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Sakrash va uning turlariga tavsif

Sakrash to’siqlardan o’tishning tabiiy usuli bo’lib, qisqa vaqt ichida asab-

mushak kuchiga maksimal zo’r berish bilan tavsiflanadi.

Yengil atletika sakrash mashg’ulotlarida sportchilarning o’z tanalarini idora

qila olish, kuchlarini bilish, kuch, tezlik, chaqqonlik, mardlik qobiliyatlari

takomillashtiriladi.

Yengil atletikada sakrash ikki turga bo’linadi.

1. Imkon boricha balandroq sakrash maqsadida vertikal to’siqlardan o’tish –

balandlikka sakrash va langarcho’pga tayanib sakrash.

2. Imkon boricha uzoqqa sakrash maqsadida gorizontal to’siqlardan o’tish –

uzunlikka sakrash va uch hatlab sakrash.

Sakrashda erishilgan natijalar metr va santimetr bilan o’lchanadi. Sakrash

turgan joydan va yugurib kelib ijro etiladi. Uch hatlab sakrash va langarcho’pga

tayanib sakrash musobaqalari ayollar uchun o’tkazilmaydi. Bularni bajarish vaqtida

hosil bo’ladigan qattiq zarblar ayollar ichki organlari holatiga salbiy ta’sir qilishi

mumkin.
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 Yengil atletikachilarning asosiy jismoniy sifatlarini tarbiyalash usullari

Har tomonlama jismoniy rivojlanish, sog’liqni mustahkamlash va sportda

muvaffaqiyat qozonmoq uchun jismoniy va ma’naviy-irodaviy sifatlarning

asosiylarini rivojlantirish va tarbiyalash zarur. Ana shu jismoniy va ma’naviy-

irodaviy sifatlarning asosiylarini rivojlantirish va tarbiyalash yengil atletikachilar

tayyorgarligining muhim qismidir.

Yengil atletikachilarning asosiy jismoniy sifatlarini rivojlantirish (jismoniy

tayyorgarlik) – eng avvalo sportchining har tomonlama va maxsus jismoniy

rivojlanish jarayonidir. Shunga binoan jismoniy tayyorgarlik umumiy jismoniy

tayyorgarlikka va maxsus jismoniy tayyorgarlikka bo’linadi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik deganda yengil atletikachining har tomonlama

rivojlanishi, ya’ni harakatlanish apparatini rivojlantirish, organizm va tizimlarni

mustahkamlash, ularning funktsional imkoniyatlarini oshirish, boshqara olish

qobiliyatini yaxshilash, kuch, tezkorlik, chidamlilik, chaqqonlik va egiluvchanlikni

oshirish, qomat va tana tuzilishidagi kamchiliklarni tuzatish nazarda tutiladi. Bunga

erishish uchun turli xil harakat faoliyatida qatnashuvchi organizm organlari va

tizimlari hamda tana qismlariga jismoniy mashqlar yordamida muntazam ta’sir etib

turish zarur. Buning uchun esa yuqorida zikr etilgan uch guruh mashqlardan, ayniqsa,

turli xil umumiy rivojlantiruvchi mashqlardan foydalanish kerak.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik yengil atletikaning mazkur turini bajarish uchun

nima talab etilishiga qarab, sportchi organizmining hamma funktsional

imkoniyatlarini, barcha organlar va tizimlarini yuqori darajada rivojlantirishga

qaratilgan. Buning uchun, tabiiyki, tanlab olingan yengil atletika turining mashqlari

va maxsus mashqlardan foydalaniladi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik uchun ko’pgina umumiy ta’sir ko’rsatadigan

mashqlardan, maxsus tayyorgarlik uchun esa aniq maqsadga yo’naltirilgan

mashqlardan foydalaniladi. Lekin umumiy jismoniy tayyorgarlikda ham jismoniy

rivojlanish, tana tuzilishi, qomatdagi ayrim kamchiliklarni yo’qotish uchun aniq

yo’naltirilgan mashqlar qo’llaniladi.

Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikda kuch, tezkorlik, chidamlilik,
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chaqqonlik va egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashqlar asosiy rol o’ynaydi. Aynan

shu jismoniy sifatlarda yengil atletikachining butun organizmidagi organlar va

tizimlar ish qobiliyatiga asoslanib, uning harakat qilish imkoniyati aks etadi.

  Yugurib kelib uzunlika sakrash texnikasi asoslari

Yengil atletika sakrashlari ikki turga bo’linadi: 1) vertikal to’siqlarni engib

o’tish bilan sakrashlar (balandlikka sakrash va langarcho’pga tayanib sakrash) va 2)

gorizontal to’siqlarni engib o’tish bilan sakrashlar (uzunlikka sakrash va uch hatlab

sakrash).

Sakrash samaradorligi depsinish fazasida, sakrash natijaliligining asosiy

omillari hosil bo’ladigan paytda aniqlanadi. Bunday omillarga quyidagilar kiradi: 1)

sakrovchi tanasining boshlang’ich uchib chiqish tezligi; 2) sakrovchi tanasi

UOMining uchib chiqish burchagi. UOMning uchish fazasidagi harakat yo’nalishi

depsinish xususiyatiga va sakrash turiga bog’liq bo’ladi.  Uch hatlab sakrash uchta

uchish fazasiga, langarcho’pga tayanib sakrash esa uchish fazasining tayanch va

tayanchsiz qismlariga ega.

Yengil atletika sakrashlari o’z tuzilishiga ko’ra aralash turga taalluqlidir, ya’ni

bu erda ham tsiklik, ham atsiklik harakat elementlari mavjud.

Sakrashni yaxlit harakat sifatida tarkibiy qismlarga ajratish mumkin:

- yugurib kelish va depsinishga tayyorlanish – harakat boshlanishidan tortib to

depsinadigan oyoqni depsinish joyiga qo’yish paytigacha;

- depsinish (itarilish) – depsinadigan oyoqni qo’ygan paytdan boshlab, to uning

depsinish joyidan uzilish paytigacha;

- uchish – depsinadigan oyoq depsinish joyidan uzilgan paytdan boshlab to erga

qo’nish joyiga tegish paytigacha;

- erga tushish – erga tushish joyiga tegish paytidan boshlab to tana harakati

to’liq to’xtagunga qadar.

Yugurib kelish va depsinishga tayyorlanish. To’rt xil sakrash turlari

(uzunlikka, uch hatlab, balandlikka, langarcho’pga tayanib sakrash) yugurib kelishda

o’ziga xos xususiyatlarga ega, lekin ma’lum bir umumiy tomonlari ham bor.
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Yugurib kelishning asosiy vazifasi – sakrovchi tanasiga sakrashga mos bo’lgan

optimal yugurib kelish tezligini berish hamda depsinish fazasi uchun optimal

sharoitlarni yaratish. Deyarli hamma turlarda sakrashlar, “fosbyuri-flop” usulida

balandlikka sakrashdan tashqari, to’g’ri chiziqli shaklga ega. Bunday usulda

sakrashda oxirgi qadamlar yoy bo’ylab bajariladi.

Yugurib kelish depsinishga tayyorlanish boshlanishidan oldin tsiklik harakat

tuzilishiga ega. Unda yugurish harakatlari yugurib kelishdagi harakatlardan bir oz

farq qiladi.

Yugurib kelish maromi doimiy bo’lishi kerak, ya’ni uni urinishdan-urinishga

o’zgartirib turish kerak emas. Odatda yugurib kelish sportchida ayni paytda

kuzatiladigan uning jismoniy imkoniyatlariga mos keladi. Tabiiyki, jismoniy

funktsiyalar yaxshilanishi bilan yugurib kelish o’zgaradi, tezlik, qadamlar soni oshadi

(ma’lum chegaragacha), lekin yugurish maromi o’zgarmaydi. Bu o’zgarishlar

sakrovchining ikkita asosiy jismoniy sifatlariga bog’liq, ularni parallel tarzda

rivojlantirish zarur. Bu tezkorlik va kuchdir.

Yugurib kelishning boshlanishi odatiy, har doim bir xil bo’lishi kerak.

Sakrovchi yugurib kelishni, go’yoki start olgandek, turgan joyidan yoki yugurib

kelish boshlanishining nazorat belgisigacha kelish bilan boshlashi mumkin. Yugurib

kelishda sakrovchining vazifasi nafaqat optimal tezlikka erishish, balki dnpsinadigan

oyoqni itarilish joyiga aniq qo’ya bilish lozim, shuning uchun yugurib kelish, uning

maromi va hamma harakatlar doimiy bo’lishi kerak.

Yugurib kelishning ikkita variantini ajratish mumkin: 1) bir xil tezlanish bilan

yugurib kelish va 2) tezlikni saqlab turishi bilan yugurib kelish. Bir xil tezlanish

bilan yugurib kelishda sakrovchi asta-sekin tezlik ola boshlaydi, uni yugurib

kelishning oxirgi qadamlarida optimal darajagacha etkazadi. Tezlikni saqlab turish

bilan yugurib kelishda sakrovchi deyarli darrov, birinchi qadamlardanoq optimal

tezlikni oladi, uni butun yugurib kelish davomida saqlab turadi, oxirida so’nggi

qadamlarda uni bir oz oshiradi. U yoki bu yugurib kelish variantining qo’llanilishi

sakrovchining individual xususiyatlariga bog’liq.

Yugurib kelishning oxirgi qismining (depsinishga tayyorlanish) ajralib turuvchi

xususiyati sakrash turiga bog’liq. Umumiy ajralib turuvchi xususiyati – yugurib
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kelish va yugurib kelish bo’lagida tana a’zolari harakatlari tezligining oshishidir.

Yugurib kelib uzunlikka sakrashda depsinishga tayyorlanishda oxirgi

qadamlarning uzunligi bir oz kamayadi va ularning sur’ati oshadi.

To’g’ri chiziqli yugurib kelishga esa hamma usuldagi sakrashlarda (“hatlab

o’tish”, “to’lqin”, “yumalab o’tish” (perekat), “to’ntarilib o’tish” (perekidnoy)

depsinishga tayyorlanish oxirgi ikkita qadamda, qadam tashlaydigan oyoq ancha

uzunroq qadam tashlagan paytda (shu orqali UOMni kamaytirgan holda),

depsinuvchi oyoq esa ancha qisqa tez qadam tashlaydi, bunda sakrovchi elkasi UOM

proektsiyasi ortiga tashlanadi.

Gorizontal tezlikni vertikal tezlikka o’tkazish samarador-ligini belgilab

beruvchi omillardan biri depsinadigan oyoqni qo’yish burchagi hisoblanadi.

Hamma sakrashlarda oyoq itarilish joyiga tez, chaqqon va qattiq qo’yiladi, oyoq kafti

tayanchga tegishi bilanoq u tizza bo’g’imidan tekislanishi kerak. Depsinadigan

oyoqni qo’yish burchagi oyoqni qo’yish joyi va UOMni sirt chizig’i bilan bog’lovchi

oyoqning uzunasiga o’qi bo’yicha aniqlanadi.

 Gorizontal tezlikni vertikaliga qancha ko’proq o’tkazish kerak bo’lsa, oyoqni

qo’yish burchagi shuncha kichikroq (o’tkirroq) bo’ladi, oyoq UOM proektsiyasidan

uzoqroqqa qo’yiladi. Tekislangan depsinadigan oyoqni qattiq va tez qo’yish yana

shunga bog’liqki, tekis oyoq yuklamani engilroq ko’taradi, boz ustiga, tayanchga

beriladigan bosim itarilishning birinchi qismida sakrovchining tana og’irligidan bir

necha marta ortiq bo’ladi. Oyoqni qo’yish paytida oyoq mushaklari zo’riqqan bo’ladi,

bu egiluvchan amortizatsiyaga va mushaklarning qayishqoq tarkiblarining

samaraliroq cho’zilishiga yordam beradi. Anatomiyadan ma’lumki, zo’riqqan

mushaklar ular cho’zilganda keyinchalik katta mushak kuchlanishlarini hosil qiladi.

Depsinishning birinchi qismida itariladigan oyoqning gorizontal tezligi va

to’xtatuvchi harakati, qadam tashlaydigan oyoq va qo’llar harakatining inertsiya

kuchlari hisobiga tayanchga bosim o’tkazish kuchi oshadi; UOMning kamayishi

kuzatiladi (kamayish kattaligi sakrash turiga bog’liq); zo’riqqan mushaklar va

boylamlarni cho’ziltirish amalga oshiriladi.

Ikkinchi, yaratuvchi qismida tayanch reaktsiyasi kuchining oshishi natijasida

sakrovchi tanasining harakat tezligi vektori o’zgaradi; depsinish tugashiga yaqin

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


8

tayanchga bosim o’tkazish kuchlari kamayadi; cho’zilgan mushaklar va boylamlar

o’z energiyasini sakrovchi tanasiga beradi; qadam tashlaydigan oyoq va qo’llar

harakatlarining inertsiya kuchlari harakat tezligi vektorining o’zgarishida ishtirok

etadi. Bu hamma omillar sakrovchi tanasining boshlang’ich uchib chiqish tezligini

hosil qiladi.

Sakrovchi tanasining boshlang’ich uchib chiqish tezligi vektori va gorizont

tufayli hosil bo’ladigan burchak uchib chiqish burchagi deb ataladi.

U depsinadigan oyoq depsinish joyidan uzilgan paytda hosil bo’ladi. Uchib

chiqish burchagini tayanch nuqtasini va UOMni birlashtirib turuvchi depsinadigan

oyoqning uzunasiga o’qi bo’yicha aniqlash mumkin (uchib chiqish burchagini to’g’ri

aniqlash uchun maxsus asboblar qo’llaniladi).

Sakrashlarning natijaliligini belgilab beruvchi asosiy omillar – sakrovchi

UOMining boshlang’ich tezligi va uchib chiqish burchagi.

Sakrovchi UOMining boshlang’ich tezligi depsinadigan oyoq uzilgan  paytda

aniqlanadi va quyidagilarga bog’liq bo’ladi:

- yugurib kelishning gorizontal tezligiga;

- gorizontal tezlikni vertikaliga o’tkazish paytidagi mushak kuchlanishlari

kattaligiga;

- shu kuchlanishlarning ta’sir qilish vaqtiga;

- depsinadigan oyoqni qo’yish burchagiga.

Gorizontal tezlik qismini vertikal tezlikka o’tkazish paytidagi mushak

kuchlanishlari kattaligini tavsiflab, sof kuchlanishlar kattaligi emas, balki kuch

impulsi, ya’ni vaqt birligi ichidagi kuchlanishlar kattaligi to’g’risida gapirish lozim.

Mushak kuchlanishlari kattaligi qancha ko’p va ularning namoyon bo’lish vaqti

qancha kam bo’lsa, mushaklarning portlovchan kuchini ifodalovchi kuch impulsi

shuncha yuqori bo’ladi.

Shunday qilib, sakrashlarda natijani ko’tarish uchun oyoq mushaklarining faqat

kuchini emas, balki kuch impulsi bilan tavisflanuvchi portlovchan kuchini

rivojlantirish zarur. Bu xususiyat “to’ntarilib” va “fosbyuri-flop” usullarida

balandlikka sakrashlarda depsinish vaqti taqqoslanganda aniq ko’zga tashlanadi.

Birinchi usulda depsinish vaqti ikkinchisiga qaraganda ancha ko’p, ya’ni birinchi
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holda kuch bilan depsinish, ikkinchisida esa tezkor (portlovchan) depsinish

kuzatiladi. Ikkinchi holda balandlikka sakrash natijalari yuqoriroq. Bu farqlarning

anatomik belgilarini qarab chiqadigan bo’lsak, shuni ko’ramizki, “to’ntarilib” sakrash

usulida sakrovchilar “fosbyuri-flop” usulida sakrovchilarga nisbatan ancha

gavdaliroq, oyoqlarining mushak massasi ko’proq bo’ladi. “Fosbyuri-flop” usulida

sakrovchilar, odatda, ozg’in va oyoq mushak massasi ularda kamroq bo’ladi. Uchib

chiqish burchagi depsinadigan oyoqni qo’yish burchagiga va tezlik o’tkazilayotgan

paytda mushak kuchlanishlarining kattaligiga bog’liq bo’ladi.

Uchish. Sakrashning bu yaxlit bajarilish fazasi tayanchsiz hisoblanadi.

Langarcho’pga tayanib sakrash bundan mustasno bo’lib, bu erda uchish ikkita qismga

bo’linadi: tayanchli va tayanchsiz.

Shuni tushunib olish muhimki, uchish fazasida sakrovchi UOMning harakat

yo’nalishini hech qachon o’zgartira olmaydi. Bu yo’nalish itarilish fazasida beriladi.

Biroq sakrovchi UOMga nisbatan tana a’zolari holatini o’zgartirishi mumkin. Nima

uchun sakrovchi qo’llari, oyoqlari yordamida turli xil harakatlarni bajaradi, havoda

gavda holatini o’zgartiradi? Uchish texnikasi nima uchun o’rganiladi? Bu savollarga

javob mazkur sakrash fazasining maqsadida yotadi. Balandlikka sakrashda sportchi

o’z harakatlari bilan to’sinni engib o’tish uchun optimal sharoitlar yaratadi.

Langarcho’pga tayanib sakrashda birinchi tayanch qismida – bu langarcho’pning

bukilishi va yozilishi uchun (uning cho’ziluvchan xususiyatlaridan samaraliroq

foydalanish uchun) optimal sharoitlar yaratishdir. Ikkinchi tayanchsiz fazada to’sinni

oshib o’tish uchun optimal sharoitlar yaratishdir. Uzunlikka sakrashlarda – uchishda

muvozanatni saqlash va erga tushish uchun optimal sharoitlar yaratish. Uch hatlab

sakrashda – muvozanatni saqlash va keyingi depsinish uchun optimal sharoitlar

yaratish, oxirgi sakrashda esa uzunlikka sakrashdagi maqsad ko’zlanadi.

Uchish paytida UOMning harakat yo’nalishini o’zgartirish mumkin emas, lekin

tana a’zolari holatini UOMga nisbatan o’zgartirish mumkin. Masalan, gimnastika,

akrobatika, suvga sakrash kabi sport turlarida har xil aylanishlar bajariladi, lekin

ularning barchasi UOM atrofida bajariladi. Sport biomexanikasidan ma’lumki,

sakrovchining biron-bir tana a’zolari holatining o’zgarishi boshqa distal a’zolarning

diametral qarama-qarshi o’zgarishlarini keltirib chiqaradi. Masalan, “fosbyuri-flop”

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


10

usulida balandlikka sakrashda to’sindan oshib o’tayotganda qo’llar, bosh va elka

tushirib yuborilsa, bu oyoqlarning ko’tarilishini engillashtiradi; agar uzunlikka

sakrashda qo’llar yuqoriga ko’tarilsa, bunday harakat oyoqlarning qisqarishini

keltirib chiqaradi, bu orqali sakrash uzunligi qisqaradi.

Demak, uchish paytida gavda a’zolarini harakatlantirish orqali biz yoki optimal

uchish sharoitlarini yaratishimiz, yoki ularni buzishimiz va shu orqali sakrash

natijasini pasaytirib yuborishimiz mumkin. Sakrashlarda g’olib va sovrindorlarni 1-2

sm ajratib turgan paytlarda uchishda oqilona va samarali harakatlanish texnikasi hal

qiluvchi ahamiyatga ega bo’lishi mumkin.

Erga tushish. Har bir sakrash erga tushish fazasi bilan yakunlanadi. Har

qanday erga tushishning maqsadi – sportchiga xavf-xatarsiz sharoitlarni yaratish, har

xil jarohatlanishlarni oldini olishdir.

Erga tushish paytida sakrovchining tanasi kuchli zarb ta’siriga uchraydi. Bu

zarb nafaqat er bilan to’qnashadigan tana a’zolariga, balki distal, undan ancha uzoqda

turgan a’zolarga ham tushadi. Ichki organlar ham shunday zarb ta’siriga duch keladi.

Bu shu organlarning hayot faoliyatining turli xil buzilishlariga va kasallanishlariga

olib kelishi mumkin. Bu omilning zararli ta’sirini kamaytirish zarur.

Bu erda ikkita yo’l bor: birinchisi – erga tushish joyini yaxshilash; ikkinchisi –

erga tushish texnikasini optimal darajada o’zlashtirib olish. Birinchi yo’li balandlikka

sakrashda va langarcho’pga tayanib sakrashda o’zining akini topgan. Avval

sportchilar qumga tushar edilar, bu qumning sathi depsinish yuzasidan bir oz

ko’tarilib turardi, biroq baribir erga tushish qattiq bo’lib, sportchilar xavfsizroq erga

tushish texnikasini o’rganishga ko’p vaqt ajratar edilar. Keyin porolon asri boshlandi

va erga tushish joyi ancha yumshoqroq bo’ldi, natijalar o’sdi, balandlika sakrashda

yangi tur (“fosbyuri-flop”) yuzaga keldi, fiberglassli langarcho’plar paydo bo’ldi.

Erga tushishni o’yla-masdan faqat sakrashning o’ziga ko’proq vaqt ajratish imkoni

vujudga keldi.

Uzunlikka sakrashda va uch hatlab sakrashda erga tushish joyi o’zgarmay

qoldi. Bu erda avvallari qumli chuqurchaga sakragan bo’lsalar, hozir ham shunday

sakrashni davom ettirmoqdalar. Biroq natijalar o’sib bormoqda, buning sababi,

ikkinchi yo’l – erga tushish uchun optimal sharoitlarni yaratish hamda erga
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tushishning optimal texnikasi.

Nima sababdan erga tushish yumshoq bajarilmoqda? Birinchidan, tekislikka

nisbatan ancha o’tkirroq burchak ostida va uzoqroq yo’l bosib erga tushish hisobiga

sodir bo’lmoqda. Sportchi yumshoq qumni asta-sekin qattiqlashtirib borib, oldinga

harakatni sekinlashtiradi; oldinda yumshoq qum qancha ko’p bo’lsa, erga tushish

shuncha yumshoqroq bo’ladi. Ikkinchidan, og’irlik kuchi va tana tezligi ta’siriga asta-

sekin yon bergan holda zo’riqqan mushaklarni amortizatsiyalovchi cho’ziltirish

hisobiga. Bunda tezlik keskin emas, balki sekin-asta kamayib boradi. Jamoat

transportini esga oling: haydovchi keskin tormoz berdi – hamma darrov oldinga

surilib ketadi; sekin tormozlanish deyarli sezilmaydi, biz hech qanday qiyinchilik

sezmaymiz.
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Xulosalar

Oxirgi yillardagi adabiyotlarning tahlili, maktab o’quvchilarini ommaviy

tekshirishdan olingan natijalar 16-17 yoshli o’quvchilar o’rtasida yugurib kelib

uzunlikka sakrash darajasi past ekanligini ko’rsatdi;

– ta’kidlanishicha, yugurib kelib uzunlikka sakrashga maxsus o’rgatilmagan

o’quvchilar bilan mashg’ulot mashqlarini bajarishda ularning ko’pgina xatolarga yo’l

qo’yishlari ko’rsatildi;

– bular o’quvchilarda jismoniy sifatlarning etarli darajada rivojlanmaganligi,

harakat uyg’unligining pastligi, mushaklar sezgilarining rivojlanmaganligini

ko’rsatdi;

– mualliflarning fikricha, o’quvchilarda tezkorlikning rivojlanishiga, shu

jumladan, yugurib kelib uzunlikka sakrash mashqlarga ham jiddiy e’tibor berish

kerakligi ta’kidlandi;

 Bizningcha, mazkur muammolarning hal etilishi 16-17 yoshli

o’quvchilarning jismoniy tarbiya tizimini takomillashtirishda ham ilmiy-nazariy

jihatdan, ham amaliy jihatdan katta ahamiyatga ega.

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


13

FOYDALANILGAN ADABIYOTLAR RO’YXATI

1.  - .: , 1992.-44 .

2. . . – .: , 1994.-300

.

3. . . – .: , 1996. -

4. .  11-14 

.: .… . – .,. 1999. – 162 .

  5. ., ., 

// ” 

 – . : - , 2000.-

.37-39.

6.   . 

:  .  … .-
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