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ja:

Kirish
1. Sportcha yugurishning vazifalari.

2. Start olish va yugurish t xnikalari.

3. Yugurish jarayonida sportchi tafakkuri.

4. Turli masofalarga yugurishda ruhiy holatlar.
Xulosa
Adabiyotlar
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KIRISH

Yosh avlod bizning k lajagimizdir.

Islom Karimov.

O`zb kiston R spublikasi o`z mustaqilligini jaxon miqiyosida yil sayin

barqarorlashtirib borar ekan, uning istiqboli bugungi avlodning, bilimdon,

ma'naviy jihatdan barkamol insonlar bo`lib y tishishiga bog`liqdir. Bu o`rinda

inson ruhiyati qonunlarini o`rganuvchi psixologiya fani  va uning sohalari alohida

ahamiyat kasb etadi. Insonni jamiyatimiz uchun to`laqonli, faol, barkamol shaxs

sifatida shakllantirish, samaradorligini yanada oshirishda psixologiya ilmi va uning

amaliyotda to`g`ri yo`nalishga ega bo`lishi juda muhimdir.

O`zb kiston R spublikasi istiqlolga erishganidan so`ng qabul qilgan «Ta'lim

to`g`risida», «Jismoniy tarbiya va sport to`g`risi»gi Qonunlar, «Kadrlar tayyorlash

milliy dasturi», «O`zb kistonda jismoniy tarbiya va sportni yanada rivojlantirish

chora-tadbirlari to`g`risida»gi va boshqa farmonlar tub ijtimoiy, siyosiy, iqtisodiy,

ma'naviy va madaniy o`zgarishlarni yuzaga k ltirmoqda.

XXI asr buyuk o`zgarishlar davri. Bu o`zgarishlar eng avvalo inson

tafakkuriga, uning fikrlash tarzida ro`y b rishi muqarrar. Tabiiyki, bu holat shaxs

ma'naviyati va u orqali jamiyatning ma'naviy qiyofasiga o`z ta'sirini ko`rsatmay

qolmaydi. Mazkur ma'ruza matni mutaxassis fakult t talabalari uchun

mo`ljallangan bo`lib, unda sport psixologiyasining pr dm ti va vazifalari,

todlari, sport faoliyatining, o`qitish va sport mashg`ulotlarining, sport

musobaqalarining psixologik tahlillari, yugurishning psixologik tasnifi, bilish

jarayonlarining sport mashqlarining bajarishdagi roli, emotsional tanglik va ularni

tug`diruvchi omillar haqidagi masalalariga doir ma'lumotlar b rilgan.

Ushbu ma'ruza matni yoshlarning ongida va ruhiyatida yangicha sifatlarning

shakllantirilishini sport psixologiyasi masalalari doirasida y chishga yordam

radi, yuksak madaniyatli va ma'naviy y tuk xalqqa munosib vorislarni

tarbiyalashga hissa qo`shadi, d gan umiddamiz.
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Sportcha yugurishning asosiy vazifasi – ma'lum bir masofani iloji boricha

qisqa vaqt ichida bosib o`tishdir. Sportchi yuqori maksimal t zlik bilan qisqa vaqt

oralig`idagina yugurishi mumkin, xolos. K yin t zlik pasayadi. Shuning uchun

ham har bir sportchi oldida masofani qisqa muddatda bosib o`tish uchun o`z

kuchini to`g`ri taqsimlay olish vazifasi turadi.

Eng yuqori t zlik bilan yugurish faqat qisqa masofalardagina mumkin

bo`ladi. Masalan, 100 m trga yugurishda sport ustalarida 1 s kundda 9,68 m tr

to`g`ri k ladi. Bunda masofaning asosiy qismini butun masofa uchun k tgan

o`rtacha ko`rsatgichdan yuqori t zlikda bosib o`tadi.

Uzoq masofalarga yugurishda, masofaning ko`p qismi, butun masofa uchun

tgan o`rtacha t zlikda bosib o`tiladi. Sportcha yugurish start olish, masofa

davomida yugurish t xnikalarini yaxshi egallashni talabqiladi. Yugurishning bu

el ntlari t xnik jihatdan turli masofaga yuguruvchilarda bir-biridan farqlanadi.

Ta'kidlab o`tganimizd k, turli masofaga yugurish t zligi bir xil bo`lmaydi.

Masofaning turli qismlarida t zlik o`zgarib turadi. Yugurish t zligi qadamning

kattaligi va miqdoriga bog`liq bo`ladi.

Ayrim tadqiqotchilarning ko`rsatishicha, qisqa masofali yugurishlarda

zlikning yuqori bo`lishida qadamlarning miqdoriy t zligi muhim ahamiyatga

egaekan. Uzoq masofali yugurishlarda esa qadamning uzunligi ahamiyatli bo`ladi.

qadamning uzunligi asosiy harakatlanuvchi apparatlarning anatomik xususiyatlari

bilan bog`lanadi. Bular oyoqning uzunligiga, harakat amplitudasiga, tovon va oyoq

uchlarining tuzilishiga, oyoq uchlarining egiluvchanlik darajasiga bog`liqdir.

Yugurayotgan gavda asosiy muskullarining hammasi dinamik harakatga

kirishadi. Mashg`ulotlar jarayonida ma'lum harakatlar tartib bilan bir n cha marta

takrorlanishi harakat r fl kslarining ma'lum shakldagi zanjirini yuzaga k ltiradi.

Sportchi yugurish ko`nikmasining o`ziga xos xususiyati shundaki, musobaqa

vaqtida  yugurish harakatlari aniq bajarilsa ham, u ong bilan to`la boshqarilib

turilmaydi. Yugurish vaqtida sportchining ongi oldiga qo`yilgan vazifani bajarish –

maqsadga tishga qaratilgan bo`ladi. U t zroq marraga tib borishni, o`rta va uzoq

masofalarga yugurayotganda esa muvaffaqiyatini ta'minlashga xizmat qiluvchi
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ayrim taktik vazifalarni chibboradi. Bu masofada yugurgan sportchilar taktik

vazifalarni chayotganda masofaning turli bosqichlarida yugurish t zligini nazorat

qilib, hisob-kitobini olib boradi ayrim bosqichlarda yugurish t zligini kuchaytirishi

yoki pasaytirishi mumkin. Musobaqa vaqtida sportchi tomonidan yugurish

zligining qo`yilgan maqsadga muvofiq k layotganligini to`g`ri anglab tishi

«vaqtni his qilish» d yiladi. Bu narsa uzoq vaqt qilingan mashg`larda orttirilgan

ko`nikmalar, ma'lum analizatorlarda yuqori darajada harakatlar farqlanishishning

vujudga k lishi bilan b gilanadi. «Vaqtni his qilish»ning fiziologik asoslari ham

tarlicha o`rganilmagan. L kin shartli r fl kslarning hosil bo`lishi bo`yicha

I.P.Pavlov olibborgan tarjribalarda shu narsa aniqlanganki, shartli r fl kslarni hosil

qilishda shartli qo`zg`aluvchilar bilan ma'lum vaqt oralig`ida mustahqam birlik

vujudga k lsa, bosh miya yarim sharlarida ma'lum vaqt oraliqlariga nisbatan shartli

bog`lanish vujudga k lar ekan. Masalan, oldin shartli qo`zg`aluvchi signal b rib,

ma'lum vaqt o`tgach shartsiz qo`zg`aluvchi  (ovqat) b rilsa, kuchuklarda vaqtning

o`tishiga nisbatan shartli r fl ks vujudga k lgan, ya'ni 30-40 s kunddan k yin

so`lak ajrala boshlagan.

O`rta va uzoq masofaga yuguruvchilardan diqqatni kuchli to`plash talab

qilinmaydi. Yugurish davrida ular diqqati bir ob' ktdan ikkinchi ob' ktga

o`tibturadi. Turli masofalarga yugurish sportchilar hissiy-irodaviy holatini turli xil

xususiyatllarda namoyon bo`lishini taqozo etadi. Chnuik turli masofalarda

sportchi bajarayotgan harakatlar int nsivligi va davomiyliggi ham turlicha bo`ladi.

Masalan, 100, 200 m trga yugurishda jismoniy harakatlarda maksimal int nsivlik

talab qilinsa, 400, 800, 1000, 1500 m trga yugurishda davomli maksimal

int nsivlik talab qilinadi. 3000, 5000, 10000 m trga yugurishda katta int nsivlik

talab qilinsa, 20 kilom tr va marafoncha yugurishda o`rtacha int nsivlik talab

qilinadi.

Masofalar ichida 800 m trli yugurish ancha murakkab masofa hisoblanadi.

Masalan, 100 m trga yugurayotganda taktika masalalari h ch qanday ahamiyatga

ega emas. Uzoq va o`ta uzoq masofalarga yugurishda esa taktik masalalarni chish

muhim ahamiyatga ega.
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800 m trli masofa esa sportchidan maksimal int nsivlikda yugurish

xnikasiga, yugurish qoidalariga rioya etishni, b lgilangan yugurish jadvaliga

amal qilishlikni, turli taktik masalalarni chib b rishlikni talab qiladi.

Turli masofalardagi harakatlar int nsivligi, davomiyligi, t zligi, t xnika va

taktika shartlarining xilma-xilligi, sportchilar hissiy-irodaviy holatiga ham turlicha

ta'sir ko`rsatadi. Shuning uchun ularda irodaviy hislatlarning namoyon bo`lishi

ham o`ziga xos xususiyatga ega bo`ladi.

Yugurish va umumriv jlantiruvchi mashqlar.

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

kopr k tarqalgan turi bo’lib, juda ko’p sp rt turlari futb l, bask tb l, t nnis va

shqalar tarkibiga kiradi. Yugurishning juda ko’p turlari yengil  atl tika har il

turlarining rganik qismi his blanadi.

Yugurish butun rganizmning ish q biliyatiga qo’yilgan talab

yugurgandagiga nisbatan anchagina katta bo’ladi. CHunki yugurganda az yi

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

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

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

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

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

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

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

payd  bo’ladi.

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

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

bilan shug’ullanuvchilarning ham tr nir vkalarida yugurishga ko’p e’tib r

rilishi, shunind k, fa l dam lish s g’l mlashtirish va ish q biliyatini saqlash

sitasi sifatida yugurishning ulushi katta ekani ana shundan dal lat b radi.

Yugurish yengil  atl tikaning hamma turlari ichida eng hammab p jism niy

mashqdir. Yengil  atl tika mus baqalarida yugurish va estaf taning turli illari

Clic
k h

ere
 to

 buy

A
BB

YY PDF Transformer 2.0

www.ABBYY.com
Clic

k h
ere

 to
 buy

A
BB

YY PDF Transformer 2.0

www.ABBYY.com

http://www.abbyy.com/buy
http://www.abbyy.com/buy


takchi o’rin to’tadi, ularga t mashabinlar ham juda qiziqadilar. SHuning uchun

yugurish mus baqalari eng ya shi tashkil t v sitalaridan biri his blanadi.

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

estaf tada yugurish va tabiiy shar itlar yugurish illari bo’ladi.

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

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

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

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

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

yugurishda vaqt ch garalangan bo’lib natijada shu vaqt ichida b sib o’tilgan

mas fa tarzida m tr his bida aniqlanadi.

To’siqlar o’sha yugurishning 2 ta ili b r. G’ vlar osha yugurish bunday

yugurish natijasida bir-biridan bir il o’z qlikda mas fadagi muayyan j ylarga

qo’yilgan bir tipda to’siqlardan shib 60 dan 400 m trgacha mas faga yuguriladi.

Har qaysi sp rtchida al hida-al hida yo’lkadan yuguradi. 2000-3000 m trga

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

o’rnatilagan to’siqlar o`sha stadi n s kt rlaridan birida kavlangan chuqurga

to’ldirilgan suvdan k chib yuguriladi.

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

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

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

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

o’rtacha mas fada yoki har il aralash mas fada bo’lishi mumkin.  Estaf tali

yugurish ko’pr k stadi n yo’laklarida ba’zan esa shahar ko’chalarida aylanma va

yulduzsim n estaf talar o’tkaziladi.

Tabiiy shar itda yugurish. Bunda past-baland chiq j ylarda kr ss yugurilsa

15 km va undan uz q mas falarga esa yo’llarda sh ss da so’qm q yo’llarda

yuguriladi. Yengil  atl tikadagi eng uz q ya’ni maraf ncha mas fa 42 km 195 sm

ga teng. Ah li yashaydigan j ylar ralig’ida b sib o’tiladi.

Umumiy riv jlantiruvchi mashqlar.
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Bu mashqlar s dda, umumiy jism niy riv jlanishii  va shug’ullanuvchilarning

yanada murakkabr q  arakat amallarni o’zlashtirib   lishga   tayyorlashni

nazarda tutadi.

Bunday mashqlarni m iyati shundan ib ratki, ular qo`l yoq, b lning turi

zo’riqish, t zlik va amplitudadagi arakatlari rkali bajariladi. Umumjism niy

mashqlarni pr dm tlarsiz va pr dm tlar bilan, turli snaryadlarda, mustaqil ravishda

yolgiz, gruppa bilan yoki   sh rik   madadi   bilan   bajariladi.

Umumjism niy mashqlar o’z arakt ri va strukturasiga ko`ra ddiy. SHuning

uchun am ular mmab bdir. Ularni bajarishda gavdaning ayrim qismlariga,

kichik va katta mushak gruppalariga muayyan ta’sir kursatish   ni yatda n.

Umumjism niy mashqlar sal matlik va t tiklik mayd nchalaridagi mashg`ulotlar

dav mida bajariladigan k mpl kslar tarkibiga kiritilishi shart va mak.sadga

muv fikdir. Ular mashg`ul tlar dav mida jism niy zurik,ishni nisbatan n

boshqarishga imk n b radi. Zo`riqish yuq rida aytganimizd k, mashtslarning

murakkabligi va s niga   b g’liq.

Sal matlik va t tiklik mayd nchalaridagi mashg`ulotlar k mpl ksiga 20—30 ta

umumjism niy mashqlarni kiritish maqsadga muv fiqdir. Bunda dam lish

int rvali 5 dan 20 s kundgacha bo`ladi. SHuni unutmaslik k rakki, dam lish

fursati qancha qisqa bo’lsa, zo’riqish shuncha kuchli bo’ladi. Umumjism niy

mashqlar qo`llanilgan dastlabki mashg’ul tlarda zo’rikish mo’tadil bo`lishi l zim.

U bir aftalik turkumda bir-ikki martadan shirilmasligi k rak. Umumjism niy

mashqlar gavdaning ayrim qismlariga ta’sir ko’rsatish arakt riga qarab qo’l va

lka kismi uchun, bo’yin va b l mushaklari uchun oyoq, mushaklari uchun; butun

gavda mushaklari uchun mo’ljallangan. Ularni qil na qo`llash to’g’ri nafas

lishga imk n b radi va q matning shakllanishiga yordam b radi, ayrim jism niy

sifatlarni riv jlantiradi va a qiy -ir daviy  fazilatlarni   tarbiyalaydi. Sal matlik

va t tiklik mayd nchalaridagi k mpl kslarda umumjism niy mashqlarning k tma-

t k lish navbatini aniqlar ekan, shu masala bo`yicha mamlakatda taniqli

muta assis A. M. SHlyomin quyidagi q idalarga ri ya qilishni tavsiya etadi.
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mpl ksni birinchi navbatda qaddi-q matni to’g’ri tutishga o’rgatadigan (bu

ayniqsa b lalar va o’smirlar uchun mu im) mashq,lar bilan b shlash k rak.

CHunki ular navbatdagi mashqlarni bajarishda qaddi-q matni to`g’ri tutishni

saqlab q lish uchun ma’lum bir «ko`nikma»   sil   qiladi.

Ikkinchi va uchinchi navbatda mushaklarning katta gruppasiga taalluqli bo`lgan

ddiy mashqlar bajariladi (bir j yda yotsni baland kutarib yurish, ldinga egilib

o`tirish, ldinga buqilish va b shqa). Bu umumjism niy mashqlar barcha rgan va

sist malar fa liyatini ya shilaydi, bu esa rganizmning navbatdagi ishga

tayyorlash   uchun   ni yatda   mu imdir.

mpl ksning navbatdagi mashqlari mushaqlarning turli-tuman gruppalarining

mo`ljallangan bo’lishi k rak. Gavdaning turli qismlarini ishga k tma-k t jalb etish

zim. Mazkur mashqlarning birinchi s riyasi quyidagi tartibda bo’ladi: qo’l va

lka kamariga mo`ljallangan mashqlar; rqaga mo`ljallangan mashqlar; q rin pr ss

mashqlari; yoqqa mo’ljallangan mashqlar. Ikkinchi va uchinchi s riyasi uddi shu

tartibda bo`lib, faqat qiyinchiligini shirib va t zlik bilan bajariladi.

Mashqlariing bunday tartibi tufayli zo`riqishni asta-s kin kuchaytirishga va

gavdaning ayrim qismlari  ishini navbati bilan bajarishiga erishiladi. Bu esa

mushak kuchlanishlariiing samarad rligini shiradi va ishl vchi mushaklarni aktiv

dam lishiga shar it yaratadi.

yinchalik k mpl ksga gavdaning barcha qismlari mushaklariga mo`ljallangan

ikki-uchta ni yatda t z bajariladigan va murakkab mashqlar kiritiladi.

ida bo`yicha, kuch-quvvat sarflanadigan arakt rdagi mashqlarga o’tishdan,

ldin silib ko`tarilish mashqlarini bajarish l zim. CHunki mushaklarni avvaldan

qizitib t blanmasa, mushak t lalari va b ylamlari chuzilib k tishi mumkin. 0g’ir

zo`riqishdan so`ng bo`shashtiruvchi mashqlarni bajarish f ydalidir.

Mashg’ul tlar     k mpl ksi    bir   m ’yordagi     t zlik mashqlari va qaddi q matni

to’g’ri tutishni is etishga   mo`ljallangan   mashqlar   bilan   tugallanadi.

mpl ksdagi  ar bir mashq 4 martadan 8 martagacha takr rlanadi; kuchni

chiniqtiruvchi mashqlar as siy ishni bajarayotgan mushaklar gruppasining
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liqishiga qadar, egiluvchanlik mashqlari esa ngilr q amda   bo`lguniga   qadar

dav m   ettiriladi1.

Yurish mashqlari. ddiy yurish yoki t z yurish barcha shug’ullanuvchilar uchun

qo`laydir. Umuman, u butun rganizmni chiniqtiradi, ususan, n rv sist masini

musta kamlaydi, m dda almashuvini t zlashtiradi, o’pkaning ayotiy SIG’IMINI

shiradi, yurak va ichki s kr tsiya b zlari fa liyatni ya shilaydi. Yurishning

samarali bo’lishiga b sib o’tilgan mas fa, uzoq vaqt dav m etishi, Yurishning

sur’ati va t zligi, shuningd k qadamning uzun-qisqaligi va j yning tuzilishi katta

ta’sir kursatadi. SHug’ullanuvchnning yurishga bo’lgan layoqatiga qarab

mas faniig uzunligi va yurish sur’atigina emas, qadamning   kattaligi   am

shirib   b riladi.

Sprintda Yugurishni t zr q b shlashga va qisqar q mas fa bo’lagida

zlikni maksimal o’stirishga imk n b radigan past start qo’llanadi. Past

startda yuguruvchi tanasining u. . m. yuguruvchi qo’lini yo’lkadan uzgan

zah ti tayanchdan ancha ldinlab k tgan bo’ladi.
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Xulosa

Sportcha yugurishning asosiy vazifasi – ma'lum bir masofani iloji boricha

qisqa vaqt ichida bosib o`tishdir. Sportchi yuqori maksimal t zlik bilan qisqa vaqt

oralig`idagina yugurishi mumkin, xolos. K yin t zlik pasayadi. Shuning uchun

ham har bir sportchi oldida masofani qisqa muddatda bosib o`tish uchun o`z

kuchini to`g`ri taqsimlay olish vazifasi turadi.

Eng yuqori t zlik bilan yugurish faqat qisqa masofalardagina mumkin

bo`ladi. Masalan, 100 m trga yugurishda sport ustalarida 1 s kundda 9,68 m tr

to`g`ri k ladi. Bunda masofaning asosiy qismini butun masofa uchun k tgan

o`rtacha ko`rsatgichdan yuqori t zlikda bosib o`tadi.

Uzoq masofalarga yugurishda, masofaning ko`p qismi, butun masofa uchun

tgan o`rtacha t zlikda bosib o`tiladi. Sportcha yugurish start olish, masofa

davomida yugurish t xnikalarini yaxshi egallashni talabqiladi. Yugurishning bu

el ntlari t xnik jihatdan turli masofaga yuguruvchilarda bir-biridan farqlanadi.

Ta'kidlab o`tganimizd k, turli masofaga yugurish t zligi bir xil bo`lmaydi.

Masofaning turli qismlarida t zlik o`zgarib turadi. Yugurish t zligi qadamning

kattaligi va miqdoriga bog`liq bo`ladi.
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Foydalanilgan adabiyotlar ro`yxati:

1. Karimov I.A. Barkamol avlod orzusi. Toshk nt, Sharq, 1999.

2. Karimov I.A. «Barkamol avlod-O`zb kiston taraqqiyotining  poyd vori». T,

1997 y

3. Karimov  I.A. «O`zb kiston h ch qachon va h ch kimga qaram bo`lmaydi» T.,

2005 y

4. O`zb kiston  R spublikasining  «Ta'lim to`g`risida»gi qonuni. T., 1997 y

5. O`zb kiston R spublikasi «Kadrlar tayyorlash Milliy dasturi» T., 1997 y

6. . . , 2006 ( ).

7. . . ., 1990.

8. . . ., 2003.

9. ., . . ., 2002.

10. .  : . ., 2002.

11. ., . . ., 1987.

12. . . . , 1978.

13. . . ., 1980.

14. Mamatov M.M. Sport psixologiyasi kursidan ma'ruzalar matni. Toshk nt, 1999.
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