipni samarali bajara olish va charchokka bardosh berish kobiliyati. 

Ma'lumki, fioliyatning u yoki bu turi kuch, tezlik va muvofiklash 

layokatlarining namoyon bo‗lishiga, demak chidamlilikka xam yukori talablar 

kuyishi mumkin. Va, nixoyat, faoliyatning bog‗liq xolda chidamlilikning bu 

turlarini namoyon bo‗lishi mushak ishlarining energota'minoti bilan boglщ. 

Chidamlilikning namoyon bo‗lishini faoliyatning xususiyatlari, talablari va uning 

shiddatliligi asosida to‗la ifodalash mumkin. Shundan kelib chikkan xolda 

chidamlilikning kuyidagi asosiy shakllarini ko‗rsatish mumkin. 

Muvofiqlash chidamliligi xali yetarlicha o‗rganilmaganligi tufayli tezlik va 

kuch chidamliligini rivojlantirish usuliyatini ochib berish bilan chegaralanamiz. 

Tezlik chidamliligini rivojlantirish. Tezlik chidamliligi tug‗risida 

davriy tavsifga ega bo‗lgan mashqlarga (yugurish, yurish, suzish, eshkak eshish va 

x,.k.) nisbatan gapirish kabul kilingan. 

Ularning xar biri turli tezlikda bajarilishi mumkin. Xarakatni belgilangan 

tezlikda boshqalarga nisbatan uzoqroq saqlay olgan sportchi chidamli 

xisoblanadi. Tabiiyki, mashqlarning turi va davomiyligi tezlikka bog‗liq, u 

kanchalik yuqori bulsa, xarakat davomiyligi shuncha qisqa bo‗ladi va, aksincha. 

Masalan, maksimal tezlikda yugurish davomiy bo‗lmaydi. U bir necha o‗n sekund 

davom etishi mumkin va bu vaqtda 100-200 metrdan uzoq bo‗lmagan masofalar 
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bosib o‗tiladi. Agar odam uzoq masofaga yuguradigan bo‗lsa, u tezligini 

pasaytiradi. 

Turli masofalarga yugurish bo‗yicha jaxon rekordlarini V.S.Farfel taxlil kilib, 

«tezlik - vakt» bog‗liqligi to‗rt to‗g‗ri chiziqli qismga ajralishini aniklagan, bu 

qismlar nisbiy quvvat bo‗laklari deb atalgan: maksimal, submaksimal, katta va 

o‗rtacha kuvvat bo‗laklari. Xar bir bo‗lak amaliyotda mavjud bo‗lgan masofalar 

guruxlarini o‗z ichiga olgan - kiska, o‗rta uzok; va  o‗ta uzok. 

Rekordlar egri chizig‗ining kesmalarga bo‗linishi nafaqat yugurishdagi 

rekordlarga, balki boshka davriy mashqlarga - suzish, konkida yugurish, 

velosipedda uchishga xam tegishliligi aniqlangan. Barcha xollarda quvvat mezoni 

bo‗lib masofa emas, uni bosib o‗tish uchun ketgan vaqt qabul qilingan. 

Shuning uchun, masalan 500 metrga yugurish va 100 metrga suzish quvvati 

bo‗yicha nisbatan teng bo‗lishi mumkin, chunki ikkala mashq xam deyarli bir xil - 

bir daqiqaga yaqin vaqtni talab kiladi. Agar yuguruvchi 200 metrni 19.72 sekundda 

bosib o‗tsa, bu maksimal quvvat ishi bo‗ladi, agar u xuddi shu masofani 40 

sekundda bosib o‗tsa, bu ish kuvvati bo‗yicha submaksimal bo‗ladi. 

B.C. Farfel tomonidan taklif etilgan quvvat bo‗laklari klassifikatsiyasiga 

jaxon rekordlarining o‗sishi munosabati bilan bir necha marta aniqliqlar kiritilgan 

va takomillashtirilgan. «Rekordlar egrisi», birinchidan, 4 kismga emas, undan 

qo‗proq bulaklarga bo‗linar ekan. Masalan, N.I. Volkov submaksimal quvvat 

bo‗lagini kichik bo‗lakka ajratishni taklif kilgan: davomiyligi 15 sekunddan 40 

sekundgacha va 40 sekunddan 2 dakikagacha. O‗rtacha quvvat bo‗lagi xam ba'zida 

ikki qismga ajratiladi -uglevod nafas olish va yog‗ nafas olish bo‗laklari. 

Ikkinchidan, turli yoshdagi, jinsdagi va tayyorgarlikdagi odamlarda ishning vaqt 

chegaralari xar bir bulakda ma'lum farqqa ega. 

Nisbiy quvvat bo‗laklarida turli yoshlarda vao‗t oraliklarini bilish muxim 

amaliy axamiyatga ega. Mazkur ma'lumotlar mashg‗ulotlar vaqtida tezlik 

yuklamalarini me'yorlash uchun belgi bo‗lib xizmat qiladi. 

Turli quvvat bo‗laklariga (100 metrga va 10000 metrga yugurish) tegishli 

bo‗lgan davriy mashqlarda charchashning fiziologik mexanizmlari keskin 
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farqlanishi aniqlangan. Shu bilan birgalikda, agar mashqlar bir bo‗lakka tegishli 

bo‗lsa (masalan, 100 metr va 200 metrga yugurish), charchash va tabiiyki, 

chidamlilik mexanizmlari ko‗p jixatdan bir xil bo‗ladi. Uning rivojlanish 

darajasiga boshqa omillar xam ta'sir ko‗rsatadi. Inson organlari va organizmi 

tizimlaridagi farqlar tezlik chidamliligini rivojlantirish usuliyatini belgilaydi. 

Chidamlilik faqatgina charchash alomatlari borligida namoyon bo‗ladi. 

Tezlik chidamliligi qanchalik yaxshi rivojlangan bo‗lsa, turli masofalarga 

xarakatlanishlarda charchash alomatlari shunchalik kech namoyon bo‗ladi va tezlik 

xam shunga mos ravishda saqlanib turadi. 

Xar bir quvvat bo‗lagida tezlik chidamliligini takomillashtirishning asosiy 

yuli - mashqlarda turli yosh guruxlari uchun xos bo‗lgan ish xajmidan bir oz 

qo‗proq ish bajarish, ya'ni ma'lum bulaklarda bellashuvlardagidan yuqori tezlikda 

xarakatlanishdir. 

Mushaklar faoliyatining energiya ta'minoti tavsifidan kelib chiqib, xarakat 

tezliklari uch guruxga bo‗linadi, ular xar bo‗lakda chidamlilikni rivojlantirishni 

me'yorlashda muxim axamiyatga ega. 

- subkritik tezlik, bunda energiya sarfi kichik va kislorodga extiyoj aerob 

imkoniyatlardan kam (ya'ni iste'mol qilinayotgan kislorod barcha extiyojlarni 

qoplaydi) - aerob funksiyalarning rivojlanishiga ta'sir ko‗rsatadi. 

- kritik tezlik, kislorodga extiyoj aerob imkoniyatlarga teng va 

mashqlar kislorodning maksimal ko‗rsatkichlari sharoitida bajariladi aerob-anaerob 

funksiyalarni rivojlantiradi. 

- yuqori kritik tezlik, kislorod extiyoji insonning aerob imkoniyatlaridan 

yuqori va mashqlarni bajarish kislorod yetishmovchiligi sharoitida bajariladi, - 

anaerob imkoniyatlarni takomillashtirishga ko‗maklashadi. 

Subkritik, kritik va yukori kritik tezliklarning mutloq 

ko‗rsatk ichlar i  ko‗p  j ixatdan  dav r iy mashqlarning tu r i ,  

shug‗ullanuvchilarning yoshiga, jinsiga va tayyorgarlik darajasiga bog‗liq. Misol 

uchun kuchli erkak sportchilarning tezligi - suzishda 1.6 m/s, yugurishda 

5.92 m/s, konkida yugurishda 11.2 m/s, velosipedda 13.5 m/s ni tashkil kiladi. 
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Maksimal va submaksimal kuvvat bo‗laklarida tezlik chidamliligini 

rivojlantirish uchun mashqlar yuqori kritik tezlikda bajariladi. Katta quvvat 

bo‗lagida yuqori kritik va kritik tezliklarda, o‗rta kuvvat bo‗lagida asosan subkritik 

va kritik tezliklarda bajariladi. 

Maksimal kuvvat bilan ish bajarilganda tezlik chidamliligi chegaraviy 

davomiyligi 9-20 sekund bo‗lgan mashqlar uchun tavsifli. 

Masalan, 30-60 metrga kichik yoshdagi, 100 metrga - katta yoshdagi maktab 

o‗quvchilari uchun 100-200 metr masofaga yugurish - malakali sportchilar uchun. 

Maksimal quvvat bo‗lagida tezlik chidamliligini rivojlantirishning asosiy 

vositasi kesimlarni mosllashuvlardagiday maksimal yoki unga yaqin tezlikda bosib 

o‗tishdir. Bu yerda insonning rekord tezligi emas, balki uning shaxsiy 

imkoniyatlari nazarda tutilmokda. 

Maksimal quvvat bo‗lagida tezlik chidamliligini rivojlantirish jarayonida 

charchashning ortishi bilan bog‗lik bo‗lgan tezlikning o‗zgarish dinamikasini 

e'tiborga olish lozim. Agar inson xarakatning boshidayok charchoqni sezsa va 

tezlik tez pasaysa (masalan 20 metrga yugurishda natija yuqori, 50 metrda esa 

nisbatan past), demak, boshlang‗ich bosqichda (startda) chidamlilik yetarli emas. 

Agar charchoq keyinroq yuz bersa, tezlik masofaning o‗rtasidan yoki oxiriga 

kelib pasaya boshlasa, masofaviy tezlik chidamliligini yetarli emasligi 

tug‗risida so‗z ketadi. 

Bunday xollarda chidamlilikni rivojlantirish usuliyati bir xil bo‗lmaydi. 

Ishning boshlanishida o‗z imkoniyatlarini to‗la namoyon qilish va tezlik sur'atini 

pasaytirmaslik uchun xajmi maksimaldan 95-100% bo‗lgan mashqlar 3-8 sekund 

davomiylikda takroriy bajariladi. Xordiq uchun tanaffus 2-3 sekunddan. Bir 

seriyada takrorlashlar soni 3-5 marta. Mashqlar organizmga chuqurroq ta'sir qilishi 

uchun 2-4 seriya bajariladi. Seriyalar oralig‗ida 4-6 dan. 

Tanaffus. Bunday ish tartibi qisqa masofalarga o‗quv-mashg‗ulotlari uchun 

tavsifli. 

Mashg‗ulotlarda takroriy usul bilan bir qatorda intervalli sprint qo‗llaniladi. 

Unda mashqlar maksimaldan 95-100% tezlik bilan, 10 sekund tezlanish va 10-15 
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sekundlik tanaffuslar bilan bajariladi. Tanaffuslar xajmi katta bo‗lmagan 3-5 

seriyali ish bilan to‗ldiriladi, xar bir seriyada mashqlar 3-5 marta takrorlanadi. 

Seriyalar orasida 8-10 daqiqa tanaffus. Masofani yuqori sur'atlarda, tezlikni 

pasaytirmay (yoki bir oz pasaytirgan xolda) bosib o‗tish uchun uzok vakt 

mobaynida nisbiy yuqori tezlikni ko‗llab turish qobiliyatini takomillashtirish zarur. 

Tug‗ri, bellashuv masofasini ortiqcha oshirish mumkin emas, chunki bu ish 

xajmini asosiy masofa talablariga javob bermaydigan darajaga pasayishi bilan 

bog‗lik. 

Mashg‗ulotlarda asosan maksimaldan 90-95% xajmdagi va 10-20 sekund 

davomiylikdagi mashqlarni bajarish nazarda tutilgan. Xar bir seriyada takrorlashlar 

soni 3-4 marta. Sport ryazryadiga ega bo‗lmaganlar uchun seriyalar miqdori 2-3 ta, 

yaxshi tayyorlangan odamlar uchun 4-6 ta. 

Submaksimal quvvatda ishlaganda tezlik chidamliligi turli yoshdagi va 

tayyorgarlikli odamlarda maksimal davomiyligi 50 sekund va 4-5 daqiqadan ortiq 

bo‗lmagan mashqlarda namoyon bo‗ladi. Masalan, 10 yoshli bolalar uchun 9 dan 

90 sekundgacha davomiylikda yugurishda, 50-400 metrga mos keladi, 13 yoshli 

bolalar 15 sekunddan 4 daqiqa 30 sekundgacha, 90-1600 metr. 

Masofaga kattalarda yuqori malakali sportchilar uchun yugurish davomiyligi 

20 sekunddan 2 dakika 16 sekund oralig‗ida bo‗ladi. Ular bu vaqtda 200 dan 100 

metrgacha masofani bosib o‗tadilar. 

Submaksimal quvvatda ishlaganda, tezlik chidamliligini rivojlantirishning 

asosiy vositasi turli masofadagi mashg‗ulot kesmalarini bellashuvdagi 

tezlikdan yuqori sur'atda bosib o‗tish xisoblanadi. Submaksimal quvvat 

bo‗lagiga tegishli ko‗p masofalar uchun chidamlilikning o‗sish kattaligi 

qo‗llanilayotgan xarakat tezligi oralig‗iga bog‗lik bo‗lib, bellashuv tezligidan 

taxminan ±10-15% oralig‗idagi chegaraviy o‗zgarishlarga ega. Barcha xollarda 

yaqqol charchash alomatlari paydo bo‗lgungacha ishlash chidamlilikni 

oshirishning asosiy shakli xisoblanadi. 

Submaksimal quvvatning turli bo‗laklaridagi davriy mashqlarni bajarishda 

tezlik chidamliligini rivojlantirish ma'lum farqlarga ega. Submaksimal quvvatda 
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40-45 sekund chegaraviy davomiylikda ishlaganda, mashqlar kislorod 

yetishmovchiligiga qaramasdan juda katta xajmda bajariladi. Mushak faoliyatining 

energiya ta'minoti bu xolda anaerob glikolit kuvvat xisobiga amalga oshiriladi. 

Tezlik chidamliligi bunday ishlaganda masofaning qiskartirilgan kesmalarini 

yuqori tezlikda bosib o‗tish yuli bilan rivojlantiriladi. Masalan, 400 metrga 

yuguruvchi uchun 200 metrdan 3-5 marta. So‗ng kesmalar uzunligi ortib boradi. 

Ular bellashuv masofasiga yaqin, teng va xatto bir oz ko‗p bo‗lishi mumkin. 

Masalan, 400 metrga yuguruvchi uchun 350-400 metr masofani takror (2-4 marta) 

katta tezlikda bosib o‗tish. 

45 sekund - 4,5 daqiqa oralig‗ida bosib o‗tiladigan masofalarda tezlik 

chidamliligini rivojlantirishda energota'minot anaersb glikolitik xajmga 

(anaerob yemiriladigan glikogenlarning ummumiy miqdori) bog‗lik bo‗ladi. 

Mashqlarni bajarishning asosiy usuli - takroriy, bir takrorlash davomiyligi 1 dan 5 

dak gacha xarakat tezligi 80-85% bir seriyada takrorlashlar soni 4-6 marta. 

Takrorlashlar orasida tanaffus 4-8 daqiqa, seriyalar orasida 10-15 daqiqa. 

Mashqlar chuqurroq ta'sir qilishi uchun 2-4 seriya bajariladi. Maksimal quvvatda 

ishlaganda tezlik chidamliligi davomiyligi 2-10 daqiqa. Va undan ko‗p 

davomiylikdagi mashklarni bajarishda nomayon bo‗ladi. Mazkur bo‗lak ichida 

vaqt chegarasi oraliqlari turli yoshdagi shaxslar uchun bir xil emas. Ayniqsa, bu 

farq kichik va o‗rta maktab yoshidagi bolalarda yaqqol ko‗zga tashlanadi. Bu xol 

bolaning o‗sishi va rivojlanishi natijasida organizmda yuz beradigan morfologik, 

funksional, yurak-kon tomir, asab-mushak va boshqa tizimlaridagi o‗zgarishlar 

bilan bog‗lik. Yuqori malakali sportchilardan ushbu bulakka 1500-5000 metrga 

yuguruvchilar, 400 - 500 metrga suzuvchilar, 3000, 5000 va 10000 metrga konkida 

yuguruvchilar kiradi. 

Chidamlilikni rivojlantirishning asosiy vositasi mashg‗ulot masofalarida 

kritik tezlikka yaqin, teng va bir oz qo‗prok sur'atda xarakatlanishdir. Ta'siri 

buyicha bunaqa ish organizida kislorodning maksimal iste'mol kilinishiga sabab 

bo‗ladi va uzoq vakt davomida uni yuqori darajada saqlab turish imkonini beradi. 
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Ishlayotgan mushaklarni energiya bilan ta'minlash jarayoni — aralash, aerob-

anaerob. 

Mazkur bo‗lakda chidamlilikii rivojlantirish uchun o‗zgaruvchan, takroriy va 

oralik, usullar qo‗llaniladi. O‗zgaruvchan usulda xarakat tezligi o‗rtachadan 

bellashuv tezligigacha bo‗lishi mumkin. 

O‗zgaruvchan mashg‗ulot turi bo‗yicha o‗tkaziladi - uzunligi buyicha turli 

masofalar turli tezliklarda bosib o‗tiladi, yoki bir xil kesmalarni navbat bilan 

yuqori va past tezlikda bosib o‗tiladi. Masalan, konkida 10 davra yugurishda. 1 

davra tez + 1 davra past uzgaruvchan tezlikda o‗tiladi. Takroriy usul qo‗llanilganda 

bir takrorlashning davomiyligi 5-10 dakika oralig‗ida bo‗ladi. Bosib o‗tiladigan 

kesmalar uzunligi bellashuv masofasiga teng, biroz kup yoki kam bo‗lishi mumkin. 

Masofaga teng yoki bir oz qo‗proq kesmalar bellashuv tezligidan 10% kam, kichik 

kesmalar (masofaning 1/3-% qismi) 8-12% ko‗p tezlikda o‗tiladi. 

So‗nggi yillarda chidamlilik uning turlarining yigindisidan iborat bo‗lgan 

yaxlit tushuncha sifatida ifodalanmokda; masalan, kuch chidamliligi, umumiy va 

maxsus chidamlilik, tezlik chidamliligi va x,.k. 

Yuguruvchining jismoniy ishchanlik qobiliyatiga ta'rif berganda, tezlik, 

sprinterlik chidamliligi 150-300 metrli bo‗lak, tezlik chidamliligi 400-600 metrli 

bo‗lak, maxsus chidamlilik 800-2000 metrli kesma, stayerlik chidamliligi 3-10 

km, umumiy chidamlilik 20-42 km gacha singari atamalardan foydalaniladi. 

Chidamlilikni xar xil turlarga ajratish tug‗ridir, chunki bitta chidamlilik 

tushunchasidan foydalanganda noaniqliklar yuzaga keladi. 

Masalan, yuguruvchi chidamli deyishadiyu, lekin kanday masofalar nazarda 

tutilayotganligi nomalum. 10 km masofada chidamlilik darajasining yuqoriligi xali 

yuguruvchi 800 metr masofada xam xuddi shunday chidamli degani emas. 

Adabiyotlarda shunday fiklarni xam uchratish mumkin: xatto maxsus 

chidamlilik xam polimorf ko‗p shaklli sifat xisoblanadi. Uning  rivojlanishi 

o‗zaro xar xil aloqada xamda asosiy sifatga qandaydir munosabatda bo‗lgan qator 

tarkibiy qismlari: umumiy chidamlilik, tezlik maxsus kuch kabilarning yig‗indisiga 

bog‗liqdir. 
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Maxsus chidamlilik ikki asosiy jismoniy sifat-tezlik va chidamlilikning 

sintezi xisoblanadi. Bu ikki sifat sport maxorati o‗sgan sayin olib boriladigan 

maxsus kuch bilan mustaxkam aloqadadir. 800, 1000 va 1500 metr masofaga 

yugurishga ixtisoslashgan sportchilar uncha tezkor bo‗lmasliklari xamda zarur 

musobaqa tezligini uzoq muddat davomida saqlashni bilishlari va ayni vaqtda juda 

chidamli bo‗lishlari lozim. 

Maxsus chidamlilikka xam mualliflar taxminan shunday nuktai nazardan 

yondashadilar, tezlikni musabaqaning eng mas'ulyatli davrida, sportchi eng 

charchagan paytda, chidamlilikni esa butun masofa davomida nomoyish qilish 

kerak. 

Yugurish mushak faoliyatining xar qanday shakli kabi muayyan energiya 

sarflashnishini talab kiladi. Organizm mushaklar ishi uchun energiyani kimyoviy 

o‗zgarishlardan olar ekan. Nafas olish bilan bog‗liq yoki aerob jarayonlar 

xavodagi kislorod ishtirokida ularda ozik-ovkat moddalari, asosan uglevod 

va yog‗lar korbanat angidrid va suvga aylanguncha oksidlanadi. Mazkur 

jarayonlarning aksi sifatida ish vaqtida ko‗p kislorod talab qilinishini 

ko‗rsatish mumkin. 

Anaerob jarayonlar energiyaning ikkinchi manbai bo‗lib, ular atmosferadagi 

kislorodning ishtirokisiz sodir bo‗ladi. Anaerob jarayonlarga quyidagilar 

kiradi: mushaklardagi fosforganik birikma bo‗lishi kreatenfosfatning parchalanishi: 

glyukoliz, ya'ni uglevodlarning fermintativ bo‗linishi u sut kislotasi xosil bo‗lishi 

bilan tugaydi. 

Xozirgi zamonda chidamlilikning sifat jixatidan xar xil turlari va darajalarini 

aks ettiruvchi yetakchi funksiyalar organizmning energetik imkoniyatlari 

demakdir, degan fikr ko‗pchilik tomonidan qabul qilingan. Chidamlilik sifati, shu 

bilan birga, mashg‗ulot yuklamalari sifatining fiziologik belgilariga qarab 

baxolash, o‗rta masofalarga yuguruvchilarni tayyorlash uslubiyatini aniqlash va 

detallashtirish, batafsil o‗rganish imkonini berdi. Fiziologik tamoyillar asosida 

jismoniy mashqlarni xisobga olish, qo‗llanadigan mashg‗ulot vositalarini ularning 
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organizmga ta'sir qilish xususiyati va darajasiga ko‗ra aniq xamda tabaqalab 

ruyxatga olish uchun yo‗l ochadi. 

So‗nggi yillarda chidamlilik xaqida gap ketganda, pedogogik va fiziologik 

tushunchalarning birikib ketganligini kuzatish mumkin. Kundalik nutkimizga 

aerob va anaerob chidamlilik degan tushunchalar kirib keldi. Chidamlilik turlariga 

talab qiladigan sport mashg‗ulotlar ta'siroti yunalishini aniq ochib bera olmayapti, 

shuning uchun endi chidamlilik kichik turlarga xam tasniflanadigan bo‗ldi. Shu 

tarika aerob chidamlilik qisqa muddatli aerob, o‗rta va uzok, aerob chidamlilikka 

bo‗linadi. Bularning: 

birinchisi 3-10 daqiqali jismoniy zurikishni; 

ikkinchisi 10 daqiqadan 30 daqiqagacha; 

uchinchisi 30 daqiqidan ortik, davom etuvchi jismoniy zurikishni o‗z ichiga 

oladi. 

Bunday tasniflashga ko‗ra, 1500 metrga yugurish qisqa muddatli aerob 

chidamlilik turiga kiradi. 

Anaerob chidamlilik xam xuddi shunday: 

- kiska muddatli. 

- o‗rta va uzok. 

- davom etuvchi turlarga bo‗linadi. 

Bulardan birinchisiga eng yuqori tezlik bilan 25 soniyagacha vaqt orasida 

yugurish 200 metrgacha bo‗lgan masofalar, ikkinchisiga-60 soniyagacha, 

uchinchisiga - 3-5 daqiqagacha vaqt sarflanadigan yugurish kiradi. 

Yuklamalar yunalishi va shiddatini yurak-qon tomir urish tezligi nuktai 

nazaridan asoslash to‗g‗risidagi taklif xam mavjud. Bunda yurak faoliyatining 

asosiy mezoni sifatida yurak kiskarishi tezligi (YuQT) qabul kilingan. 

Yugurishda shiddatning: 

- darajada shug‗ullanish umumiy yugurish chidamliligini oshirmaydi, 

faqatgina "sarflangan" kuchlarni tiklaydi (YuQT 114-140 ur/min). 

- II darajada shug‗ullanish umumiy chidamlilikni oshiradi (YuQT 160 

ur/min). 
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- III darajada umumiy yugurish chidamliligini shiddatli mashg‗ulotga 

moslashtiradi (YuQT 160-180 ur/min). 

Yuqorida ko‗rsatilgan shiddat darajalari asosida chidamlilik sifati kichik 

sinflarga bo‗linadi. Umumiy, sur'at va kuch chidamliligini ko‗rsatadi. 

Buning ustiga, sur'at chidamliligi, masofa uzunligiga qarab yana 3 turga bulinadi: 

a) qisqa  muddatli chidamlilik, 

b) o‗rtacha, 

v) uzoq muddatli chidamlilik. 

Aniq mashg‗ulotda chidamlilikning barcha turlari orasida uzaro aloqa bo‗ladi. 

Sportning xozirgi zamon nazariyasi va uslubiyatida 

rivojlantirilayotgan jismoniy sifatlar darajasini baxolash xaqidagi masala katta 

axamiyat kasb eta boshladi. Ayniksa, chidamlilikka ko‗proq tayanadigan sport 

turlarida bu yaqqolroq ko‗zga tashlanmoqda. Aerob va anaerob qobilyatlarni 

rivojlantirish darajasini baxolash oddiy fiziologik o‗lchashlar yo‗li bilan ham, 

ergometrik usullar, yani maxsus sharoitda bajarilayotgan ishni tashqi jixatdan 

o‗zgartirish yuli bilan xam amalga oshirilishi mumkin. Tashqi ko‗rsatkichlar 

murabbiy va sportchi birgalikda ish ko‗rayotgani uchun ham muxim sanaladi. 

800, 1500 metrga ixtisoslashgan yuguruvchilarning masofaga tayyorgarligini 

aniqlab beradigan testlarga quyidagilar kiradi: 3 km ga yugurish, 800 metrga 

yugurishda, (yoki 1500 metrga) 400 metrga yugurish etalon masofa bo‗lgandagi 

tezlik zaxirasidan foydalanish. Bir-biriga yaqin masofalarda natijaga qo‗yiladigan 

me'yoriy talablar ishlab chiqilgan bo‗lib, ular asosida 800 metr va 1500 metrga 

yugurish natijalarini bashorat qilish mumkin. 

800 metrga ayollar yugurishida aerob chidamlilik 5 km ga eng yaxshi natija 

bilan, erkaklarga 10 km ga eng yaxshi natija bilan o‗lchanadi. Maxsus chidamlilik 

800 metrga yugurishda 2 x 400 metr testi bilan, dam olish vaqti 8 daqiqa 1500 

metrga yugurishda 3 x 400 metr test bilan dam olish vaqtida 200 metr-300 metr 

yuriladi, 3000 metrga to‗siqlar osha yugurishda 2000 metrga qayta yugurish bilan, 

5 va 10 km ga yugurishda 3000 metrga testi bilan, dam olish 1000 m yuriladi 

so‗ng, 2 x 400 metrga dam olish 100 metr yuriladi. 
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Maxsus kuch tayyorgarligini qo‗yidagi nazorat mashqlaridagi 

ko‗rsatkichlar asosida baxolash tavsiya qilingan: 1- 10 marta sakrash,             2- 

Abalakov usuli bilan yukoriga sakrash, 3 - yakkachupda osilib turgan xolda 

oyoqlarini yuqoriga ko‗tarish. Umumiy chidamlilikni yana o‗tilgan masofani 

xisobga olgan xolda 20 daqiqali yugurish yoki maksimal tezlikning 60% 

darajasidagi yugurish bilan xam aniqlash mumkin. So‗nggi ikkita testni sport 

natijasi bilan yetarlicha muvaffakiyatga erishilgan. 

Fiziologik nuqtai nazardan, aerob imkoniyatlar rivojlanishining eng ko‗p 

ma'lumot beruvchi miqdoriy ko‗rsatkichi maksimal kislorod istemoli (MKI), u 

inson mushaklari zo‗rikib ishlaganida istemol qila oladigan eng ko‗p kislorod 

miqdori xisoblanadi. MKI tug‗ridan-tug‗ri aniqlash xamda "masofa-vakt" 

aloqadorligining tahliliga asoslanib kritik tezlik tug‗risidagi tushincha kiritilgan. 

  

4.Sog„lomlashtiruvchi yugurish turi bilan shug„ullantirish

 mashg„ulotlarini bosqichlari 

Sog‗lomlashtiruvchi yugurish mashg‗ulotlarida sezilarli muvaffaqiyatlarga 

erishish uchun yetarlicha uzoq muddat kerak bo‗ladi. Negaki, organizmda 

morfologik tuzilishga oid o‗zgarishlar yuz bergunicha oylar emas, yillar o‗tadi. 

Bundan tashqari, shuni ham e'tiborga olish joizki, mashg‗ulotlarda deyarli hyech 

qachon mashq qilmagan, salomatligi izdan chiqqan kishilar kelishadilar. Harakat 

imkoniyatlari yurak-qon tomir tizimida sodir bo‗ladigan o‗zgarish-larga qaraganda 

ancha tez ortgani uchun mashg‗ulot o‗tkazilayotgan dastlabki oylarda ko‗proq va 

tezroq yugurish istagi paydo bo‗ladi. Lekin bunday kayfiyatga berilish aslo 

mumkin emas. Salomatlikni mustahkamlash va jismoniy tayyorgarlikni 

oshirishning faqat bitta yo‗li bor – bu uzoq muddatli, rejali, ko‗p yillik yugurish 

mashg‗ulotlari yo‗lidir.  

Sog‗lomlashtiruvchi yugurish bilan shug‗ullanayotganlarning salomatligi 

holati, tayyorgarlik darajasi va yoshiga qarab mashg‗ulot bosqichlari ham turlicha 

bo‗ladi. Quyida sog‗lomlashtiruvchi yugurish mashg‗ulotlari bilan mustaqil 
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shug‗ullanish uchun mashg‗ulotning turli bosqichlarid uni tashkil etish va 

mazmunini belgilash sxemalari keltirilgan.  

A guruhi. Unga yoshidan qat'i nazar, salomatligi jiddiy izdan chiqqan va 

yugurish mumkin bo‗lmagan shaxslar kiradi.  

I bosqich – sayr qilib yurish. 

Mashg‗ulot odatdagi sur'atda sayr qilib yurishdan boshlanadi. Yuklama 

yurish davomiyligiga qarab o‗lchanadi. Dastlabki yurish vaqti – kuniga 2 marta 15-

20 daqiqadan. Bir necha hafta mobaynida asta-sekin yurish vaqti 30 daqgacha 

uzaytiriladi. Bir-ikki hafta davomida yuklama shu darajada ushlab turiladi. Agar 

ahvol qoniqarli bo‗lsa, yurish davomiyligini oshirib, uni kuniga 1 soatgacha 

uzaytirish mumkin. Salomatlikning holatidan kelib chiqib, buning uchun 1 oydan 6 

oygacha muddat kerak bo‗ladi. Bu oraliqda yurish tezligi o‗zgartirilmasligi shart. 

Mazkur bosqichda YuQS 84-96 zarb/daq atrofida bo‗lishi mumkin.  

II bosqich – sog„lomlashtiruvchi yurish. 

Shug‗ullanuvchi bir soat mobaynida o‗zini zo‗riqtirmay yura oladigan 

bo‗lgach, mashg‗ulotning ikkinchi bosqichi – sog‗lomlash-tiruvchi yurishga o‗tish 

mumkin. Yurish sur'ati sayr qilib yurishdagiga nisbatan bir oz tezroq, lekin u 

shug‗ullanuvchini aslo zo‗riqtirmasligi kerak. Mashg‗ulot odatdagidek sayr qilib 

yurishdan boshlanib, bu 10-15 daq davom etadi, keyin esa tez yurish kesmasi 

boshlanadi, shundan so‗ng yurish 10 daq davom etadigan sust sur'at bilan 

yakunlanadi. Tez yurish kesmasining dastlabki uzunligi 0,5-1,5 km oralig‗ida. 

Yurish tezligi asta-sekin oshirib boriladi, bu mashqlanganlik darajasining ortishiga 

bog‗liq. Bu vaqtda burun orqali erkin nafas olish kerak. Yurish tezligini tomir 

urishi asosida nazorat qilish mumkin, u mazkur bosqichda 108-120 zarb/daq 

atrofida bo‗lishi lozim. Agar ahvol yaxshi bo‗lsa, sog‗lomlashtiruvchi yurish 

masofasi uzunligi bir necha hafta ichida asta-sekin 2-3 km gacha, 4-6 oy 

mobaynida 5-6 km gacha, yil davomida 10 km gacha oshirilishi mumkin.  

Sog‗lomlashtiruvchi yurish texnikasi sayr qilib yurishdan farq qilib, bir oz 

sport yurishi texnikasini eslatadi. Unga xos xususiyatlar – oyoq kaftini tovondan 

uchiga qaratib yumshoq harakatlantirib, u bilan faol itarilishi, tosni burib, gavdani 
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tayanch oyoq tomon tortish yo‗li bilan tos-son bo‗g‗imini tez-tez ishlatish, oyoq 

kaftlarini bir-biriga nisbatan deyarli parallel qo‗yish (bir oz ikki tomonga burgan 

holda) lozim. Bunda oyoq ostiga g‗ov qo‗ygandek yugurishdan qochish – 

tovonning chetiga urilmaslik, buning uchun boldirni oldinga haddan ortiq 

ko‗tarmaslik kerak.  

Odatdagi sayr qilib yurish usulidan sog‗lomlashtiruvchi yurish usulga o‗tish 

bosqichma-bosqich, uning ayrim elementlarini birma-bir kiritib borish yo‗li bilan 

amalga oshirilishi lozim, yangi texnikaga odatlanish uzoq muddatni talab qiladi. 

Sog‗lomlashti-ruvchi yurish mashg‗ulotlari kuniga 1 marta, haftada 4-5 marta 

o‗tkaziladi, bunda umumiy ahvol kuzatib turiladi. Mashqlanganlik darajasi ortgani 

sayin yurish tezligi, sezilarsiz oshirib boriladi va asta-sekin 5-7 km/soat gacha 

yetkaziladi.  

Bo‗sh vaqt kam bo‗lsa, ishga borish va qaytish davomidagi umumiy uzunligi 

10 km li masofada yurishdan foydalanish mumkin. Ayrim hollarda 

sog‗lomlashtiruvchi yurish bilan muntazam shug‗ul-lanish tufayli salomatlik holati 

shunchalik yaxshilanadiki, keyinchalik yugurish mashg‗ulotlariga o‗tsa bo‗ladi.  

B guruhi. Bu guruhga yurak-qon tomir tizimida bir ozgina izdan chiqishlari 

bo‗lgan va aslida sog‗lom, lekin shug‗ullanmagan barcha yangi boshlovchilar 

kiradi.  

I bosqich – sog„lomlashtiruvchi yurish. 

Bu holatda ham mashg‗ulotlar yurishdan boshlanadi. Lekin bunday sayr qilib 

yurishdan, bir yo‗la sog‗lomlashtiruvchi yurishni qo‗llash kerak. 

Boshlovchilarning mazkur toifasi uchun yurish keskin yuklama bo‗lishi mumkin, 

shu sababli ehtiyot bo‗lgan ma'qul. Mashg‗ulotlarni oqilona tashkil etish uchun 3 

xil ko‗rsatkichga e'tibor qaratish lozim bo‗ladi: masofaning metrlarda 

o‗lchanadigan uzunligi, uni bosib o‗tish vaqti (daqiqalarda o‗lchanadi) hamda 

yurishdan to‗xtagach, dastlabki 10 daq orasidagi YuQS. Yurish tezligi oldindan 

tuzilgan jadval asosida emas, balki mashqlanganlik darajasining ortishiga qarab 

ko‗tarilib boradi. Mashg‗ulotlar miqdori – haftasiga 1-3 marta qo‗llaniladi. 

Dastlabki mashg‗ulotlarda tetik qadamlar bilan 1600-2000 m bosib o‗tiladi, lekin 
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zo‗riqishga yo‗l qo‗ymaslik kerak. Taxminan 2-3 haftadan keyin yurish masofasini 

2400 m gacha, yana 2 haftadan keyin 3200 m gacha oshirish mumkin. Bunday 

uzunlik stadionning 400 m li aylanasi bo‗ylab yurish sharoitiga qarab belgilangan. 

Dastlab har bir 800 m ning 8-9 daq da bosib o‗tib, butun masofaga 32-36 daq 

sarflanadi. Muntazam mashg‗ulotlar jarayonida yurish tezligi bir maromda oshirib 

boriladi. 

Shug‗ullanuvchi har bir 800 m ga 7 daq atrofida sarflab, jami 3200 m 

masofani 30 daq mobaynida osongina bosib o‗tadigan bo‗lguniga qadar (bunda 

tomir urish 10 sek da 20 zarbgacha, ya'ni 120 zarb/daq) shunday mashg‗ulot 

rejimiga rioya qilish maqsadga muvofiq bo‗ladi. Agar rejalashtirilgan natijalarga 

erishmasa-yu, lekin YuQS belgilangan kattalikdan yuqoriroq bo‗lsa, tomir urishi 

zarur darajaga tushmaguncha ilgarigi mashg‗ulot rejimi saqlab turiladi. Bunday 

yurish tezligi 6,5 km/soat yoki 1 km ga 9 daq ga to‗g‗ri keladi. Nisbatan yosh va 

sog‗lom kishi bunday vazifani bajarishi uchun bor-yo‗g‗i bir necha hafta 

shug‗ullansa, lekin zaif va kasal odamlar yoki bolalar bir necha oy davomida 

muntazam shug‗ullanishlari zarur. Shu paytdan boshlab mashg‗ulotning ikkinchi 

bosqichi – yurish va yugurishni almashlab qo‗llash boshlanadi.  

II bosqich – yugurish va yurish. 

Masofaning ilgarigi uzunligi – 3.200 m saqlanadi, lekin yurish qisqa 

kesmalarda sust sur'atda yugurish bilan galma-gal beriladi – har 150-200 m 

yurishdan so‗ng 20-30 m dan yugurish amalga oshiriladi. Dastlabki 400 m lik 

aylanada bir-ikki bor shunday yugurish bajariladi, aylananing ko‗proq qismi esa 

yurib o‗tiladi. Shuni unutmaslik kerakki, sog‗lomlashtiruvchi yugurish bilan 

shug‗ullanuvchilar uchun bu haqiqatan lo‗killab, ya'ni yengillashti-rilgan 

sharoitlarda yugurib o‗tishi zarur, chunki sportda yugurish texnikasiga rioya qilish 

har qanday urinish tezgina charchashga olib keladi, tomir urishi keskin ortib ketadi, 

aslida u mazkur bosqichda 10 sek da 22-24 zarbdan oshmasligi kerak.  

Agar YuQS ko‗rsatilgan kattalikdan yuqori bo‗lsa, yugurish kesmalarini 

kamaytirib, yurish vaqtini ko‗paytirish yoki yugurish tezligini pasaytirish, yoxud 

har ikkala chorani ko‗rish lozim. Asta-sekin, shug‗ullanganlik darajasi ortgani 
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sayin, oldinga alohida maqsadlar qo‗yib, maxsus jadvallardan foydalanib o‗tirmay, 

yugu-rish kesmalarini uzaytirish yoki yurish kesmalarini esa qisqartirish va oxir-

oqibat uzluksiz yugurishga o‗tish kerak bo‗ladi. Salomatlik holatiga qarab, bunga 

bir necha hafta yoki oydan keyin, ba'zan esa hatto bir necha yildan keyin kirishish 

mumkin.  

III bosqich – sust sur'atda uzluksiz yugurish, “o„ynab” (mayda qadamlab) 

yugurish. 

Bu bosqichning maqsadi bir soat mobaynida bemalol yugurishni o‗rgatishdan 

iborat. 

1-daraja. 

Shug‗ullanuvchi 3200 m ni to‗xtamasdan bemalol yugurib o‗tishga 

o‗rganganda, yugurish davomiyligini 30 daq ga yetkazish mumkin. Bu muddatda 

4-5 km ni yugurib o‗tsa ham bo‗ladi. Dastlabki 3-4 oy mashg‗ulotlar dasturi shu 

bilan chegaralangani ma'qul, chunki hatto yosh va sog‗lom, mashqlangan 

kishilarda ham tez yugurish bog‗lomlar va paylarning zo‗riqishiga, og‗riqning 

paydo bo‗lishiga olib kelishi mumkin. Shug‗ullanuvchilarni yugurishga 

ko‗niktirishning dastlabki davri qancha davomiy bo‗lsa, keyingi mashg‗ulot 

bosqichlarida hyech qanday asorat qolmasligi ehtimoli shuncha ko‗p bo‗ladi.  

2-daraja. 

Bunda yugurish davomiyligini oshirib, asta-sekin uni 1 soatga yetkazish 

mumkin. Yugurish tezligi bu vaqt davomida o‗zgarmasligi lozim. 

Shug‗ullanuvchilar o‗zlari uchun optimal tezlik, sur'atni belgilab olganlaridan 

so‗ng, ularni jiddiy o‗zgartir-maslik kerak. Shug‗ullanuvchilar 30-60 daq bemalol 

yugurishni o‗rganib, sevimli yo‗lkalarini o‗zlashtirib olganlaridan so‗ng, ularga 

soatlarini uyda qoldirib kelish hamda masofada vaqtni o‗lchamaslik tavsiya etiladi, 

chunki bu tezlikni oshirish xohishini yuzaga keltirishi, keraksiz zo‗riqish paydo 

qilib, yugurishdan lazzatlanish hissini yo‗qqa chiqarishi mumkin. Buning ustiga, 

natijalar oydan-oyga emas, balki juda sekin o‗sadi.  

Biz ko‗rib chiqqan bosqich mashg‗ulotning yakuniy bosqichi bo‗la oladi, 

chunki haftasiga uch-to‗rt marta 30-60 daq dan yugurganda, salomatlikni 
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mustahkamlash uchun yetarli bo‗lgan yuklamani olish mumkin. Bu sog‗lom 

bo‗lishdek yagona maqsadni ko‗zlagan ko‗pgina yuguruvchi insonlar uchun 

dasturning pirovard maqsadidir. 

V guruh. Unga yosh, sog‗lom, jismoniy jihatdan yaxshi tayyorlangan kishilar 

va nisbatan yaqinda sport bilan shug‗ulla-nishni to‗xtatgan sobiq sportchilar – 15-

20 daq davomida o‗zini ortiqcha zo‗riqtirmay yugura oladiganlar kiradi. Bir necha 

oy mobaynida bir mashg‗ulotdagi yengil yugurish davomiyligi avval 30 daq, keyin 

esa 1 soatgacha uzaytiriladi. Mashg‗ulotlarning dastlabki yili oxirigacha mazkur 

guruh vakillarining ko‗pchiligida yugurish davomiyligi, odatda, 1,5 soatga yetadi.  

Yuqorida ko‗rsatilgan guruhlardan yana o‗z qobiliyatlarini musobaqalarda 

namoyish etishni xohlaydigan havaskor yuguruvchilar ham bor. Ular uchun 

mashg‗ulotning so‗nggi – sport bosqichi ham mavjud bo‗lib, bunda yugurish 

tezligini oshirish ko‗zda tutiladi. Buning uchun yuguruvchilar tomonidan 

hozirgacha qo‗llangan bir me'yordagi usuldan tashqari, mashg‗ulotlarga 

o‗zgaruvchan usulda bajariladigan yuklamalar ham kiritiladi. Mashg‗ulotning 

bunday usulini yugurishga juda yaxshi tayyorlanganlar va 50 yoshgacha bo‗lgan 

kishilar qo‗llaydilar. YuQS esa quvvat ta'minotining aralash zonasida – 156 dan 

168 zarb/daq gacha yetishi oralig‗ida qo‗llash mumkin (10 sek da 26-28 zarb). 

 

5. Mashqlar me'yorining inson organizmiga ta'siri 

Xar kanday jismoniy mashqni bajarish tanani ancha yuqori darajadagi 

funksional faollikka o‗tkazish bilan bogliq. Shunday qilib,  «mashg‗ulot 

yuklamasi» tananing ko‗shimcha faolligini anglatadi. 

Tananing ortiqcha faolligi ma'lum miqdorda kuch sarfini talab etadi (bu 

kuchning kattaligi yuk kattaligiga bog‗lik), bu ma'lum bir vaqtdan keyin 

charchashga olib keladi va tiklanishga zarurat seziladi. 

Mashg‗ulot yuklamasi kuch sarfi va charchashga olib kelish bilan birga 

tiklanish jarayonlarini qo‗llaydi, ular faqat to‗la tiklanish bilangina emas, balki ish 

qobiliyatini submaksimal va maksimal yuklamalarda to‗la tiklanishini 

(superkompensatsiya) ta'minlaydi. 
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Qo‗yidagi yuklamalar farqlanadi: 

- mashq (o‗stiruvchi) - bu sportchi tanasida tarkibiy xususiyatga ega 

anchagina ijobiy o‗zgarishlarni ta'minlaydi. 

- barkarorlashtiruvchi - bu erishilgan moslashish xolatini mustaxkamlaydi. 

Shu bilan birga, «mashg‗ulot yuklamasi» tushunchasi mashqning sportchi 

tanasiga ta'siri darajasi sifatida, birinchi navbatda, bu ta'sirning miqdoriy darajasini 

belgilaydi. Kam, o‗rtacha, ma'lum darajadagi va yuqori yuklamalarni farqlash 

zarur. 

Yuklamaning turlari va xususiyatlari. Sport amaliyotida 

qo‗llanilayotgan yuklamalar o‗z xususiyatiga ko‗ra mashq va musobaqa, odatdagi 

(ma'lum sport ixtisosligi uchun) va noodatiy turlarga bo‗linadi, o‗stiruvchi ta'sir 

yunalishi bo‗yicha kuch, tezlik, chidamlilik, chaqqonlik, egiluvchanlik va ularning 

aralashmasini rivojlantirishga xizmat qiladi, ruxiy tanglik bo‗yicha ko‗p yoki kam 

ruxiy taranglikni talab qiluvchi, sportchi tanasiga ta'sir darajasi buyicha kichik, 

o‗rta, sezilarli, katta yuklamarga taqsimlanadi. 

Yuklamaning tashqi tomoni - bu mashqlar bajarish davomiyligi, mashg‗ulot 

mashqlarini takrorlash miqdori, xarakat tezligi, sur'ati, tashilayotgan og‗irlik 

kattaligi va x.k. 

Yuklamaning tashqi ko‗rsatkichlari - murabbiy va sportchini yunaltiradi, 

mashq jarayoni ayrim mashg‗ulotlar va mashq vazifalarini miqdoriy o‗lchamlarini 

belgilaydi. Mashq ishlarini rejalashtirish va xisobga olishda ulardan foydalaniladi. 

Yuklamaning tashqi va ichki tomonlariga tegishli ko‗rsatkichlarni shartli 

ravishda farqlash qabul qilingan. 

Yuklamaning ichki tomoni - bu tana funksiyasi  imkoniyatlarini jalb etish 

darajasi ( nafas olish xajmi, qon bosimi va boshqa qo‗rsatkichlar). 

Yuklamaning ichki ko‗rsatkichlari - (tana funksiyasi siljishlari 

ko‗rsatkichlari) mashq yuklamalarining maqsadga muvofik xajmini, mashq yuki 

ta'siri ostida sportchi tanasidagi siljishlar dinamikasini xaqqoniy baxolashga imkon 

beradi. 
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 Turli jins va yoshdagi kishilar uchun 4 oy mobaynida 

sog„lomlashtiruvchi yugurishning taxminiy davomiyligi, daq. 

(A.Vollenberg – yurak-qon tomir kasalliklari mutaxassisi) 

 

Yosh, 

yillarda  

Oylar 

1 2 3 4 

Erkaklar 

7-9 7 10 13 16 

10-13 8 11 14 17 

14-18 9 12 15 18 

19-24 10 13 16 20 

25-33 10 12 15 18 

34-44 8 10 13 16 

45-59 6 8 11 14 

60 va 

kattalar 

4 6 9 12 

Ayollar 

7-9 5 8 11 15 

10-12 6 9 12 16 

13-15 7 10 13 16 

16-21 8 11 14 17 

22-29 6 9 12 15 

30-47 4 7 10 13 

48-57 3 5 8 11 

58 va 

kattalar  

2 4 6 9 
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