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СИЛЛАБУС ПРЕДМЕТА 
«ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА И МЕТОДИКА ЕЁ ПРЕПОДАВАНИЯ»
 (2018-2019 учебный год)
	Характерстика предмета

	Название и адрес ВУЗа:
	Гулистанский государственный университет
	Город Гулистан 4-микрорайон

	Кафедра:
	Факультет Физическая культура
	Теория и методика физической культуры

	Направления образования:
	5112000 Физическая культура

	Информация о преподавателя: 
	Танибердиев А.А.
	e-mail:
	a.taniberdiev@mail.ru

	Время и место занятия:
	__-здания ___аудитория
	Продолжительност курса:
	02.09.2018-20.06.2019

	Время работы с личным расписанием: 
	Среда, пятница и суббота от 10.00 по 12.00 

	


Часы 5-6 семестра
	Аудиторные часы

	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	5 semestrda

	
	Лекция:
	8
	Практичес и семинар
	34 (пр), 
6 (сем)
	СРС:
	35

	
	6 semestrda

	
	Лекция:
	8
	Практичес и семинар
	34 (пр), 
6 (сем)
	СРС:
	35

	Отношение с другими предметами:
	«Теория и методика физической культуры», «Гигиена физической культуры и спортивной медицины», «Физиология и биомеханика физических упражнений», «Гимнастики и методика ее преподавания», «Виды национальной борьбы и методика её преподавания», «Спортивные, подвижные игры и методика её преподавания», «Плавания и методика её преподавания», «Спортивная психология», “Обучение технологии и пректирование физической культуры"

	Содержание предмета

	Актуальность и краткое содержание предмета:
	История легкой атлетики, этапы развития, этапы, виды техники, анализ видов техники, методы организации и проведения учений по физическим наукам на эту тему, а также организация соревнований на различных спортивных соревнованиях. , навыки и навыки арбитража. Цель курса - воспитывать студентов высших учебных заведений в духе образования, умения, навыков и патриотизма в области легкой атлетики, а также эффективного использования спортивных средств в различных сферах жизни. Предоставлять информацию об истории развития легкой атлетики, знакомить студентов с техникой легкой атлетики, преподавать им правила соревнования для легкой атлетики, воспитывать детей в духе патриотизма и воспитывать всесторонне развитое поколение и развитие навыков. Лекции и семинары дают теоретические знания, используя эффективные методы обучения, в то время как практикующие занятия, практические занятия на лекциях и семинарах.

	Требование 
	- цели и задачи предмета “Легкая атлетика и методика её преподавания”;
- историческое описание развития легкой атлетики и ее типов;
- роль легкой атлетики в системе физического воспитания Узбекистана;
легкой атлетики и их классификации.
- обучение технике легкоатлетических видов;
- обучение техники ОР и специальных упражнение на занятиях легкой атлетике;
- обучения основы и тренировки в легкой атлетики;
- обучение методов проведение легкоатлетических занятие;
- организация и проведение легкоатлетических занятии в образовательных учреждениях;
- методика обучения техники спортивной ходьбы;
- методика обучения техники бега;
- методика обучения техники прыжка;
- методика обучения техники метания;
- обладать навыками в технике видов многоборья.
- организация, планирование и учет учебной работы по легкой атлетики;
- спортивное сооружение, инвентары и эксплуатация по легкой атлетики;
- организация и проведение соревнование по легкой атлетики, документация и судейство.

	Порядок связи по электронной почте
	Связь между профессором и учеником также может быть выполнена по электронной почте, а проверка по телефону не может быть оценена, оценка проводится только в университете, в выделенных комнатах и во время курса. Время открытия электронной почты: с 18.00 до 20.00.





1– Тема. ОБУЧЕНИЕ ВЫПОЛНЕНИЯ ОБЩЕЕРАЗВИВАЮШИХ И СПЕЦИАЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЯХ В ЗАНЯТИЯХ ПО ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ 

План:
1.1. Упражнение скороходов.
1.2. Упражнение бегунов.
1.2.1. Упражнение барьеристов.
1.3. Специальные упражнение прыгунов. 
1.3.1. Упражнение прыгунов в длину и тройного прыжка.
1.3.2. Упражнение для прыгунов высоту с шестом.
1.3.3. Упражнение для прыгунов высоту.
1.4. Упражнение для обучение метания диска.
1.4.1. Упражнение толкателей ядро.
1.4.2. Упражнение копье метателей.

Из года в год многие научно-исследовательские работы проводятся в области физической культуры и спорта. Совершенствуются методы обучения и обучения технике и спорту. При обучении спортсменов необходимо уделять большое внимание их общей и специальной физической подготовке. В настоящее время все тренеры, учителя, спортсмены должны знать, что специальные тренировки по подготовке видов легкой атлетики и учебных занятий имеют большое значение.
Специальные упражнения могут улучшить мышечную силу, подвижность, гибкость, скорость передвижения и выносливость суставов.
Важно учитывать упражнения легкой атлетики в развитии ключевых качеств. В частности, мы знаем, что мощность гранатомета и емкость ядра могут мешать работе на больших расстояниях или что бегун не может вытащить орудия, бросая легкий вес. Обучение означает выбор правильного тренера или учителя или короткое расстояние, чтобы сохранить средние и длинные дистанции бегун, высоту, длину или полюса sakrovchining, с сердцевиной диска, копья, молота uloqtiruvchining, itqituvchining которые должны различать, какие качества следует развивать.
Специальные и подготовительные мероприятия необходимы в течение всего года для достижения высоких спортивных результатов. Эта спортивная техника помогает развивать свое мастерство.
Использование специальных упражнений при подготовке к обучению позволит спортсменам (ов) начать с хорошей подготовки, в частности, овладеть хорошими атлетическими приемами в специализированных видах спорта и иметь хорошую спортивную форму, поможет вам достичь результатов. Однако применение специальных упражнений зависит от их нормализации, а именно:
1. Возраст и пол участников.
2. Уровень здоровья, физическая и техническая подготовка.
3. Сезоны года и условия обучения.
4. Тип легкой атлетики.
5. Учитель - квалификация и уровень знаний тренера.
В легкой атлетике высокотехнологичная техника обеспечивается физической подготовкой. Поэтому важно сосредоточиться на использовании целевых упражнений, особенно в период подготовки. Основная цель использования специальных упражнений в каждом типе спортивного спорта заключается в том, чтобы развить основные и требуемые качества обучаемых, учить и совершенствовать технику. 


6.1. УПРАЖНЕНИЕ СКОРОХОДОВ
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6.2. УПРАЖНЕНИЕ БЕГУНОВ.
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6.2.1. УПРАЖНЕНИЕ БАРЬЕРИСТОВ.
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6.3. СПЕЦИАЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЕ ПРЫГУНОВ. 
6.3.1. УПРАЖНЕНИЕ ПРЫГУНОВ В ДЛИНУ И ТРОЙНОГО ПРЫЖКА
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6.3.2. УПРАЖНЕНИЕ ДЛЯ ПРЫГУНОВ ВЫСОТУ С ШЕСТОМ.
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6.3.3. УПРАЖНЕНИЕ ДЛЯ ПРЫГУНОВ ВЫСОТУ 
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6.4. УПРАЖНЕНИЕ ДЛЯ ОБУЧЕНИЕ МЕТАНИЯ ДИСКА 
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6.4.1. УПРАЖНЕНИЕ ТОЛКАТЕЛЕЙ ЯДРО.
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6.4.4. УПРАЖНЕНИЕ КОПЬЕ МЕТАТЕЛЕЙ.
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2– Лекция. ОСНОВЫ ТРЕНИРОВКИ И ОБУЧЕНИЯ В ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ
План:
2.1. Ходьба
2.2. Бег
2.3. Прыжки
2.4. Метания
2.5. Многоборье

Основные понятие (базовые выражения):
0. Легкая атлетика
0. Ходьба
0. Бег
0. Прыжки
0. Метания
0. Многоборье
0. Стадион
0. Спортсмен
0. Ходьба на стадионе
0. Ходьба по шоссе (на дороге)
0. Бег пересечённой местности
0. Бег через препятствия
0. Бег на короткий дистанции
0. Бег на средней и длинной дистанции
0. Эстафета

	Соревнование по легкой атлетики характеризуются различными нюансами, и есть различные способы и варианты их работы.
	Желательно классифицировать его на пять категорий (ходьба, бег, прыжки, метание и многоборье) для четких спортивных упражнений. Они, в свою очередь, делятся на типы, варианты и дистаниции. В настоящее время в программу Олимпийских игр включено 47 видов легкой атлетики (1-таблица). 
1-таблица
Олимпийские виды легкой атлетики

	Разделы
	Виды
	Место проведения
	Варианты, способы
и дистанции

	
	
	
	Мужчины 
	Женшины 

	
ХОДЬБА
	Спортивная ходьба
	
Дорожках стадиона и шоссей
	20, 50 км.
	20 км.

	БЕГ
	Бег на коротких дистанции
	Дорожках стадиона
	100, 200, 400 м.
	100, 200,
400 м.

	
	Бег на средней дистанции
	Дорожках стадиона
	800, 1500 м
	800, 1500 м

	
	Бег на длинной и сверходлинной дистанции
	Дорожках стадиона
	5000 м,
10 000 м
	5000 м,
10 000 м

	
	Марафонский бег
	Дорожках стадиона и шоссей
	42 195 м
	42 195 м

	
	Бег через препятствиях
	Дорожках стадиона
	110 m g’/o,
400 m g’/o
	100 m g’/o,
400 m g’/o

	
	Бег естественных условиях
	Бег через барьер на дорожках стадиона
	3000 м 
(стипель-чез)
	3000 м 
(стипель-чез)

	
	Эстафетный бег
	Дорожках стадиона 
	4x100 м,
4x400 м

	
4x100 м,
4x400 м




	ПРЫЖКИ
	Прыжки с разбега через вертикальных препятствиях
	Сектор прыжки в высоту
	Прыжки в высоту с разбега
	Прыжки в высоту с разбега

	
	
	
	Прыжки с шестом разбега
	Прыжки с шестом разбега

	
	Прыжки с разбега через горизонтальных препятствиях
	Сектор прыжки в длину
	Прыжки в длину с разбега
	Прыжки в длину с разбега

	
	
	
	Тройной прыжок с разбега
	Тройной прыжок с разбега

	МЕТАНИЯ
	Через голову
	Сектор метания гранаты и копья
	Копья 
	Копья

	
	С поворотом
	Сектор метания диска и молота
	Метание молота
	Метание молота

	
	
	
	Метание диска
	Метание диска

	
	Толкание
	Сектор толкание ядро
	Толкание ядро
	Толкание ядро

	МНОГОБОРЬЕ
	
	На дорожках и секторах стадиона
	Десятиборье(100 м, прыжки в длину, метание диска, прыжки в высоту, бег на 400 м, 110 м ч/б, толкание ядро, прыжок с шестом, метание копья, бег на 1500 м (2 дня).
	Семиборье(100 м, прыжки в длину, метание диска, прыжки в высоту, 100 m ч/б, толкание ядро, метание копья, бег на 800 м(2 дня).



В приведенной выше таблице основные виды экскурсий в нашей стране и за рубежом проводятся только на открытых гонках, а в закрытых спортивных судах организуются недостатки.
Единственными видами легкой атлетики на Олимпийских играх, чемпионатах мира и Европы были «классические» виды (1938).

2.1. ХОДЬБА

Человеческая миграция является простым методом и является отличным упражнением для людей всех возрастов.
Когда вы уходите и плоские, почти все мышцы тела работают, а тело, сосудистые, дыхательные и другие функции увеличиваются в теле. В результате метаболизм увеличивается. Как физическое упражнение, нормальное упражнение имеет хороший оздоровительный эффект.

В дополнение к обычной ходьбе, есть другие виды пеших прогулок, пеших и велосипедных прогулок. Это одна из самых сложных, но наиболее выгодных спортивных упражнений. Его скорость в два раза больше обычной ходьбы. Но для достижения такой высокой скорости не только достаточно изучить основы спортивной техники, но и сделать гораздо более интенсивную работу, чем обычная прогулка, а это значит, что потребление энергии увеличивается. Поэтому атлетическое упражнение оказывает положительное влияние на тело спортсмена.
В соревновании по ходьбе слушатели должны придерживаться характеристик техники ходьбы. Самое главное, важно не допустить, чтобы две ноги рухнули одновременно, даже на мгновение. Если одна из ног не касается земли, тогда спортсмен бежит на ходу. Спортсмен, который нарушает это правило, будет удален из соревнования судьями.

2.2. БЕГ

Бег - это естественный способ передвижения с места на место. Это обычная форма физических упражнений, которая является частью многих видов спорта (футбол, баскетбол, теннис и т. Д.). Многие виды бега являются частью легкой атлетики. Все в организме активируется группами мышц в организме, сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем, активируется, а метаболизм значительно увеличивается. Воля человека усиливается в погоне за бегом. Это способность делить свою силу, преодолевать препятствия и быть в состоянии ориентироваться в открытом пространстве.
Бег является одним из основных инструментов физического развития во всех отношениях.
Работа в легкой атлетике делится на следующие типы.
1. Плоский ход; 2. Беглый раса;
3. Запуск препятствий; 4. Бег в естественных условиях.
Плоская работа выполняется на ВПП на определенном расстоянии или времени. Бег 400 метров или меньше. У каждого бегуна есть отдельный трек. Время, затрачиваемое на выбранное расстояние, указано в секундах. Время ограничено одним часом и двумя часами, и в результате расстояние, пройденное за это время, определяется счетчиком.
Существует два способа преодоления препятствий:
1) Пробег через хижину - проходит на расстоянии от 60 до 400 метров, с более чем одним типом барьера на одном и том же расстоянии друг от друга на том же расстоянии. Каждый спортсмен проходит по коридору отдельно.
2) Запуск более 3000 метров препятствий проходит по взлетно-посадочной полосе проточной воды на одном из участков стадиона вдоль крутых склонов на ходу.
Runaway работает, работает как команда: команда работает как можно больше бегунов.
Цель беглой гонки состоит в том, чтобы протянуть запястье реле друг к другу и запустить его как можно скорее.
Диапазон шагов может быть одинаковым.
Бег в естественных условиях - в низких и высоких открытых пространствах (кресты), расстояние до расстояния 15 км и более, т. Е. Расстояние пробега марафона составляет 42 км 195 м.

2.3.  ПРЫЖКИ

Sakrash  to’siqlardan o’tishning tabiiy usuli bo’lib, u qisqa vaqt ichida asab – mushak kuchiga maksimal zo’r berish  bilan tavsiflanadi. 
Sakrash ikki turga bo’linadi: 
1. Imkon boricha balandroq sakrash maqsadida vertikal to’siqlardan o’tib balandlikka sakrash va langarcho’p bilan sakrash. 
1. Imkon boricha uzoqqa sakrash  maqsadida gorizontal to’siqlardan o’tib uzunlikka sakrash. Sakrashda erishilgan natijalar metr va santimetrda aniqlandi. Sakrash turgan joydan va yugurib kelib ijro etiladi. Uch hatlab sakrash langarcho’p bilan sakrash  musobaqalari ayollar o’rtasida o’tkazilmaydi. Bularni bajarish vaqtida hosil bo’ladigan qattiq zarblar ayollar ichki organizmini holatiga salbiy tasir ko’rsatishi mumkin.
Прыжки - естественный способ переход препятствий, который характеризуется минимальными усилиями по максимизации мышечной силы.
	Прыжки делится на два типа:
1) Подпрыгните вверх по вертикальному барьеру и прыгайте с langarcho, чтобы прыгать как можно выше.
2) Пройдите по горизонтальным барьерам, чтобы прыгать как можно дальше. Результаты, достигнутые в скалолазании, измерялись в метрах и сантиметрах. С того места, где вы собираетесь прыгать и бегать. Конкурс прыжков с прыжками в три колеса не проводится среди женщин. Тяжелые удары, которые могут возникать во время физических нагрузок, могут отрицательно влиять на состояние женского тела

2.4.  МЕТАНИЕ

Uloqtirish maxsus snaryadni uzunlikka irg’itish va uloqtirish mashqlari. Ularning natijalari metr va santimetrlarda aniqlanadi.
Uloqtirish asab–mushak kuchlanishining qisqa vaqt ichida maksimal bo’lishi bilan tavsflanadi. Bunda  qo’l, elka  kamari  va tana mushaklarigina emas, balki oyoq mushaklari ham faol qatnashadi. Yengil atletika snaryadini  uzoqqa uloqtirish uchun kuch tezlik chaqqonlik yuqori darajada rivoj topgan  bo’lishi zarur. 
Yengil atletikada uloqtirishlar ijro usuliga qarab uch turga  bo’linadi.
1. Bosh  ortidan  uloqtirish (nayza, granata).
2. Aylanib  uloqtirish  (disk, bosqon).
3. Itqitish  (yadro).
Uloqtirish usullarining farqi snaryadlarning shakli va og’irligiga  bog’liqdir. Yengil o’ng’ay bo’lgan snaryadlarni to’g’ridan yugurib kelib bosh  ortidan boshlab uzoqqa uloqtirish mumkin og’irroq snaryadlarni aylanib uloqtirish o’ng’ayroq hisoblanadi, maxsus tutgichi bo’lmagan og’ir snaryad yadroni esa irg’itish o’ng’ayroqdir. 
Инсульт и метание упражнений с длинным выскабливанием. Их результаты определяются в метрах и сантиметрах.
Полировка объясняется тем, что нервное напряжение короче во времени. В то же время участвуют мышцы ноги, а не руки и плечи. Чтобы иметь возможность перемещать легкую атлетическую пушку, скорость мощности должна развиваться на высоких скоростях.
Выпадения легкой атлетики подразделяются на три типа в зависимости от техники игры.
1. Лопата за головой (копье, граната).
2. Вращение (диск, захват).
3. Тепло (ядро).
Разница в методах размазывания зависит от формы и веса орудий. Намного веселее перекатывать тяжелое оружие, которое может убежать от лампочек и выбросить их со спины, с тяжелым бронированным ядром это сложно

2.5. МНОГОБОРЬЕ
Легкоатлетические многоборья совокупность легкоатлетических дисциплин, где спортсмены соревнуютсяв различных видах, которые позволяют выявить самого разностороннего атлета. Многоборцев мужчин иногданазывают рыцарями многих качеств. Соревнования по многоборьям входят в программу Олимпиад и проводятся в летнем и зимнем сезоне. 
В следующих видах многоборий IAAF фиксирует мировые рекорды
Десятиборье мужчины (летний сезон): 100 м, прыжок в длину, толкание ядра, прыжок в высоту, 400 м, 110 мс барьерами, метание диска, прыжок с шестом, метание копья, 1500 м
Семиборье женщины (летний сезон): 100 м с барьерами, прыжок в высоту, толкание ядра, 200 м, прыжок вдлину, метание копья, 800 м.
Семиборье мужчины (зимний сезон): 60 м, прыжок в длину, 60 м с барьерами, толкание ядра, прыжок ввысоту, прыжок с шестом, 1000 м
Пятиборье женщины (зимний сезон): 60 м с барьерами, прыжок в высоту, толкание ядра, прыжок в длину, 800 м
Существуют также менее распространённые виды, как например, соревнования по программе мужскогодесятиборья для женщин. Иногда также учредители коммерческих соревнований могут проводить многоборьяпо нестандартной программе.
Правила.За каждый вид спортсмены получают определённое количество очков, которые начисляются либо поспециальным таблицам, либо по эмпирическим формулам. Соревнования по многоборьям на официальныхстартах IAAF всегда проводится в два дня. Между видами обязательно определён интервал для отдыха (какправило не менее 30 минут). При проведении отдельных видов существуют поправки, характерные длямногоборья:
в беговых видах разрешено сделать один фальстарт (в обычных беговых видах дисквалифицируют послепервого фальстарта);
в прыжке в длину и в метаниях участнику предоставляется только по три попытки;
с определёнными условиями разрешено использование ручного хронометража, если стадион не оборудованавтоматическим. Часто современные женщины–многоборки также весьма успешно выступают в одной из дисциплин наряду сузкими специалистками в ней. Так многие многоборки владеют прыжком в длину, бегом на 200 м или прыжкомв высоту, на таком уровне, что могут выиграть авторитетный международный старт у спортсменокзанимающихся только этим видом. Джекки Джойнер-Кирси (США) была олимпийской чемпионкой 1988 впрыжке в длину. Подобные случаи практически не встречаются среди многоборцев мужчин.
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Контролные вопросы.
0. Какие навыки развивают легкая атлетика?
0. Виды ходьбы?
0. Сколько видов в беге?
0. На сколько разделиться прыжки?
1. Кикие виды метания существует?
1. Виды многоборья?
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4– Тема. ПРИНЦИПЫ ЗАНЯТИЯХ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ
План: 
4.1. Принципы сознательности и активности.
4.2. Принцип специализации
4.3. Принцип всесторонности
4.4.  Принцип возрастающих нагрузок
4.5.  Принцип повторности
4.6. Принцип индивидуализации

Основные понятие. Эстафета, название классификации, тренировка, ДЮСШ, СДЮСШ, гигиенический режим, действие организма

4.1. ПРИНЦИПЫ СОЗНАТЕЛЬНОСТИ И АКТИВНОСТИ
Они определяют важнейшую  роль спортсмена в практической реализации им системы подготовки на пути к поставленной цели. Принцип сознательности, во-первых, определяет сознательное отношение спортсменов к своей подготовке и предусматривает такую вашу деятельность и учеников, которая дает возможность каждому спортсмену знать, что, почему и зачем он делает. Ясное и отчетливое понимание цели, задач тренировки, средств, методов и т.д. обеспечивает успешное обучение спортивной технике и тактике, эффективное развитие силы, быстроты, выносливости, воспитание моральных и волевых качеств, результативное участие в соревнованиях и многое другое. Сознательное овладение ССП требует также углубленного изучения теории и методики спорта, а также смежных научных дисциплин, что дает спортсменам большой запас знаний и опыта, позволяет им более эффективно совершенствовать свое мастерство.
Во-вторых, этот принцип определяет важнейшую для  прогресса в спорте возможность  овладения огромными потенциальными ресурсами нервно-психических сил, способностью сверхрекордных проявлений в быстроте, выносливости, ловкости, воли к победе и др. Основа — воспитание и особенно самовоспитание способности концентрировать, усиливать и направлять мысли и сознание на волевые и физические действия, на выполнение спортивных упражнений.

4.2. ПРИНЦИП АКТИВНОСТИ
Он определяет важнейшую  роль самостоятельности спортсмена в практической реализации системы подготовки. Вы никогда не должны забывать, что все многообразие процесса подготовки вашего ученика осуществляется им самим, когда он, обучаясь, воспитываясь, тренируясь и соблюдая режим, проявляет активность, энергию, упорство, трудолюбие, стойкость, устремленность к цели, столь необходимые для выполнения всех предписаний ССП.
Без активности и самостоятельности учеников не мыслима и реализация принципа сознательности. Разумеется, активное отношение спортсменов к процессу их подготовки должно контролироваться и направляться вами. Вы обязаны так вести процесс тренировки, так воздействовать на учеников, чтобы побуждать их к активности, к стремлению достичь цели, к творчеству, к приобретению знаний. Это одна из важнейших сторон вашей педагогической деятельности.

4.3. ПРИНЦИП СПЕЦИАЛИЗАЦИИ
Значение принципа специализации  показано еще В.В. Гориневским. «Нельзя, — писал он, — быть спортивным универсалом, то есть любить и отдаваться всем видам спорта без разбора. Такая универсальность — дилетантизм, не дающий .проявиться индивидуальности во всей глубине». Как справедливо говорит Л.П. Матвеев: «Этот принцип указывает, что объективно необходимым условием для высших достижений является сосредоточение времени и сил на каком-либо избранном предмете спортивных занятий».
Сегодня спортивная специализация  — главное для достижения успеха. Как это следует из закономерностей адаптации и адекватности ее, только посредством специфически направленных упражнений и воздействий можно получить и специфические изменения в органах и системах организма спортсмена применительно к требованиям избранного вида спорта. Такую же специализированную направленность можно придать овладению техникой и тактикой, воспитанию волевых качеств, повышению здоровья, приобретению общего физического развития, достижению любой другой цели обучения, развития и воспитания.
Однако не следует  забывать, что спортивная специализация односторонняя только по цели, тогда как путь к этой цели проходит через применение многих разнообразных упражнений и воздействий, через реализацию принципа всесторонности. Только на основе всестороннего развития и укрепления организма, на основе повышения его функциональных сил создается возможность для достижения наивысших уровней адаптационных сдвигов, обеспечивается органическая связь между общей и специальной подготовкой (Л.П. Матвеев).
Очень важно вам знать  о перспективном значении принципа специализации в занятиях спортом с детьми*. Как известно, физическое развитие, укрепление здоровья, улучшение способности координировать движения, усиление волевых качеств способствуют росту и формированию организма, делают его более совершенным, гармонично развитым. Физическое совершенство в сочетании с духовным богатством и моральной чистотой и определяет физическое воспитание юных.
В процессе всестороннего  физического воспитания детей определенное место отводится и занятиям избранным  видом спорта, чем осуществляется подготовка к будущим спортивным успехам.
Преимущество систематических занятий избранным видом спорта или его элементами в юные годы заключается в приобретении правильной по своей основе спортивной техники, в воспитании требуемых качеств, а также в тех специфических (применительно к требованиям избранного вида спорта) изменениях (морфологических, физиологических, психологических и др.), которые вносятся в общий ход формирования и развития организма юных спортсменов. Регулярные в течение ряда лет спортивные занятия, приспособленные по технике движений, нагрузке, инвентарю и т.д. к возрастным возможностям юных пловцов, фигуристов, гимнастов, лыжников, хоккеистов, неизбежно будут вызывать специфические приспособительные реакции органов и систем, укреплять и развивать их применительно к избранному виду спорта и тем самым создавать очень важные предпосылки к специализированной тренировке в более старшем возрасте.
Таким образом, принцип  специализации в занятиях с юными  спортсменами осуществляется как построение прочного и мощного специфического «фундамента», позволяющего им достичь через последующую специальную тренировку очень высоких результатов в спортивном мастерстве, в приобретении волевых качеств.

4.4. ПРИНЦИП ВСЕСТОРОННОСТИ
Из понятия  о целостности организма следует  важнейший принцип спортивной подготовки — принцип всесторонности. Он определяет необходимость для спортсмена всестороннего развития, включающего в себя высокий моральный и культурный уровень, разносторонние волевые качества, отличную работоспособность всех органов и систем организма, многообразное умение координировать движения, физическое совершенство в целом.
            Из принципа всесторонности следуют такие положения:
Во-первых, всестороннее, функционально гармоничное развитие организма спортсмена обеспечивает ему наибольшую жизнедеятельность, отличное состояние ЦНС и головного мозга, лучшую восприимчивость нагрузок, воздействий и адаптацию к ним, устойчивость против неблагоприятных влияний. Это обеспечивает и отличное здоровье, как показатель высокой жизнедеятельности организма, обязательное условие для всех спортсменов.
Во-вторых, всестороннее развитие, общая физическая, психологическая и моральная подготовленность — крепчайший фундамент для специального развития соответственно требованиям избранного вида спорта. И чем выше должна быть специальная подготовленность, тем крепче нужен фундамент всестороннего развития.
В-третьих, необходимо избегать односторонности и не допускать увлечения какой-либо частью подготовки в ущерб других частям (например, «сила важнее стиля» (1938—1940 гг.), «техника — решает» (1945—1950 гг.), «изометрия — лучший метод» (1962—1964 гг.), «все дело в тренажерах» (1972—1980 гг.).
Широкое исследование проблемы разнообразия в специальной тренировке, проведенное М. Бачваровым (Болгария, 1986), показало с большой достоверностью, что любая спортивная специализация опирается на всестороннюю подготовленность спортсмена, имея в этом глубокие физиологические, морфологические и психологические корни.
4.5. ПРИНЦИП ВОЗРАСТАЮЩИХ НАГРУЗОК
Правильное  использование нагрузок и воздействий  в процессе подготовки спортсменов  основывается на принципе их возрастания. Этот принцип определяет четыре пути возрастания нагрузки.
Первый —  постепенный путь
Он основан на положении  о том, что морфологические и  физиологические перестроения и изменения в органах и системах и улучшение их функций под влиянием нагрузок и воздействий происходит постепенно на протяжении длительного времени.
Попытки форсировать  нарастание нагрузок, а следовательно, и реакции органов и систем на них, всегда ведут к срыву адаптационных возможностей, к перегрузке нервной системы и могут быть вредными для здоровья.
Постепенность определяет подходы к любым нагрузкам  в тренировочных занятиях и соревнованиях, их возрастание до максимальных величин  в малых, средних и больших  циклах подготовки. Особенно строго должна соблюдаться постепенность в увеличении психической напряженности при выполнении тренировочных упражнений и участии в состязаниях. В особенности это относится к юным спортсменам. Постепенность определяет и генеральную линию развития процесса подготовки с юных лет до возраста высших спортивных достижений.
Однако крутизна постепенного нарастания нагрузок неравномерна. Это выражается в том, что обычно нельзя постепенно повышать тренировочную нагрузку от одного занятия к другому, от одной недели к другой путем арифметического прибавления одинаковых доз надбавки (числа повторений упражнений, длительности их и т.п.). В зависимости от самочувствия спортсмена, его состояния и работоспособности, а также условий внешней среды очень часто требуется увеличение или уменьшение крутизны постепенного нарастания нагрузки, изменение ее характера.
Второй путь — скачкообразное возрастание нагрузок
Дело в том, что в  спортивной подготовке, большей частью, нельзя обеспечить абсолютную постепенность. Ведь даже такая доза надбавки, как  один метр дистанции, один сантиметр высоты, еще раз повторенное упражнение и т.п., является скачком, хотя и минимальным. Практически эти надбавки бывают больше, и поэтому можно говорить о скачкообразности. При этом надо знать, что скачкообразность в мере назначаемых нагрузок осуществляется на фоне относительно непрерывного нарастания функциональных проявлений организма. Следовательно, от одной скачкообразно повышенной нагрузки до другой и третьей в том же тренировочном занятии физиологические и другие адаптационные процессы развиваются постепенно.
Однако скачкообразное повышение нагрузки должно соответствовать функциональным возможностям организма спортсмена и задачам его подготовки. Например, бегуны на средние и длинные дистанции в процессе воспитания специальной выносливости применяют бег со скоростью, лишь на 3—6% превышающей среднюю соревновательную скорость. Если же резко повысить интенсивность и, следовательно, применить бег на менее длинные отрезки, то работоспособность организма будет повышаться не для требуемой дистанции, а для более короткой. К тому же такая нагрузка может оказаться непосильной для многократного ее повторения в одном тренировочном занятии.
Увеличение нагрузки резким и большим скачком возможно лишь в случаях, когда она до этого была заведомо занижена, когда функциональные, приспособительные возможности организма использовались ранее не в полной мере и если спортсмен в занятии переходит к выполнению ранее освоенных упражнений и достигнутых рубежей.
Третий путь — ступенчатообразность в повышении нагрузок
Он является главным в приобретении спортивной подготовленности. Как известно, одного тренировочного занятия недостаточно, чтобы вызвать в организме спортсмена, в его психической сфере и техническом мастерстве заметные изменения. Для этого нужно повторить ряд однонаправленных занятий с приблизительно одинаковой нагрузкой.
В спортивной практике тренировочные  нагрузки повышаются ступенчатообразно от одного дня к другому, но чаще от одного микроцикла к другому. Это значит, что внутри микроцикла сохраняются примерно одинаковые интенсивность и продолжительность упражнений, их сложность и психическая напряженность, а в следующем цикле они повышаются. При этом нередко приходится повторять два и более микроциклов с одинаковыми уровнями нагрузки, чтобы закрепить достигнутые изменения в органах и системах, добиться стабильности в спортивной технике и т.д.
При проведении тренировки с целью повышения функциональных возможностей организма от одного микроцикла к другому, особенно в циклических видах спорта, нельзя повышать нагрузку значительно. Организм спортсмена, его психика могут оказаться не подготовленными к такой высокой «ступени» в нагрузке, кроме того, это может не соответствовать требованиям кинематики и динамики избранного вида спорта.
Существует прямая связь между длиной (число дней) и высотой (степень нагрузки) «ступенек»: чем меньше занятий в избранных упражнениях с одинаковой нагрузкой проводит спортсмен, тем на меньшую высоту он может поднять нагрузку в следующей «ступеньке». И наоборот, удлинение «ступени» позволяет переходить к более высоким нагрузкам в последующих днях. Разумеется, это лишь принципиальная схема.
Соответственно виду спорта и индивидуальным (командным) задачам и средствам подготовки соотношение длины и высоты «ступенек» неодинаковы. Они длиннее (3— 4 недели) и невысоки при овладении техникой и совершенствовании в ней, при образовании специального функционального фундамента; короче (1 неделя) и выше для увеличения мышечного объема; еще меньше их длины (1 — 2 дня), но с повышенной прибавкой нагрузки при развитии гибкости.
Длина и особенно высота «ступенек» существенно зависят от направленности дней и макроциклов, до и после подъема на новый уровень нагрузки. Так, после дней активного отдыха или разгрузочного микроцикла, «ступеньку» можно значительно увеличить. То же можно сделать после дней, посвященных совершенствованию в технике движений при средних усилиях.
Четвертый путь — волнообразность
Достигается изменением учебных, тренировочных и соревновательных нагрузок и включением интервалов активного и пассивного отдыха на протяжении занятия, тренировочного дня, микроцикла, этапа, периода, года и лет. Во всех этих структурных частях процесса спортивной подготовки возрастание нагрузки сменяется относительной стабилизацией на уровне повышенных или значительных требований; затем следует снижение нагрузки и отдых. Очень важно, что новой волне повышения тренировочной нагрузки часто должно предшествовать расширение и укрепление соответствующих функциональных возможностей организма спортсмена. Волна имеет различную длину (продолжительность) и высоту (степень нагрузки) в зависимости от задач подготовки, применяемых тренировочных упражнений и воздействий, условий проведения процесса подготовки и средств восстановления.
Спортивный опыт и  научные исследования показывают, что во многих видах спорта эффективны волны с достаточно высокой нагрузкой на протяжении 1,5—2 месяцев с последующим снижением нагрузки в 2, иногда 3—4 неделях. Такое чередование особенно близко к оптимальным в соревновательном периоде.
Естественно, что волны  достигают наибольшей высоты в соревновательном периоде подготовки. В многолетней  подготовке высота волн увеличивается с каждым годом до возраста наибольших спортивных возможностей, затем она стабилизируется и в последующем постепенно уменьшается.
В процессе спортивной подготовки на многолетнюю волну накладываются волны годичного цикла, на них, в свою очередь, накладываются периодные и этапные волны, включающие в себя волны микроцикла — тренировочного дня, занятия и отдельной тренировочной работы. Вся многообразная волновая структура, охватывая все компоненты и части процесса подготовки, тесно связана с особенностями вида спорта и с подготовленностью атлетов. Поэтому в каждом конкретном случае требуется своя волновая структура.
Необходимо подчеркнуть, что с волнообразностью связан и постепенный переход от нагрузки к покою в конце каждого тренировочного занятия и дня, после тренировочного макроцикла и участия в соревновании, при переходе к активному отдыху в конце годичной тренировки и по окончании занятий спортом в связи с возрастом или по какой-либо другой причине. Резкий переход от больших тренировочных нагрузок, от высоких уровней функционирования органов и систем к физической бездеятельности ведет к нарушениям в тонко сбалансированной работе всего организма, ухудшению состояния здоровья.
Итак, кривая постепенно возрастающих нагрузок в процессе спортивной подготовки будет неравномерно восходящей, скачкообразной, ступенчатообразной и волнообразной. Однако общая тенденция постепенного и неуклонного повышения тренировочных воздействий и требований на протяжении длительного времени должна сохраняться.
4.6. ПРИНЦИП ПОВТОРНОСТИ
Он в значительной мере определяет процесс спортивной подготовки. Все ее многообразные задачи решаются через повторное выполнение упражнений, действий, заданий, тренировочных работ и занятий, соревновательных стартов и т.д.
Принцип повторности  базируется на указанных ранее важнейших  положениях о необходимости повторных  воздействий для образования условно-рефлекторных связей, для возникновения соответствующих адаптационных изменений, перестройки и усовершенствования органов, систем и их функций под влиянием тренировочных и других нагрузок и воздействий.
Повторность должна быть оптимальной, что достигается, в первую очередь, правильным сочетанием работы и отдыха, утомления и восстановления. Рациональное чередование работы и отдыха лежит в основе всей спортивной подготовки и распространяется на повторное выполнение упражнения, на повторное воздействие нагрузки в одном занятии, в тренировочном дне, на протяжении микроцикла, месяцев, года и лет.
Повторение тренировочных  и соревновательных нагрузок органически связано с интервалами времени между ними и с восстановительными процессами в организме спортсмена. При этом число повторений и нагрузок в них, цель, характер и продолжительность интервалов зависят от задач, средств и методов подготовки, а также связаны с особенностями вида спорта, уровнем подготовленности спортсменов и внешними условиями.
            Вам следует иметь  в виду следующие основные положения и правила повторности:
Количество  повторений одного упражнения, одной  тренировочной работы определяется главным образом продолжительностью и качеством их. В принципе чем они короче по времени и легче по выполнению, тем число повторений больше. Однако это правильно лишь для случаев, когда упражнение не достигает соревновательного уровня. При очень высокой интенсивности, координационной сложности и психической напряженности упражнений повторность их уменьшается. Вместе с ослаблением требований к ним, к этим качественным сторонам нагрузки, увеличивается длительность непрерывного выполнения упражнений. Это главный путь усиления адаптации к такого рода нагрузкам, образования условно-рефлекторных связей, овладения техникой. При этом число повторений может уменьшаться соответственно увеличению непрерывной работы, но оно может и возрасти, если есть необходимость дальнейшего наращивания суммарной нагрузки.
Одно из важных правил повторности — каждый раз начинать и выполнять упражнение, тренировочную работу в состоянии, требуемом соответственно задачам подготовки. При этом число повторений в одном тренировочном занятии, в одном тренировочном дне, в одном и нескольких макроциклах должно соответствовать психическим и физическим возможностям спортсмена воспринять всю сумму нагрузок и ответить намеченным уровням адаптации и восстановления.
Повторность нагрузок для  многократного «наслаивания» и  умножения их воздействия, для усиления адаптации достигла в современном спорте очень больших величин и продолжает тенденцию к увеличению.

4.7. ПРИНЦИП ИНДИВИДУАЛИЗАЦИИ
Один из важнейших  принципов спортивной подготовки. Индивидуальный подход диктует реализацию ССП соответственно особенностям спортсмена, обеспечивая достижение более эффективных результатов в воспитании, обучении и тренировке.
Принцип индивидуализации в спортивной теории и практике спорта является развитием педагогического принципа доступности, определяющего такое осуществление учебного процесса, которое бы возможно полнее соответствовало силам и знаниям учащихся. По этому поводу уместно напомнить замечательные слова К.Д. Ушинского, что «преподавание всякого предмета должно непременно идти таким путем, чтобы на долю воспитанников оставалось ровно столько труда, сколько могут одолеть его молодые силы».
Реализация этого принципа начинается еще до первого спортивного  занятия, когда вы знакомитесь с  каждым из своих новых учеников. Здесь надо действовать так, как  учил К.Д. Ушинский: «Если педагогика хочет человека воспитывать во всех отношениях, то она должна прежде узнать его тоже во всех отношениях».
Это изучение должно проводиться  вами постоянно, так как спортсмены в процессе подготовки растут и совершенствуются во многих отношениях, в том числе изменяется их характер, функциональные возможности и многое другое.
На основе получаемых вами данных педагогического и врачебного контроля, а также самоконтроля учеников вы постоянно согласовываете возможности  ваших учеников с составленной ранее  программой подготовки — ослабляя или усиливая одни ее части, выводя не оправдавшиеся и включая новые.

Контрольные вопросы.
1. Кто принимается на светлый атлетический кружок в школе?
2. В какое время пройдут упражнения по легкой атлетике?
3. Какова продолжительность обучения в группах и как минимизировать их со студентами?
4. Об основных методических правилах в спортивных школах?
5. Какая лучшая среда гигиены отдыха?
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5– Тема. ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ В ПРОГРАММЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ УЧРЕЖДЕНИЙ
План: 
5.1. Программный материал по легкой атлетике для 1—4 классов 
5.2. Программный материал по легкой атлетике для 5—9 классов
5.3. Программный материал по легкой атлетике для 10—11 классов
5.4. Mashgulotlarning normativ va talab meyorlari
5.5. Yuklamalarning kun, hafta va yil davomidagi tarkibiva me’yorlari
5.6. Maktabda yengil atletikdan to’garak mashg’ulotlarini tashkil etish bo’yicha tavsiyalar

Tayanch iboralar.
1. Estafeta 
2. Klassifikatsiya normalari
3. Mashg’ulot
4. BO’SM 
5. IBO’OSM 
6. OSMM 
7. Gigiyenik rejim
8. Organizmning faoliyati

В основе ГОС лежит системно-деятельностный подход, который характеризуется преемственностью образования на различных уровнях, ориентацией на результаты образования как системообразующий компонент, формированием у учеников готовности к саморазвитию и непрерывному образованию, построением образовательного процесса с учетом индивидуальных Возрастных, психологических и физиологических особенностей обучающихся. Стандарт устанавливает требования к следующим результатам обучающихся, освоивших основную образовательную программу соответствующей ступени:
-личностным, включающим готовность и способность обучающихся к саморазвитию, сформированность мотивации к обучению и познанию, ценностно-смысловые установки обучающихся, отражающие их индивидуально-личностные позиции, социальные компетенции, личностные качества; 
-сформированное основ гражданской идентичности;
-метапредметным, включающим освоенные обучающимися универсальные учебные действия (познавательные, регулятивные и коммуникативные), обеспечивающие овладение ключевыми компетенциями, составляющими основу умения учиться, и межпредметными понятиями;
-предметным, включающим освоенный обучающимися в ходе изучения учебного предмета опыт специфической для данной предметной области деятельности по получению нового знания, его преобразованию и применению, а также систему основополагающих элементов научного знания, лежащих в основе современной научной картины мира.
Система физического воспитания объединяет урочные, внеклассные и внешкольные формы занятий. Объем урочных занятий по предмету «Физическая культура» в неделю составляет 3 часа.
Раздел «Легкая атлетика» представлен в программе предмета «Физическая культура» на всех ступенях образования.
При планировании и проведении занятий преподаватель должен учитывать анатомо-морфологические, физиологические и психологические особенности детей и подростков соответствующего возраста. На уроке целесообразно использовать упражнения, которые вызывают интерес к двигательной деятельности, повышают эмоциональный фон занятий.
Опыт учителей школ показывает, что монотонные упражнения резко снижают интерес учеников к занятиям. К таким видам относится длительная, обычная и спортивная ходьба, бег, кроссы. Применение подобных упражнений с различными изменяющимися заданиями (бег с ускорением, в парах, через препятствия и т.д.) значительно повышает эмоциональность выполнения упражнений.
Во все уроки необходимо целенаправленно включать упражнения на развитие кондиционных способностей. Рекомендуется использовать такие варианты: развивать быстроту (время двигательной реакции, время одиночного движения, целостное выполнение упражнения до 6 с) и скоростно-силовые качества или ловкость, скоростно-силовые качества и ловкость; быстроту и гибкость; силу и гибкость; выносливость и гибкость.
Обязательным компонентом урока должны быть домашние задания. Они предусматривают упражнения на выполнение отдельных элементов техники, упражнения для развития кондиционных и координационных способностей, приобретение теоретических знаний.
Каждый урок по легкой атлетике требует высокого уровня организации. Это связано со сложностью выполнения легкоатлетических упражнений и обеспечения безопасности занятий. Абсолютно должны быть исключены любые метания лицом друг к другу; встречные скоростные упражнения; эстафеты; прыжки на необорудованных местах; выполнение упражнений на скользком и мокром грунте.
При построении плана проведения урока необходимо соблюдать главное условие: наличие средств подготовки и укрепления опорно-двигательного аппарата, с учетом возрастных особенностей занимающихся.
Все упражнения по легкой атлетике выполняются через взаимодействие с опорой, когда тело находится в вертикальном положении. Поэтому на опорно-двигательный аппарат и особенно стопу воздействуют значительные по величине нагрузки. Это требует систематического развития силы мышц туловища, конечностей, особенно стопы.
На уроках по легкой атлетике рекомендуется применять силовые упражнения для развития силы мышц ног, связанные с удержанием нормального свода стопы; скоростные и силовые упражнения для развития силы икроножной мышцы, мышц сгибателей и разгибателей пальцев стопы; скоростно-силовые и прыжковые: упражнения: быстрый перекат с пятки на носок, подъем на пальцах на возвышение из исходного положения пятки ниже опоры, различные прыжковые упражнения с одной ноги на другую в старших классах — спрыгивания с возвышения высотой 20—30 см с отскоком вверх. Для укрепления стопы необходимо выполнять упражнения на различной по твердости опоре (опилки, деревянное покрытие, резина, травяной грунт, песок).
При выполнении легкоатлетических упражнений необходимо избегать чрезмерных нагрузок на сердечно-сосудистую и дыхательную системы, длительных напряжений статического характера, перенапряжения опорно-двигательного аппарата, длительных монотонных упражнений. При обучении нежелательно применять слишком длинное объяснение, поскольку у детей наблюдаете повышенная возбудимость центральной нервной системы, и длительный рассказ вызывает рассеивание внимания и нежелание выполнять задания.
Урок состоит из трех частей: подготовительной, основной и заключительной. При планировании их содержания необходимо учитывать следующие рекомендации.
В подготовительную часть урока необходимо включать различные построения, перестроения, особое внимание уделять осанке, а также четкому выполнению всех команд. Целесообразно использовать различные комплексы упражнений на месте и в движении, в парах и в группах, со скакалкой и другими предметами. Включать упражнения, имеющие эмоциональную окраску, использовать музыкальное сопровождение. Характерно, что в эту часть урока надо включать упражнения, которые не вызывают затруднения в их выполнении. Для старшеклассников необходим в большем объеме использовать упражнения для развития силы, гибкости, скоростных качеств. На эту часть урока отводится 8—12 мин. Необходимо соблюдать следующее условие: упражнения подготовительной части не должны вызывать утомления.
В основной части урока предусматриваются высокий уровень физических нагрузок и максимальное использование всех имеющихся условий для повышения эффективности обучения и воспитания. Необходимо четко соблюдать методическую последовательность в освоении видов легкой атлетики. Например, упражнения, связанные с точностью движений, со сложной координацией, проявлением скоростно-силовых качеств и ловкости, целесообразно осваивать в начале основной части урока, а упражнения на развитие силы и выносливости в конце.
Подбор и использование упражнений для обучения и закрепления техники видов необходимо осуществлять по трем группам:
общеподготовительные;
подводящие, состоящие из имитационных и специальных;
основные (целостное выполнение упражнений).
При разучивании и закреплении техники упражнений целесообразно использовать групповой или поточный метод обучения. Это требует четкой организации класса и подготовки мест занятий и инвентаря. На основную часть урока отводится 30— 35 мин от общего времени.
При организации заключительной части урока надо учитывать последующие занятия школьников. Если после урока физкультуры у них есть последующие уроки, то в заключительной части урока необходимо предусмотреть комплексы спокойных размеренных упражнений, направленных на расслабление, внимание, развитие гибкости, а также самомассаж. Задача состоит в том, чтобы в течение 3 — 5 мин снять эмоциональное и нервно-мышечное возбуждение. Если урок проводится последним в расписании, то возможно применять интенсивную нагрузку и в этой его части. Однако интенсивность упражнений не должна превышать уровня основной части. Можно проводить небольшие соревнования, игры с мячом, разнообразные эстафеты с полосой препятствий, комплексы упражнений на развитие скоростносиловой выносливости, ловкости, силы и гибкости.

5.1. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ПО ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ ДЛЯ 1—4 КЛАССОВ
На уровне начального общего образования в соответствии с примерной основной образовательной программой предмет «Физическая культура» обеспечивает формирование таких личностных универсальных действий, как:
-основ общекультурной идентичности как чувства гордости за достижения в мировом и отечественном спорте;
-освоение моральных норм помощи тем, кто в ней нуждается, готовности принять на себя ответственность;
-развитие мотивации достижения и готовности к преодолению трудностей на основе конструктивных стратегий совладания и умения мобилизовать свои личностные и физические ресурсы| стрессоустойчивости;
-освоение правил здорового и безопасного образа жизни.
В части освоения универсальных учебных действий предмет «Физическая культура» способствует формированию:
в области регулятивных действий — развитию умений планировать, регулировать, контролировать и оценивать свои действия;
в области коммуникативных действий — развитию взаимодействия, ориентации на партнера, сотрудничеству и кооперации (в командных видах спорта (эстафетах) — формированию умений планировать общую цель и пути ее достижения; договариваться® отношении целей и способов действия, распределения функций и ролей в совместной деятельности; конструктивно разрешать конфликты; осуществлять взаимный контроль; адекватно оценивать собственное поведение и поведение партнера и вносить необходимые коррективы в интересах достижения общего результата)
Предметные результаты освоения основной образовательной программы начального общего образования по предмету «Физическая культура» с учетом специфики содержания включают себя:
-формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации;
-овладение умениями организовывать здоровье сберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);.
-формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателей развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости).
В результате обучения на ступени начального общего образования ученики должны приобрести жизненно важные двигательные навыки и умения, необходимые для жизнедеятельности каждого человека, в том числе по легкой атлетике: бегать и прыгать различными способами, метать и бросать мячи, а также должны демонстрировать постоянный прирост показателей развития основных физических качеств.
При подборе теоретического материала для уроков по легкой атлетике в младших классах включается следующая тематика (табл. 9.1).
Таблица 1. Тематика теоретического материала по легкой атлетике
	Раздел
	Содержание

	Физическая
культура
	Ходьба, бег, прыжки как жизненно важные способы передвижения человека.
Правила предупреждения травматизма во время занятий легкоатлетическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря

	Из истории физической культуры
	История развития легкой атлетики и первых соревнований. Легкоатлетические упражнения в культуре разных народов. Связь легкой атлетики с трудовой и военной деятельностью

	Физические
упражнения
	Легкоатлетические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств


В процессе занятий школьники учатся использовать легкоатлетические упражнения при составлении комплексов упражнений для развития основных физических качеств, проведения оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). Для проведения самостоятельных наблюдений за физическим развитием и физической подготовленностью обучающиеся знакомятся с упражнениями, которые используются для определения уровня развития физических качеств, овладевают умением измерять частоту сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.
Для физического совершенствования в рамках спортивно-оздоровительной деятельности осваивается техника следующих легкоатлетических упражнений:
беговые упражнения: бег с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; бег с высокого старта с последующим ускорением;
прыжковые упражнения: прыжки на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; прыжки в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание на возвышение;
броски большого мяча (1 кг) на дальность разными способами;
метание малого мяча в вертикальную цель и на дальность.
Для развития основных физических качеств используются следующие легкоатлетические упражнения:
развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно;
развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами;
развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный бег;
развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15—20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по крутую из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыги-ванием.
Бег, прыжки и метания, будучи естественными видами движений, занимают одно из главных мест в физическом воспитаний младших школьников. Применяя эти упражнения, учитель решает две задачи. Во-первых, содействует освоению основ рациональной техники движений, необходимой в средних и старших классах. Во-вторых, обогащает двигательный опыт ребенка, используя для этого всевозможные варианты упражнений и меняя условия их проведения. Бег, прыжки и метания отличаются большой вариативностью выполнения и применения в различных условиях, поэтому они оказывают существенное воздействие на развитие координационных способностей.
Одновременно велико их значение в развитии кондиционных способностей (скоростных, скоростно-силовых и выносливости). Следует учесть, что одно и то же упражнение можно использовать как для обучения двигательному умению, так и для развития координационных и кондиционных способностей (метод сопряженного воздействия). Их преимущественное воздействие в этом возрасте на умения или способности определяется только методической направленностью.
Легкоатлетические упражнения рекомендуется проводить преимущественно в игровой и соревновательной форме, что доставит детям радость и удовольствие, а также позволит овладеть простейшими формами организации соревнований и правилами, а грамотная, объективная оценка их достижений явится стимулом для дальнейшего улучшения результатов. Все это в совокупности будет содействовать формированию морально-волевых качеств личности ребенка, таких как дисциплинированность, уверенность, выдержка, честность, чувство товарищества и коллективизма.
При проведении легкоатлетических упражнений преимущественно на открытом воздухе достигается выраженный оздоровительный эффект.
В младших классах учащиеся должны научиться правильно выполнять основы движения в ходьбе, беге, прыжках: с максимальной скоростью бегать до 60 м по дорожке стадиона; бегать в равномерном темпе до 10 мин; стартовать из различных исходных положений; отталкиваться и приземляться на ноги в яму для прыжков после быстрого разбега с 7 —9 шагов; преодолевать с помощью бега и прыжков полосу из 3—5 препятствий: прыгать в высоту с прямого и бокового разбега с 7—9 шагов. В метаниях на дальность и на меткость ученики должны уметь метать мячи массой до 150 г на дальность с места и с 1 — 3 шагов разбега из разных исходных положений (стоя, с колена, сидя) правой и левой рукой; толкать и метать набивной мяч массой 1 кг одной и двумя руками из различных исходных положений (снизу, от груди, из-за головы, назад через голову); метать малым мячом в цель, установленную на расстоянии 10 м для мальчиков и 7 м для девочек (табл. 9.2).
Таблица 9.2. Развитие физических способностей школьников младших классов
	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 30 м с высокого старта с опорой на руку, с
	6,5
	7,0

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см
	130
	125

	Выносливость
	Бег 1000 м
	Без учета времени

	Координационные
	Челночный бег 3 х 10 м, с
	11,0
	11,5


Младший школьный возраст является благоприятным для разучивания новых движений. Однако у детей этого возраста невозможно длительное поддержание процесса возбуждения в нервной системе, они быстро утомляются. При организации занятий следует избегать длительных объяснений и указаний, продолжительных и монотонных заданий. Обучая двигательным действиям, предпочтение следует отдавать целостному методу, уделяя основа ное внимание основе техники изучаемого упражнения. Большое значение при формировании двигательных навыков имеет подражание, эмоциональность занятий, игровая деятельность. Обучение двигательным действиям целесообразно начинать со строго регламентированного упражнения, по мере того, как ученики приобретут уверенность при выполнении движений, нужно активно использовать игровой и доступные формы соревновательного метода.
Младший школьный возраст является благоприятным периодом для развития координационных способностей и гибкости. Следует помнить, что кости у детей достаточно гибкие, поскольку в них мало минеральных веществ, они могут деформироваться при неправильных позах и неравномерных нагрузках. Кроме того, у детей отмечается легкая растяжимость мышечно-связочного аппарата, превышение силы мышц-сгибателей над разгибателями. Это требует специального внимания к позе занимающихся; избегания длительных односторонних упражнений, обязательного использования упражнений для развития силы мышц туловища и стопы.
Дети этого возраста отличаются недостаточно развитым ощущением усталости, плохо оценивают степень утомления и не могут точно выразить свои ощущения словами, что требует строгого дозирования нагрузки.
Время выполнения скоростных упражнений не должно превышать 5-6 с, циклических упражнений большой мощности -4—5 мин. Рекомендуемый темп ходьбы — 100 шагов в минуту. При развитии выносливости следует использовать аэробную работу (50 % максимальной мощности). Не рекомендуется часто использовать статические усилия из-за неблагоприятной реакции на них со стороны сердечно-сосудистой и дыхательной систем.
Высокий уровень познавательной активности, интереса, эмоциональности младших школьников обусловливает необходимость включения в занятия заданий, предполагающих определенную свободу и самостоятельность действий, стимулирующих творчество и инициативность. Контроль и опенка в этом возрасте применяются таким образом, чтобы стимулировать стремление ученика к самосовершенствованию, повышению активности, радости от занятий физическими упражнениями.
Очень важно правильно разместить учебный материал по составным частям урока. В младших классах может быть рекомендована их следующая последовательность.
Подготовительная часть урока: строевые упражнения, ходьба с заданием и образным выполнением (бесшумно, как кот, или поднимая колени, как цапля). Далее бег с различными изменениями направления (2—2,5 мин), общеразвивающие упражнения в различном темпе для развития скоростно-силовых качеств, затем упражнения на равновесие, точность и ловкость.
Основная часть урока: эмоциональные подвижные игры с различными перемещениями (ходьба, бег, лазанье, переползание) с прыжками и преодолением препятствий (по типу «веселых стартов»).
Заключительная часть урока: игры на внимание, формирование осанки, ритмическая ходьба, дыхательные упражнения и т.д.

5.2. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ПО ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ ДЛЯ 5—9 КЛАССОВ
На уровне основного общего образования предметные результаты освоения с учетом общих требований ФГОС и специфики предмета «Физическая культура» направлены на обеспечение успешного обучения на следующей ступени общего образования и должны обеспечивать:
-формирование и развитие установок активного, здорового и безопасного образа жизни;
развитие двигательной активности обучающихся, достижение положительной динамики в развитии основных физических качеств и показателей физической подготовленности, формирование потребности в систематическом участии в физкультурноспортивных и оздоровительных мероприятиях;
-установление связей между жизненным опытом и знаниями по физической культуре;
понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;
-овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;
-приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга;
-расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб. Определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность ее воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;
-формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приемами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразный формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма.
После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях, входящих в содержание программы начальной школы, с 5 класса начинается обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину и высоту с разбега, метаниям.
Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию прежде всего кондиционных и координационных способностей. Основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте является освоение согласования движений разбега с отталкиванием и разгона с выпуском снаряда. После стабильного выполнения разучиваемых двигательных действий следует разнообразить условия выполнения упражнений, дальность разбега в метаниях и прыжках, вес и форму метательных снарядов, способы преодоления естественных и искусственных препятствий и т. д. для повышения прикладного значения занятий и дальнейшего развития координационных и кондиционных способностей.
Овладение техникой спринтерского бега. Средства: выбегания из положения высокого старта от 10 до 30 м. Бег с ускорением от 30 до 80 м. Скоростной бег до 70 м. Бег на результат 60 м.
Овладение техникой длительного бега. Средства: бег в равномерном темпе от 10 до 20 мин. Бег на 1000—2 000 м.
Овладение техникой прыжка в длину. Средства: прыжки в длину с 7 —12 шагов разбега.
Овладение техникой прыжка в высоту. Средства: прыжки в высоту с 3—9 шагов разбега.
Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. Средства: метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, на дальность, в коридор 5 — 6 м, в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1 м) с расстояния 6 —8 м, с 4—5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние. Бросок набивного мяча (2—3 кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу вперед-вверх, из положения стоя грудью и боком в направлении броска с места; то же с шага; снизу.
Развитие выносливости. Средства: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка, кросс до 3 км.
Развитие скоростно-силовых способностей. Средства: всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возрастных и половых особенностей
Развитие скоростных способностей. Средства: эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением,, с максимальной скоростью.
Развитие координационных способностей. Средства: варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность (обеими руками).
Знания о физической культуре. Темы: влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения; правила соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических упражнений; представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. Овладение организаторскими умениями. Средства', измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий.
Самостоятельные занятия. Средства: упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных Легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены. Правильное применение материала по легкой атлетике способствует воспитанию у учащихся морально-волевых качеств, а систематическое проведение занятий на открытом воздухе содействует укреплению здоровья и закаливанию.
Точная количественная оценка результатов легкоатлетических упражнений создает благоприятные возможности, позволяющие обучить школьников проведению самостоятельного контроля и оценки физической подготовленности.
Способы прыжков учитель определяет самостоятельно в зависимости от наличия соответствующей материальной базы, подготовленности учащихся и методического мастерства. Наиболее целесообразными в освоении в 5- 7 классах являются прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги», в высоту с разбега способом «перешагивание». В 8—9 классах можно использовать другие, более сложные спортивные способы прыжков.
Учитывая большую доступность и естественность легкоатлетических упражнений, особое значение следует уделять формированию умений учащихся самостоятельно использовать легкоатлетические упражнения во время проведения занятий (тренировок) в конкретных условиях проживания (см. гл. Внеклассная работа). В 5-—9 классах учащиеся должны научиться с максимальной скоростью пробегать отрезки до 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и 15 мин (девочки): прыгать в длину с 9 —13 шагов быстрого разбега; прыгать в высоту способом «перешагивание» с 9—13 шагов разбега; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега 10—12 м с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м (табл. 3).
На период среднего школьного возраста приходится период полового созревания (мальчики 13 —15 лет, девочки 11 — 15 лет), связанный со значительными гормональными перестройками в организме подростков. Развитие центральной нервной системы и высшей нервной деятельности характеризуется усилением эмоциональных реакций, часто это выражается в нарушении координации движений, ухудшении памяти и чувства времени, затруднении образования условных рефлексов, закреплении и переделке динамических стереотипов. Поведение подростков нестабильно, может быть немотивированным и агрессивным. Ухудшение речевых функций проявляется в том, что нарушается регуляция громкости, слова подростки часто заменяют междометиями, нарушается речевая регуляция движений. При этом повышается значимость зрительно-пространственной информации. В это время происходит «пубертатный скачок роста», вытягиваются конечности, но отстает рост грудной клетки, нарушение пропорций тела приводит к нарушению координации движений. Подростки неловки и угловаты, в их действиях наблюдается обилие липших движений. При нагрузках отмечается увеличение вегетативных изменений, возрастает утомление, повышены энерготраты на работу.
При обучении двигательным действиям применяются целостный и расчлененный методы. Целесообразно использовать «комплексной» метод обучения, когда на одном уроке в соответствии с поставленной задачей используются подводящие упражнения для обучения технике отдельных фаз упражнения, а затем целостное выполнение. В прыжках и метаниях основное внимание уделяется переходу от разбега к выполнению отталкивания и финального усилия.
При обучении легкоатлетическим упражнениям после стабильного выполнения учениками разучиваемых упражнений следует разнообразить условия их выполнения: дальность разбега, вес снаряда, способы преодоления препятствий и др. Точная количественная оценка результатов в легкой атлетике создает благоприятные условия для обучения школьников самостоятельному контролю и оценке своих физических возможностей.
Таблица 3. Развитие физических способностей у школьников средних классов
	Физические
способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, сек
	9,2
	10,2

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см
	180
	165

	Выносливость
	Бег 2 000 м
	8 мин 50 сек
	10 мин 20 сек

	Координационные
	Бросок малого мяча в стандартную мишень, м
	12,0
	10,0


В развитии двигательных качеств предпочтение должно отдаваться быстроте и скоростно-силовым способностям. Эффективным является использование метода сопряженного обучения и развития двигательных качеств, круговой тренировки.
Необходимо учитывать стремление подростков к самоутверждению, самостоятельность мышления, интерес к собственному «Я», своим психическим и физическим возможностям. Усилению мотивации на уроках способствует привлечение учащихся к судейству, руководству командой, демонстрации упражнений.
При оценке успеваемости следует аргументировать выставление той или иной оценки, привлекать занимающихся к оценке. С целью стимулирования интереса к занятиям, самосовершенствования необходимо в большей мере ориентироваться на темпы развития двигательных способностей учеников.
Последовательность размещения учебных заданий на уроке в средних и старших классах может быть следующей.
Подготовительная часть урока: строевые упражнения, упражнения на осанку, бег с преодолением препятствий, с изменением темпа, направления. Общеподготовительные и специальные упражнения, направленные на подготовку к основной части урока, командные эстафеты, бег с форой, с переноской набивного мяча. Возможна и кроссовая подготовка, но она должна быть четко спланирована.
Основная часть урока: в начале выполняется комплекс подводящих упражнений, а затем облегченный вариант целостного упражнения или его основных фаз. В заключение обязательно планируются игры, эстафеты с набивными мячами скоростносиловой направленности.
Заключительная часть урока: снижение интенсивности физических нагрузок с выполнением упражнений на гибкость, ловкость, координацию, внимание.

5.3. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ПО ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ ДЛЯ 10—11 КЛАССОВ
В 10—11 классах продолжается работа по совершенствованию техники спринтерского и длительного бега, прыжков в длину и высоту с разбега, метаний. Усиливается акцент на дальнейшее развитие кондиционных (выносливости, скоростно-силовых, скоростных) и координационных (ориентирование в пространстве, ритм, способность к согласованию движений и реакции, точность дифференцирования основных параметров движений) способностей. Увеличивается процент упражнений, сопряженно воздействующих на совершенствование техники и развитие кондиционных и координационных способностей. Уроки в этих классах в значительной мере приобретают черты тренировки.
По сравнению со средней школой увеличивается длина спринтерских дистанций, время длительного бега, длина разбега и количество способов в прыжках и метаниях. С юношами и девушками продолжается углубленное изучение освоенных в 8 — 9 классах различных спортивных способов прыжков. При наличии условий и обеспечении техники безопасности возможно ознакомление старшеклассников с техникой прыжка с шестом, тройного прыжка, метания копья, диска, молота, толкания ядра.
Для усиления прикладной роли занятий и разностороннего воздействия на кондиционные и координационные способности рекомендуется чаще проводить занятия на местности в условиях преодоления естественных и искусственных препятствий. К тому же занятия на открытом воздухе обеспечивают выраженный оздоровительный эффект, способствуют закаливанию организма, укреплению здоровья.
На уроках по легкой атлетике следует создавать условия для воспитания у учащихся стремления к объективной оценке своих возможностей, самоопределению и самосовершенствованию. Выполнение трудных, но посильных заданий по развитию физических способностей, особенно выносливости, создает благоприятные условия для воспитания нравственных и волевых качеств.
Совершенствование техники спринтерского бега. Средства: высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег.
Совершенствование техники длительного бега. Средства: бег в равномерном и переменном темпе 15—25 мин. Бег на 2000-3 000 м.
Совершенствование техники прыжка в длину с разбега. Средства: прыжки в длину с 13 —15 шагов разбега.
Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега. Средства: прыжки в высоту с 9 — 11 шагов разбега.
Совершенствование техники метания в цель и на дальность. Средства {юноши): метание мяча 150 г с 4—5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1 м) с расстояния до 20 м. Метание гранаты 500—700 г с места на дальность, с колена, лежа; с 4 — 5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную цель (2 x2 м) с расстояния 12—15 м, по движущейся цели (2 х2 м) с расстояния 10—12 м. Бросок набивного мяча (3 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с одного—четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние. Средства (девушки): метание теннисного мяча и мяча 150 г с места на дальность, с 4—5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность и заданное расстояние в коридор 10 м; в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1 м) с расстояния 12 —14 м. Метание гранаты 300—500 г с места на дальность, с 4—5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с одного—четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние.
Развитие выносливости. Средства: длительный бег до 25 мин, кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, группой, эстафеты, круговая тренировка.
Развитие скоростно-силовых способностей. Средства: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толкание ядра, набивных мячей, круговая тренировка.
Развитие скоростных способностей. Средства: эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов.
Развитие координационных способностей. Средства: варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения; бег с преодолением препятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через препятствия и на точность приземления; метание различных предметов из различных и. п. в цель и на дальность обеими руками.
Знания о физической культуре. Темы: биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. Основные механизмы энергообеспечения легкоатлетических упражнений. Виды соревнований но легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием. Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований.
Совершенствование организаторских умений. Средства: выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетических соревнований и инструктора в занятиях с младшими школьниками.
Самостоятельные занятия. Средства: тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигательных способностей. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.
На уроках физической культуры следует давать знания и вырабатывать умения творчески применять освоенные легкоатлетические упражнения в беге, прыжках и метаниях с тем расчетом,чтобы учащиеся могли использовать их во время самостоятельных тренировок, внеклассных занятий в школе и дома. В занятиях с юношами следует предусмотреть необходимость использования материала по легкой атлетике для подготовки их к службе в армии.
Таблица 9,4. Развитие физических способностей у школьников старших классов
	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 30 м с низкого старта, с
	5,0
	5,4

	
	Бег 100 м с низкого старта, с
	14,3
	17,5

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см
	215
	170

	Выносливость
	Бег 2000 м
Бег 3000 м
	13 мин 50 с
	10 мин 00 с


В 10—11 классах учащиеся должны овладеть следующими двигательными умениями, навыками и способностями: метать различные по массе и форме снаряды с места и с разбега 12—15 м с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов, метать различные по форме и массе снаряды в горизонтальную цель 2,5 х2,5 м с 10 —12 м (девушки) и 15—25 м (юноши), метать теннисный мяч в вертикальную цель 1 х 1 м с 10 м (девушки) и 15 — 20 м (юноши); участвовать в соревнованиях по легкоатлетическому четырехборью (бег 100 м, прыжок в длину или высоту, метание мяча, бег на выносливость) (табл. 9.4).
Важнейшей потребностью старших школьников является потребность в самоопределении, определении своего места в жизни. На уроках следует создавать условия для решения воспитательных задач: стремление к объективной оценке своих возможностей, самоопределение и самосовершенствование. Акцент делается на воспитание таких нравственных и волевых качеств личности, как самосознание, мировоззрение, коллективизм, целеустремленность, выдержка, самообладание. Благоприятные предпосылки для воспитания волевых и нравственных качеств создаются при выполнении трудных (но посильных) заданий, например, в беге на выносливость.
В этом возрасте значительно совершенствуется абстрактнологическое мышление. В 16 лет точность различения мышечных напряжений практически не отличается от самооценки взрослого человека. Создается основа формирования наиболее сложных форм движений с четкой ориентацией во времени и пространстве. Внимание старшеклассников удерживается как при показе, так и при объяснении, а также при изложении теоретических вопросов. Важным фактором подачи учебного материала становится его содержательная сторона. Усвоению теоретического материала способствует овладение школьниками этого возраста приемов запоминания с помощью ассоциаций и выделения опорной информации. На занятиях рекомендуется значительно шире применять наглядные пособия, схемы, модели, видеозапись, элементы идеомоторной тренировки, направленное «прочувствование» движений, методы срочной информации. На уроках необходимо устанавливать и углублять межпредметные связи с анатомией, физикой и другими предметами.
Старшеклассники должны уметь выполнять обязанности судей по видам легкой атлетики и инструкторов на занятиях с младшими школьниками.
В соответствии с пониманием сущности образовательных результатов, заложенном в ФГОС, предметные результаты содержат в себе, во-первых, систему основополагающих элементов научного знания и, во-вторых, систему формируемых действий с учебным материалом, которые направлены на применение знаний, их преобразование и получение нового знания.
В системе предметных знаний по физической культуре можно выделить опорные знания (знания, усвоение которых принципиально необходимо для текущего и последующего успешного обучения) и знания, дополняющие, расширяющие или углубляющие опорную систему знаний, а также служащие пропедевтикой для последующего изучения курсов.
К опорным знаниям относятся прежде всего основополагающие элементы научного знания: ключевые теории, идеи, понятия факты, методы. Эти знания должны быть, во-первых, принципиально необходимы для успешного обучения и, во-вторых, при наличии специальной целенаправленной работы учителя в принципе могут быть достигнуты подавляющим большинством детей.
К опорной системе знаний по физической культуре относится понятийный аппарат, знания механизмов влияния физической нагрузки на организм человека во взаимосвязи с современными теориями по естественно-научным дисциплинам, обусловливающие роль физической культуры как одного из ведущих факторов здорового образа жизни, обеспечения работоспособности и активного долголетия.
При оценке предметных результатов основную ценность представляет не само по себе освоение системы опорных знаний и способность воспроизводить их в стандартных учебных ситуациях, а способность использовать эти знания при решении учебнопознавательных и учебно-практических задач. Иными словами, объектом оценки предметных результатов являются действия, выполняемые обучающимися, с предметным содержанием. Например, по физкультурно-спортивной деятельности — составление комплексов легкоатлетических упражнений определенной направленности,
В основе предметных действий лежат универсальные учебные действия. К предметным действиям относятся способы двигательной деятельности, осваиваемые в курсе физической культуры.
Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными.
Качественные критерии характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-спортивной деятельности.
Количественный критерий успеваемости определяет уровень физической подготовленности, развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости (табл. 9.5).
С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы, тестирование.
В рамках физкультурно-спортивной деятельности, в зависимости от ступени образования, обучающиеся демонстрируют способность составлять и выполнять комплексы упражнений, в том числе легкоатлетических, для зарядки, физкультминутки (14-4 классы), занятия тренировочной (развитие физических качеств) или оздоровительной направленности (5 — 9 классы), недельного цикла занятий для физического совершенствования (10—11 классы), программы самоконтроля за физическим развитием и физической подготовленностью (табл. 9.6).
Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются индивидуальное выполнение упражнений и соревновательный метод (табл. 9.7).
Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учителя реализуют не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определенный период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре. Оценка динамики образовательных достижений, как правило, имеет две составляющие: педагогическую, понимаемую как оценку динамики степени и уровня овладения действиями с предметным содержанием, и психологическую, связанную с оценкой индивидуального прогресса в развитии ребенка.
Таблица 9.5. Рекомендуемые критерии оценивания знаний по разделу «Легкая атлетика»
	Оценка 5
	Оценка 4
	Оценка 3

	Аргументированно использует термины и понятия по легкой атлетике для доказательства своего мнения в условиях дискуссии. Обосновывает влияние занятий легкоатлетическими упражнениями для формирования личностных качеств и здорового образа жизни с точки зрения анатомофизиологических особенностей людей разного возраста и профессиональной деятельности
	Дает характеристику основным терминам и понятиям.
Правильно использует термины и понятия при построении монолога по вопросам истории и теории легкой атлетики.
Описывает влияние занятий легкоатлетическими упражнениями на организм человека и их роль для формирования личностных качеств и здорового образа жизни
	Перечисляет основные термины и понятия (виды легкой атлетики, упражнения, инвентарь и оборудование, физические качества, показатели нагрузки, методы и др.). Правильно по смыслу использует термины и понятия в бытовой устной и письменной речи. Перечисляет основные факторы, на которые оказывают влияние занятия легкой атлетикой для формирования личностных качеств и здорового образа жизни


Таблица 9.6. Рекомендуемые критерии оценивания физкультурно-спортивной деятельности (на примере составления комплексов для развития физических качеств)
	Оценка 5
	Оценка 4
	Оценка 3

	Подбирает упражнения для 2 и более комплексов (по 6—8 упражнений каждый) в соответствии с поставленной задачей, обосновывает последовательность и дозировку упражнений, использование инвентаря, уровень нагрузки по показателям ЧСС, может организовать место занятий и провести комплекс со сверстником, показывая и объясняя технику упражнений
	Подбирает 8 —10 упражнений в соответствии с поставленной задачей, определяет последовательность и дозировку, подбирает инвентарь, называет уровень нагрузки по максимальной величине ЧСС, может организовать место занятий и самостоятельно выполнить весь комплекс и объяснить технику упражнений
	Подбирает 5 — 7 упражнений в соответствии с поставленной задачей и количество повторений, может самостоятельно выполнить весь комплекс


Таблица 9.7. Критерии оценивания техники владения двигательными умениями и навыками
	Оценка 5
	Оценка 4
	Оценка 3

	Упражнение выполнено без грубых ошибок с установкой на максимальный результат в вариативных условиях соревнований
	Без грубых ошибок выполнено упражнение в целом, с правильным ритмом, на уровне близком к максимальным индивидуальным физическим возможностям в стандартных условиях
	Выполнено упражнение в целом, без грубых ошибок выполнена главная часть упражнения (отталкивание в прыжках, финальное усилие в метаниях)


При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задания учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны иметь определенную трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для выставления высокой оценки.
Одним из наиболее адекватных инструментов для оценки динамики образовательных достижений служит портфель достижений ученика. Как показывает опыт его использования, портфель достижений может быть отнесен к разряду аутентичных индивидуальных оценок, ориентированных на демонстрацию динамики образовательных достижений в широком образовательном контексте. По физической культуре портфель достижений может включать в себя видеоизображения примеров исполнительской деятельности, дневники наблюдений и самоконтроля, самостоятельно составленные расписания и режим дня, комплексы физических упражнений, материалы самоанализа и рефлексии и т. п.

Контролные вопросы.
1. Кто принимается на светлый атлетический кружок в школе?
2. В какое время пройдут упражнения по легкой атлетике?
3. Какова продолжительность обучения в группах и как минимизировать их со студентами?
4. Об основных методических правилах в спортивных школах?
5. Какая лучшая среда гигиены отдыха?
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7– Тема. МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЕ ТЕХНИКИ СПОРТИВНОЙ ХОДЬБЫ
Reja:
7.1. История развитие спортивной ходьбы.
7.2. Основы техники спортивной ходьбы 
7.3. Техника спортивной ходьбы 
7.4. Обучение техники спортивной ходьбы

Основные понятие. ходьба, спортивная ходьба, с места, поворот, скороход, результат, техническое подготовка, упражнения, соревнования, переходный период

7.1. ИСТОРИЯ РАЗВИТИЕ СПОРТИВНОЙ ХОДЬБЫ
 Зарождение и становление спортивной ходьбы как вида легкой атлетики относится к середине XIX в.: первые соревнования в ходьбе на 7 миль были проведены в Англии в 1867 г. 
I этап характеризуется соревнованиями на сверхдлинные дистанции: Вена–Берлин – 578 км; Париж–Бельфор – 496 км; Турин–Марсель–Барселона – 1100 км. Он продолжался вплоть до включения соревнований по спортивной ходьбе на 3,5 км и 10 км в программу Олимпийских игр 1908 г. в Лондоне.
II этап охватывает период с 1908 по 1932 г. В это время происходит становление спортивной ходьбы как олимпийского вида. На Играх 1932 г. в Лос-Анджелесе уже вводится одна из современных олимпийских дистанций – 50 км.
Мировые рекорды по дорожке стадиона начали фиксироваться в ходьбе на 20 км с 1918 г., а на 50 км – с 1924 г.
III этап – 1932–1952 гг. – характерен тем, что подготовка скороходов становится круглогодичной. Применяются более современные методы подготовки, увеличивается объем тренировочных нагрузок.
В 1964–1976 гг. происходит распространение спортивной ходьбы на таких континентах, как Африка, Азия, Латинская Америка. Шире используется разнообразный комплекс средств и методов подготовки скороходов, повышается интенсивность спортивной ходьбы, появляется научно-обоснованная система подготовки спортсменов различной квалификации.
В дальнейшем происходит интенсификация подготовки скороходов, увеличивается скорость ходьбы. На соревнования по спортивной ходьбе выходят женщины, завоевывая популярность во многих странах.

7.2. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ СПОРТИВНОЙ ХОДЬБЫ
Ходьба – естественный способ передвижения человека. Спортивная ходьба отличается от простой ходьбы более высокой скоростью передвижения, ограничением техники передвижения правилами соревнований и другими техническими моментами.
Техника спортивной ходьбы имеет циклический характер, т.е. определенный цикл повторяется многократно на протяжении всей дистанции и, в отличие от других циклических видов легкой атлетики, жестко ограничен правилами соревнований. Эти ограничения существенно повлияли на становление техники спортивной ходьбы. Во-первых, в спортивной ходьбе не должно быть фазы полета, т.е. всегда должен быть контакт с опорой. Во-вторых, исходя из первого ограничения, опорная нога в момент вертикали должна быть выпрямлена в коленном суставе (несколько лет назад сделали добавление к этому ограничению – опорная нога должна быть выпрямлена в коленном суставе с момента постановки ноги на опору). Отличие спортивной ходьбы от естественной (бытовой) по внешним данным заключается в том, что в естественной ходьбе пешеход может сгибать ногу в коленном суставе, амортизируя постановку ноги, а в спортивной ходьбе спортсмен передвигается на прямых ногах.
Основу техники спортивной ходьбы составляет один цикл действия, который состоит из двойного шага, шага левой ноги и шага правой ноги. Цикл содержит: а) два периода одиночной опоры; б) два периода двойной опоры; в) два периода переноса маховой ноги. Схематично можно представить цикл спортивной ходьбы в виде колеса с шестью спицами. Две двойные спицы разделяют колесо пополам – период двойной опоры, две одиночные спицы разделяют эти половинки на четвертинки круга – период одиночной опоры. Период одиночной опоры одной ноги совпадает с периодом переноса другой ноги. Период двойной опоры очень кратковремен, порой его можно и не увидеть. Период одиночной опоры более длителен и делится на две фазы: 1) фаза жесткой передней опоры; 2) фаза отталкивания. Период переноса тоже имеет две фазы: 1) фаза заднего шага; 2) фаза переднего шага. Эти фазы присутствуют как в периоде переноса или опоры для левой ноги, так и для правой ноги.
Фазы разделяются моментами, т.е. такими мгновенными положениями, после которых происходят изменения движений. Если моменты являются границами изменения движений в одном или нескольких звеньях, то позы в данных моментах – это описание положений звеньев тела относительно ОЦМ или друг друга, т.е. позы дают визуальную картину смены движений.
Фаза передней жесткой опоры правой ноги начинается с момента постановки ее на опору. Нога, выпрямленная в коленном суставе, ставится с пятки. Эта фаза продолжается до момента вертикали, когда ОЦМ находится над точкой (над стопой правой ноги) опоры.
С момента вертикали до момента отрыва правой ноги от грунта длится фаза отталкивания. Период одиночной опоры правой ноги заканчивается и начинается период переноса правой ноги, который имеет две фазы: 1) фаза заднего шага, которая начинается с момента отрыва ноги от опоры до момента вертикали (момент вертикали в переносе ноги определяется по положению бедра – продольная ось бедра должна быть перпендикулярна площади поверхности опоры, т.е. горизонтали); 2) фаза переднего шага – с момента вертикали до момента постановки ноги на опору. Потом следует кратковременный период двойной опоры. Когда идет период одиночной опоры правой ноги, левая нога находится в периоде переноса. То же самое повторяется с левой ногой. Цикл закончился, начинается новый цикл, и так все повторяется (рис. 11).
Период двойной опоры очень кратковременен, но он имеет большое значение в технике спортивной ходьбы. По нему определяется соответствие техники правилам соревнований. Если период двойной опоры отсутствует, значит, спортсмен не идет, а бежит, за что его дисквалифицируют.
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Рис. 11. Периоды, фазы, моменты в спортивной ходьбе

Порой, даже очень опытный судья по стилю спортивной ходьбы не может точно определить наличие или отсутствие периода двойной опоры. Некоторые биомеханические исследования, проведенные с помощью точных приборов, показали, что продолжительность периода двойной опоры находится в пределах тысячных долей секунды у высококвалифицированных спортсменов. Этот факт является проблемой для судейства соревнований по спортивной ходьбе, ведь человеческий глаз не способен ни определить, ни выделить такие мгновения, поэтому наличие или отсутствие полетной части в ходьбе определяется добросовестностью, честностью и опытом судейской бригады. К проблеме, связанной с наличием или отсутствием периода двойной опоры, мы вернемся позже.
Частота шагов у высококвалифицированных ходоков колеблется от 190 до 230 шагов в минуту. Длина шага колеблется от 95 до 130 см и зависит от длины ног ходока и развиваемых мышечных усилий.
Движения рук и ног, поперечных осей плеч и таза – перекрестны, т.е. левая рука движется вперед, когда вперед движется правая нога, и наоборот. Позвоночник и таз совершают сложные встречные движения. В конце фазы отталкивания наклон передней поверхности таза несколько увеличивается, а к моменту вертикали, в период переноса этой ноги, –  уменьшается. Такие колебания таза в переднезаднем направлении помогают эффективнее отвести назад бедро ноги, отталкивающейся от опоры. Так же изменяется наклон поперечной оси таза: во время переноса она опускается в сторону маховой (переносимой) ноги, а во время двойной опоры опять выравнивается. Такое опускание таза в сторону маховой ноги связано с движением маятника, 
т.е. нога, как маятник, стремится от оси вращения под действием центробежной силы. Это помогает мышцам, отводящим бедро, лучше расслабиться (рис. 12).
Позвоночник также изгибается в сторону маховой ноги в период ее переноса. В целом туловище совершает ряд сложных, почти одновременных движений в каждом шаге: незначительно сгибается и разгибается, происходят боковые наклоны и скручивание туловища.
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Рис. 12. Движение таза при ходьбе
Перекрестные движения рук и ног, плеч и таза, а также другие движения туловища помогают сохранить равновесие тела, нейтрализуют полный боковой разворот тела (в отличие от того, когда ходок идет иноходью, т.е. движения не перекрестные), создают оптимальные условия для постановки ног, эффективное отталкивание и рациональный перенос маховой ноги.
Движения рук в спортивной ходьбе помогают увеличивать частоту шагов, поэтому мышцы верхнего плечевого пояса усиленно работают. Особенно на это надо обращать внимание к концу дистанции при наступлении утомления. Движения рук осуществляются следующим образом: руки согнуты в локтевых суставах под углом 90° к направлению движения ходока; пальцы рук полусогнуты; мышцы плеч расслаблены.
Источником движущих сил при ходьбе служит работа мышц во время взаимодействия их на опору через звенья тела. Выполняя отталкивание и перенос ног в оптимальном сочетании, все тело получает ускорение в направлении от места опоры. Силы реакции опоры во время отталкивания придают скорость движения телу, а перенос маховой ноги, вследствие инерционных сил, придает ускорение телу ходока. Одновременное движение маховой ногой вперед и отталкивание толчковой ногой в целом составляют отталкивание от опоры.
Все движения звеньев тела осуществляются с ускорением, вследствие чего возникают инерционные силы отдельных звеньев, одни из которых участвуют в придании скорости всего тела, другие нейтрализуют отрицательные инерционные силы (движения рук).
Движения всех звеньев тела (их центров масс) происходят по криволинейной траектории, а перемещение тела и его ускорение осуществляются в линейном направлении, т. е. не существует какой-либо реальной движущей силы, создающей движение по линейной траектории. Суть всех перемещений в ходьбе – это сумма равнодействующих сил, направленных по криволинейной траектории, и сил, направленных под углом к перемещению тела и опоры.
Движущие инерционные и мышечные силы воздействуют через стопу (стопы) на опору. Исходя из третьего закона механики, возникают противодействующие им силы – силы реакции опоры, без которых изменение движения ОЦМ невозможно (рис. 13).
Под силой отталкивания необходимо понимать воздействие опоры на тело спортсмена, которое возникает в результате действия сил давления на опору. Отталкивание – результат взаимодействия мышечных усилий и инерционных сил на опору.
Чем опора жестче, тем величина отталкивания (силы реакции опоры) больше. Например, возьмем две опоры: беговая дорожка и грунтовое покрытие. Беговая дорожка жестче, чем грунтовое покрытие, следовательно, силы реакции опоры на беговой дорожке будут больше.
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Рис. 13. Противодействие сил реакции опоры: тормозящей (отрицательное линейное 
 
ускорение – а, вызванное горизонтальной составляющей Rx, реакцией опоры Ry) и опрокидывающей (угловое ускорение Е, вызванное моментом сил R, равным R?d)
Таким образом, сила отталкивания – это сила реакции опоры, возникающая под воздействием мышечных усилий и инерционных сил на опору.
Величина силы отталкивания зависит от:
– качества опоры;
– величины мышечных усилий;
– величины инерционных сил;
– направления действия мышечных усилий и сил;
– отношения активной массы тела к пассивной (активная масса тела – масса мышц, участвующих в создании мышечных усилий для отталкивания; пассивная масса тела – вся остальная масса тела спортсмена).
В спортивной ходьбе важна не максимальная величина силы отталкивания, а оптимальная, рассчитанная на длительное время работы. Спортсмен воздействует на опору под углом к ней, сила отталкивания воздействует на ОЦМ под углом к вектору горизонтальной скорости. Чем ближе вектор силы отталкивания к вектору горизонтальной скорости, тем будет выше скорость передвижения. Угол, образованный вектором силы отталкивания и вектором горизонтальной скорости, называется углом отталкивания. Чем меньше угол отталкивания, тем эффективнее действует сила отталкивания, и тем будет больше горизонтальная скорость.
На практике угол отталкивания определяется по продольной оси толчковой ноги в момент ее отрыва от опоры и горизонтом. (рис. 14).
Величина угла при таком определении будет не точной, а приблизительной. Более точное определение угла отталкивания получают, применяя сложные технические устройства.
При одноопорном положении, когда спортсмен стоит, действует только сила тяжести перпендикулярно вниз, которая уравновешивается силой реакции опоры, направленной диаметрально противоположно силе тяжести. При двухопорном положении сила тяжести распределяется на две опоры (б), при этом возникает сила давления на опору, действующая под углом, а сила тяжести распределяется на две точки опоры, и их величины будут зависеть от удаленности точек опоры от проекции ОЦМ. В противодействие силе давления на опору и силе тяжести возникает сила реакции опоры, которая действует диаметрально противоположно им. В покое суммарные силы передней и задней опоры равны. Чтобы вывести тело из равновесия и придать ему какую-либо скорость, необходимо нарушить это равновесие. Это можно сделать за счет увеличения силы давления на заднюю опору, тем самым увеличивая силу реакции задней опоры. Увеличение силы давления на опору делается за счет действия мышечной силы.
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Рис. 14. Измерение углов отталкивания: а – по оси ноги; б – по направлению ОЦМ; 
 
в – по полной реакции опоры; г – по реакции на отталкивание
Другой фактор нарушения равновесия сил – это изменение угла действия силы давления на заднюю опору. Это делается за счет переноса проекции ОЦМ ближе к передней опоре, тем самым угол действия силы давления задней опоры становится более острым, а угол действия силы давления передней опоры более тупым. Таким образом, мы приближаем действие сил реакции задней опоры к вектору горизонтальной скорости. Так возникает стартовая сила, позволяющая вывести тело из состояния покоя. При ходьбе подключается еще и инерционная сила маховых движений во время переноса ноги. Стартовая сила в момент выхода тела из состояния покоя 
(в момент старта) больше, чем сила отталкивания во время движения, так как тело спортсмена уже имеет скорость, и ему необходимо затрачивать усилия либо на поддержание, либо на увеличение скорости.
Немаловажное значение в спортивной ходьбе имеет угол постановки ноги на опору, а также силы, возникающие при этом. Угол постановки маховой ноги определяется в момент касания ноги опоры и образован продольной осью ноги и линией горизонта. Это приблизительная величина, более точно угол определяется вектором скорости силы реакции опоры и линии опоры. В момент постановки ноги начинает действовать сила давления на опору и, как следствие, возникает противодействующая ей сила реакции опоры, их направления диаметрально противоположны. Эти силы являются отрицательными, так как противодействуют движению ходока и снижают скорость передвижения. Для эффективной ходьбы их необходимо устранить или по возможности снизить их отрицательное воздействие. Сила тяжести, возникающая при этом, не влияет на изменение скорости. Компенсировать действие отрицательных сил можно тремя путями: 1) приближение угла постановки ноги к 90°, т. е. нога должна стоять как можно ближе к проекции ОЦМ, но при этом снижается длина шага; 2) амортизация постановки ноги, но по правилам соревнований нога должна ставиться на опору выпрямленной в коленном суставе, значит, амортизация исключается; 3) быстрое сведение бедер после снятия ноги с опоры после фазы отталкивания, что увеличивает силу инерции маховой ноги, которая компенсирует воздействие тормозящих сил.
Движение ОЦМ в спортивной ходьбе происходит не по прямолинейной траектории, а выполняет более сложную криволинейную траекторию. Движение ОЦМ вверх–вниз дополняется движениями вправо–влево. С момента постановки ноги на опору ОЦМ движется вверх и несколько в сторону опорной ноги до момента вертикали, после момента вертикали ОЦМ движется вниз, приближаясь к линии направления движения, до момента постановки ноги на опору. Затем все повторяется с другой ногой.
Чем меньше величина вертикальных колебаний, тем эффективнее техника спортивной ходьбы. Минимальную величину вертикального колебания можно определить опытным путем. Эта величина равна разности высоты ОЦМ в одноопорном положении и двухопорном (длинном шаге). Таким образом, мы определили факторы, влияющие на скорость передвижения в спортивной ходьбе.
К положительным факторам относятся:
– качество опоры;
– величина сил отталкивания;
– угол отталкивания;
– время отталкивания;
– время переноса маховой ноги.
К отрицательным факторам следует отнести:
– угол постановки ноги;
– тормозящие силы реакции опоры при постановке ноги.

7.3. ТЕХНИКА СПОРТИВНОЙ ХОДЬБЫ

Проведенные исследования показали, что во время ходьбы в работу включаются все группы мышц человека, а сердечно-сосудистая система работает в самом оптимальном режиме. Спортивная ходьба связана с проявлением таких качеств, как выносливость, быстрота, координация движений. Скороходу также необходимы гибкость в нижних конечностях, высокая подвижность в тазобедренных и голеностопных суставах, сильные мышцы спины и сильная, хорошо растянутая мускулатура подвздошной части живота.
Человек, идущий спортивной ходьбой, отличается от человека с обычной ходьбой тем, что у него очень незначительное двухопорное положение. При современных скоростях считают, что двухопорное положение вообще отсутствует у скорохода. Происходит активное движение в тазобедренных суставах вокруг вертикальной оси. Для более активного продвижения ходока опорная нога в коленном суставе выпрямляется.
Новые правила судейства прямо говорят, что нога должна быть выпрямлена в коленном суставе с момента ее постановки в положение передней опоры до момента вертикали. Во время момента вертикали (некоторое время до и после него) происходит незначительное провисание таза в сторону маховой ноги (ни в коем случае не надо путать уведение тазобедренного сустава опорной ноги в сторону – это грубая ошибка). Центр тяжести перемещается через опорную ногу в момент переднего шага маховой ноги вперед, и ходок в момент касания пяткой опоры одновременно перемещает свой вес на уже опорную впередистоящую ногу. Наклона туловища вперед не должно быть, так как это ведет к постановке согнутой в колене ноги и быстрого съема опорной ноги. Руки при ходьбе, в зависимости от скорости, сгибаются в локтях тем больше, чем выше скорость. Сильное уведение поочередно локтей назад способствует более активному движению таза вокруг вертикальной оси. В судействе очень часто возникает проблема определения наличия фазы полета в ходьбе. Ходоки международного класса довольно часто грешат тем, что опорная нога у них очень быстро проходит момент вертикали, как бы минуя его, 
т.е. не фиксируя, а «подхлестывая» ногу в положение задней опоры. За эту грубую ошибку ходокам приходится «платить» на соревнованиях. В этом движении как раз и скрывается первопричина фазы полета.
Спортивная ходьба имеет много общего с обычной ходьбой и в то же время отличается от нее большой координационной сложностью, эффективностью и относительной экономичностью. Основные отличия спортивной ходьбы:
– высокая скорость передвижения;
– высокая частота движений, достигающая 200 и более шагов в минуту;
– длина шага превышает 100 см, а у ведущих скороходов 115–120 см;
– выпрямленная опорная нога с момента постановки до момента вертикали;
– значительные движения таза вокруг вертикальной оси;
– активные движения рук в переднезаднем направлении.
Научные исследования позволили определить основные характеристики техники ходьбы:
– угол наклона туловища и величина вертикальных колебаний ОЦМ тела;
– длину и частоту шагов и их зависимость от скорости ходьбы;
– периоды и фазы ходьбы;
– уменьшение длительности двойной опоры с увеличением скорости ходьбы;
– критический темп и критическую скорость ходьбы.
Продолжительность двухопорного периода в несколько раз меньше продолжительности одноопорного периода и зависит от скорости.
При относительно невысокой скорости передвижения (2,6 м/с) время двойной опоры может составлять 0,06 с, при возрастании скорости оно уменьшается до 0,01 с и меньше. При высокой скорости передвижения скороход не всегда правильно определяет появление фазы полета, так как ее появление не всегда совпадает с субъективной оценкой самих скороходов.
Были проведены исследования, которые помогли установить примерную критическую скорость ходьбы – 4,45 м/с, при ее достижении ходьба переходит в бег.
Критическая скорость зависит от тренированности спортсмена, у которого после специальных тренировочных занятий продолжительность периода двойной опоры увеличивается, а скорость ходьбы возрастает.
Критическая скорость может быть выше, если скороход не удлиняет шаг, а идет оптимальным или несколько укороченным шагом.
В момент, когда стопа одной ноги, отталкиваясь, еще касается носком грунта, другая нога, выпрямляясь, ставится пяткой на грунт. Первое касание грунта происходит внешней стороной пятки. В это время скороход находится в двухопорном положении.
После отталкивания стопой от грунта голень этой ноги немного поднимается вверх. Это происходит в результате перемещения скорохода вперед и движения бедра вниз–вперед при хорошем расслаблении мышц ноги. Используя это движение, нога скорохода быстро выносится вперед и становится маховой.
Стопа маховой ноги поднимается от земли невысоко. Продолжая движение вперед, нога выносится движением бедра вверх и одновременно начинает разгибаться в коленном суставе. Достигнув необходимой высоты подъема, бедро маховой ноги опускается. Голень продолжает двигаться вперед, и к моменту касания дорожки нога выпрямляется. Маховая нога, закончив свое движение, становится опорной (рис. 15).
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Рис. 15. Техника спортивной ходьбы
Правильная постановка ноги имеет большое значение в технике спортивной ходьбы. Во-первых, стопа должна ставиться на грунт мягко, нужно, как говорят скороходы, «находить на ногу», а не производить резкого «втыкающего» движения, так как это заметно увеличивает «динамический удар», направленный навстречу движению. Во-вторых, нельзя допускать преждевременного выпрямления ноги в момент ее переноса. В этом случае нога будет ставиться сверху вниз и назад. Такая постановка назад, или, как говорят скороходы, «с замахом», уменьшает длину шага и, как правило, приводит к потере контакта с грунтом.
С момента постановки ноги начинается фаза передней опоры – фаза амортизации, 
т.е. смягчения динамического удара, возникающего при постановке. В этой фазе происходит перекат с пятки на всю стопу (через внешний свод). При перекате происходит уступающая работа мышц передней части голени (рис. 16).
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Рис. 16. Схема работы мышц при спортивной ходьбе

В этой работе участвуют передняя большеберцовая мышца и длинные мышцы разгибателей пальцев. Из положения вертикали движение скорохода вперед осуществляется, в первую очередь, сокращением мышц задней стороны бедра (главным образом, сгибателей, проходящих через два сустава). Работа этих мышц перебрасывает ОЦМ от задней границы опоры к передней, что придает телу скорохода некоторую скорость, направленную вперед.
Фазу передней опоры сменяет фаза отталкивания, при которой ОЦМ тела находится уже впереди площади опоры (рис. 17).
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Рис. 17. Схема движения ОЦМ в спортивной ходьбе

В отталкивании от опоры принимает участие и маховая нога. Вынесение ее за вертикаль вызывает некоторое перемещение ОЦМ вперед, что повышает эффективность действия мышц опорной ноги (это движение способствует усилению отталкивания опорной ноги от грунта). При этом происходит переход опорной ноги на носок, стопа сгибается, производя отталкивание 
от грунта.
Слишком активное движение стопой при отталкивании может создать перескок с ноги на ногу (полет), поэтому многие скороходы умышленно ограничивают силу отталкивания, сохраняя при этом «надежный контакт» с грунтом.
В спортивной ходьбе, в отличие от обычной, нога весь опорный период находится в выпрямленном положении и сгибается лишь перед тем, как отделиться от опоры. Эта особенность спортивной ходьбы заложена в правилах соревнований и имеет важное значение.
Во-первых, в одноопорном периоде выпрямленное положение ноги не требует большого напряжения четырехглавой мышцы бедра, данная мышца получает возможность некоторого отдыха.
Во-вторых, в фазе отталкивания четырехглавая мышца бедра не принимает участия, что снижает эффект давления на грунт, уменьшая силу реакции опоры, и тем самым снижается возможность перехода на бег.
Для высокой скорости и экономичности ходьбы большое значение имеет прямолинейность поступательного движения тела скорохода, о степени которого можно судить по траектории ОЦМ тела. При правильной спортивной ходьбе кривая вертикальных колебаний приближается к прямой линии или имеет высшее положение ОЦМ непосредственно перед двухопорным положением.
В момент вертикали снижение ОЦМ достигается «провисанием» тазовой области относительно тазобедренного сустава опорной ноги (колено маховой ноги ниже колена опорной). Это движение возникает вследствие расслабления крупных мышечных групп, главным образом мышц туловища (рис. 18).
У некоторых скороходов понижение ОЦМ тела наблюдается при небольшом выведении таза в сторону опорной ноги или в момент вертикали, когда более всего опущены руки.
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Рис. 18. Опускание таза в сторону маховой ноги

При переходе в двухопорное положение подъем бедра маховой ноги и последующее отталкивание за счет стопы опорной ноги (переход на носок) позволяют не снижать 
(или повышать) высоту ОЦМ. Этому способствует и некоторый подъем плеч (рис. 19).
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Рис. 19. Положение таза при двойной опоре

Необходимо избегать боковых отклонений ОЦМ от прямолинейного пути. Отклонение возникает прежде всего из-за того, что точки опоры при ходьбе попеременно располагаются по сторонам от проекции ОЦМ на опору. Основной причиной боковых колебаний является постановка стоп по двум параллельным линиям.
Во избежание этого скороходы стремятся ставить стопу носком вперед и внутренним краем стопы вплотную к прямой линии или прямо на линию. Лишь в отдельных случаях (в соответствии с индивидуальными особенностями) стопы ставятся слегка повернутыми либо наружу, либо внутрь (рис. 20).
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Рис. 20. Положение стоп ног в спортивной ходьбе

Движения плечевого пояса и тазовой области вокруг вертикальной и сагиттальной осей направлены на увеличение амплитуды работы мышц, лучшее их расслабление и повышение экономичности работы.
Положение туловища должно быть почти вертикальным (наклон туловища колеблется от 1,5° до 3° для спортсменов, а для техники юных скороходов характерны несколько большие величины). Небольшой наклон туловища вперед, особенно в момент отталкивания, улучшает условия отталкивания. Значительный наклон туловища требует увеличения мышечных усилий для того, чтобы удержаться в таком положении, а в результате уменьшается экономичность работы. На положение туловища влияет и положение головы во время ходьбы, например, опущенная голова создает условия для наклона туловища вперед.
Под наклоном туловища следует понимать общий наклон тела вперед (таз подан вперед), а не «излом» туловища в тазобедренных суставах (рис. 21).
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Рис. 21. Ошибки в наклоне туловища при спортивной ходьбе

Более значительными являются движения туловища вокруг вертикальной оси. Наблюдая сверху за движением скорохода, можно заметить «скручивание» туловища в результате поворотов плечевого пояса и таза, совершаемых в противоположных направлениях. Такое «скручивание», выполняемое при движении рук, уравновешивает движения ног и таза, оно уменьшает степень отклонения ОЦМ от прямолинейного движения и способствует повышению мышечных усилий за счет предварительного растягивания мышц и увеличения амплитуды их сокращения. Движение таза вокруг вертикальной оси – важная деталь техники спортивной ходьбы, позволяющая увеличивать длину шага.
Положение рук существенно не только для поддержания устойчивости. Во время ходьбы руки согнуты, угол сгибания изменяется примерно от 68? до 120°. Угол измерения плечо–предплечье изменяется в течение каждого цикла: руки более согнуты в крайне переднем положении – наименьший угол измерения; угол несколько увеличивается в крайне заднем положении; в момент вертикали руки менее всего согнуты и могут находиться под тупым, прямым или острым углом (рис. 22).
Если скороход держит руки под прямым или тупым углом, то предпочтительнее посылать их вперед–назад, не поднимая вверх. При махе вперед–вверх легче перейти на бег, так как такое направление движения рук способствует появлению полета. При «среднем» и особенно при «низком» положениях рук условия движения таза вокруг вертикальной оси улучшаются, что заметно увеличивает длину шага и создает больше моментов для отдыха мышцам рук. На дистанциях ходьбы, например, на 50 км, спортсмены часто меняют положение рук, что ведет к изменению соотношения частоты и длины шага. Это помогает отвлечься от однообразной длительной работы.
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Рис. 22. Положение рук в спортивной ходьбе

Если смотреть на скорохода спереди, то можно заметить, что движения его рук направлены вперед–внутрь (примерно до средней плоскости тела) и назад, несколько кнаружи. Кисти рук не должны быть напряжены, но специально «бросать» расслабленные кисти, как это иногда делают начинающие скороходы, не нужно. Во время ходьбы должны активно работать почти все мышцы, но в наибольшей степени – мышцы ног. При этом важно, чтобы напрягались и сокращались только те мышцы, которые действительно должны работать в нужный момент, а остальные мышцы должны быть расслаблены, иначе нельзя экономно и правильно выполнять все движения.
В связи с большой частотой шагов роль расслабления мышц возрастает. Несмотря на довольно высокий темп, движения не должны быть резкими и угловатыми. Скороход, имеющий совершенную технику, отличается мягкостью всех движений, особенно плеч и тазовой области.
Соревнования по ходьбе проводятся в основном на асфальтированных трассах, но имеющих различный рельеф, поэтому скороходы должны быть в техническом отношении готовы для ходьбы в гору и под уклон. Они должны быстро находить оптимальное положение туловища, изменять угол сгибания рук в локтевых суставах, чтобы вовремя варьировать основными компонентами скорости – длиной и частотой шагов.
При ходьбе в гору целесообразно несколько увеличить наклон туловища вперед и сократить длину шага, но при этом понизится скорость передвижения. Чтобы скорость оставалась прежней, необходимо увеличить частоту шагов, больше согнуть руки в локтевых суставах. Если рассматривать руки как маятник, то при уменьшении угла сгибания рук длина маятника уменьшится, тем самым создавая благоприятные условия для увеличения частоты движений.
Изменения наклона туловища, соотношения длины и частоты шагов зависят также от крутизны склона. При ходьбе под уклон с небольшой крутизной длина шага может быть несколько больше, чем при ходьбе по ровному участку. Обычно это самый приятный для скорохода участок, где достигается хорошая скорость при относительно небольших затратах энергии. При ходьбе на крутых склонах главная опасность заключается в том, чтобы не перейти на бег. В этих случаях скороходы обычно снижают скорость, уменьшая длину шага и отклоняя туловище немного назад.
Неслучайно на соревнованиях по ходьбе с пересеченной дистанцией судьи по стилю находятся в конце спусков, наблюдая за техникой на самых сложных для скорохода участках. Высокое техническое мастерство скорохода определяется именно на участках дистанции, имеющих спуски и подъемы.
Если сравнить технику ходьбы на 20 и 50 км, то внешние кинематические изменения обнаружить очень трудно. Однако при ходьбе на 50 км техника характеризуется большей вариативностью, так как учитываются более длительное время самого соревнования, более совершенные, а следовательно, и более экономичные движения, более подчеркнутый контакт с грунтом, поскольку скорость ходьбы ниже скорости на дистанции в 20 км.


7.4. ОБУЧЕНИЕ ТЕХНИКИ СПОРТИВНОЙ ХОДЬБЫ
Спортивная ходьба является одним из видов легкой атлетики и отличается от обычной ходьбы техникой выполнения. Критериями оценки обучения технике данного вида легкой атлетики будут естественность и экономичность спортивной ходьбы.
Для решения вопросов обучения технике спортивной ходьбы предлагается методическая разработка с ее задачами и целями.
Задача 1. Ознакомить с техникой спортивной ходьбы.
Технику спортивной ходьбы показывает преподаватель. Показ следует проводить с обычной скоростью или в медленном темпе, сопровождая краткими объяснениями. После рассказа и демонстрации техники ходьбы занимающимся предлагается самим пройти 2 — 3 раза по 50 — 80 м. Преподаватель должен отметить наиболее серьезные ошибки  и назвать возможные варианты их устранения.
Задача 2. Обучить движению ног и таза при спортивной ходьбе.
Основным средством обучения в данном случае является медленная ходьба, при которой выпрямленная нога ставится на грунт с одновременным поворотом тела и движениями рук, как при обычной ходьбе, оставаясь в таком положении до момента вертикали.
Для обучения поворотов таза вокруг вертикальной оси применяются противоположные повороты плечевого пояса и таза (плечи вправо, таз влево и наоборот), I ходьба с «закручиванием.
Задача 3. Обучить движению рук и плечевого пояса при спортивной ходьбе.
во время спортивной ходьбы руки должны быть согнуты под прямым или тупым углом и двигаться прямолинейно, не пересекаясь в средней плоскости. Необходимо следить за тем, чтобы плечи были опущены, а руки двигались свободно, без лишнего напряжения.
ходьба в положении «руки за спиной или за головой»; ходьба со сцепленными перед собой руками
Если стоит цель увеличить амплитуду работы рук, то рекомендуется ходьба с опущенными руками.
Задача 4. Обучить технике спортивной ходьбы в целом.
В процессе овладения техникой спортивной ходьбы необходимо многократно повторять различные упражнения, направленные на освоение отдельных элементов ходьбы в целом.
С этой целью следует обращать особое внимание на: положение туловища и головы; мягкость, раскрепощенность движений туловища, рук и ног; достаточную длину шага; свободный перенос ноги с возможно низким переносом стопы; своевременный (не ранний) отрыв пятки от грунта; согласованность всех движений.
Задача 5. Совершенствование техники спортивной ходьбы.
При совершенствовании техники спортивной ходьбы обучающийся должен найти удобный для себя темп ходьбы с оптимальным сочетанием длины, частоты шагов и соотношением количества вдохов и выдохов с количеством шагов, мягкость, раскрепощенность движений туловища, ног и рук и, наконец, общую слаженность всех движений. Немаловажное значение на данном этапе обучения будет играть повышение уровня общей и специальной физической подготовленности на фоне постепенного увеличения отрезков ходьбы (400 — 2000 м и более) с включением подъемов и спусков различной крутизны
 Контролные вопросы.
1. Сколько раз скорость ходьбы?
2. Какова дистанция до Олимпийских игр?
3. Каково расстояние между женщинами и мужчинами в программе Олимпийских игр?
4. Каково расстояние между мужчинами и женщинами в программе Олимпийских игр?
5. Когда спортсмен будет снят во время соревнований?
6. Что это означает, когда показан беловолосый игрок?
7. Что означает, когда отображается рыжий игрок?
8. Кто имеет право продемонстрировать красноватый след?
9. Когда участник будет дисквалифицирован?
10. Каков примерный недельный цикл обучения на втором этапе подготовительного периода?
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8–Тема. МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЕ ТЕХНИКИ БЕГОВЫХ ВИДОВ
План:
8.1. Основы техники бега
8.2. Бег на коротой дистанции
8.3. Бег на средней и длинной дистанции
8.4. Эстафетный бег
8.5. Кроссовой бег
8.6. Барьерный бег

Основные понятие: Толчок, Олимпиада, Стадион, Период, Упор, Толчковая нога, Спортивная ходьба, Маховая нога

8.1. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ БЕГА
Бег — это естественный способ перемещения человека, выполняемый отталкиванием от грунта, в котором чередуются одноопорные и полетные фазы. В беге происходит постоянное повторение движений — цикличность. Следовательно, бег относится к циклическим видам легкой атлетики.
Цикл движения представляет собой двойной шаг. Во время выполнения двух шагов правая и левая ноги поочередно выполняют опорную и маховую функции. Более активным периодом в движении ног является опорный. В это время за счет движения опорной ноги тело спортсмена перемещается по дистанции.
В двойном шаге содержится два периода опоры и два периода полета. В каждом периоде различаются две фазы. В периоде опоры: амортизация и отталкивание, в периоде полета: подъем общего центра массы тела (ОЦМТ) и снижение ОЦМТ (табл. 3.1, рис. 3.1).
Фаза амортизации начинается с момента постановки ноги на место отталкивания и продолжается до момента наибольшего сгибания опорной ноги в тазобедренном и коленном суставах и разгибания в голеностопном. Этот момент совпадает с моментом положения вертикали и с моментом самого низкого положения ОЦМТ. Происходит растягивание напряженных мышц.
Фаза отталкивания начинается с момента наибольшего сгибания опорной ноги в суставах и продолжается до момента отрыва ноги от опоры. Толчковая нога после прохождения вертикали разгибается в тазобедренном и коленном суставах и сгибается в голеностопном. Растянутые мышцы сокращаются и разгибают тазобедренный и коленный суставы. Фаза подъема ОЦМТ начинается с момента отрыва ноги от опоры и продолжается до момента достижения наивысшей точки траектории ОЦМТ.
Фаза снижения ОЦМТ начинается с момента достижения наивысшей точки траектории ОЦМТ и продолжается до момента постановки ноги на опору (начало периода опоры).
Таблица 3.1. Цикл двойного шага
	1. Период полета
	2. Период опоры

	Подъем ОЦМТ
	Снижение ОЦМТ
	Амортизация
	Отталкивание

	3. Период полета
	4. Период опоры

	Подъем ОЦМТ
	Снижение ОЦМТ
	Амортизация
	Отталкивание
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Рис. 3.1. Фазы и граничные позы бега

Согласно первому закону динамики любое движение происходит в результате взаимодействия сил. Источником движения в беге являются внутренние силы, создаваемые мышцами и приложенные к подвижным звеньям тела.
Независимо от действий в беге на человека действуют внешние силы (рис. 3.2).
Сила тяжести направлена постоянно вниз и играет различную роль: при движении тела вниз она является движущей, а при движении вверх — тормозящей.
Сила сопротивления внешней среды является тормозящей. Она увеличивается пропорционально квадрату скорости.
Сила реакции опоры в беге является переменной как по величине, так и по направлению. Она зависит от массы тела бегуна, от скорости бега и величины мышечных усилий. Внешние силы, действующие на тело спортсмена, препятствуют прямолинейности и равномерности поступательного движения ОЦМТ. Кроме продвижения вперед ОЦМТ совершает вертикальные и боковые колебания.
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Рис. 3.2. Силы, действующие на человека во время ходьбы и бега: G — сила тяжести; Р — вес тела; Rcт Rдин — статические и динамические компоненты реакции опоры; F— сила давления на опору; FB — сила сопротивления воздуха

Боковые перемещения в основном происходят за счет переноса тяжести тела с одной ноги на другую, и они незначительны. Вертикальные колебания ОЦМТ более существенны и могут доходить до 3,9 ± 1 см.
Таким образом, траектория движения ОЦМТ в беге представляет собой синусоидальную прямую с одновременным перемещением в боковой плоскости.
Постановка ноги на грунт осуществляется на опору впереди ОЦМТ (в зависимости от скорости бега и индивидуальных особенностей техники бегуна).
Последующая фаза происходит за счет сгибания ноги во всех суставах. В фазе отталкивания происходит резкое разгибание ноги, что обеспечивает продвижение бегуна вперед.
В период полета, который характеризует длину бегового шага, происходит разведение и сведение ног. Разведение ног продолжается и после отрыва опорной ноги от опоры. Сведение ног в полетном периоде начинается в момент достижения наивысшей точки траектории ОЦМТ. Это движение способствует увеличению частоты шагов в беге.
Движение таза в беге не только поступательное, но и вращательное: происходит поворот в сторону опорной ноги вокруг вертикальной оси, а также наклон таза относительно сагиттальной оси.
Движение рук осуществляется в переднезаднем направлении, с изменением угла в плечевом и локтевом суставах. Также происходит небольшое движение оси плечевых суставов вокруг вертикальной оси.
Во время бега также изменяется угол наклона туловища, которое в фазе отталкивания несколько наклонено вперед, а в фазе полета — почти вертикально.
Время, потраченное на фазы опоры и полет, составляет время шага. Расстояние, которое бегун преодолевает за один шаг, называется длиной шага. Соотношение длины шага и времени шага представляет собой скорость шага. Количество шагов в единицу времени называется частотой шагов. Скорость бега равна производной длины и частоты шагов. Поэтому длину и частоту шагов называют компонентами скорости бега.
Скорость передвижения в беге зависит от соотношения длины и частоты шагов. Увеличение скорости передвижения от 0 до 50 % от максимальной индивидуальной скорости достигается в основном за счет длины шагов. Увеличение до 75 % от максимальной скорости достигается за счет частоты шагов и длины шагов, дальнейшее ее увеличение происходит за счет частоты шагов при не-изменяющейся длине шагов. Однако при беге с максимальной или около максимальной скоростью отмечаются конкурентные отношения между длиной и частотой шагов: увеличение частоты шагов уменьшает или блокирует длину шага и наоборот.
Бег может быть оздоровительным и спортивным, выполняться по пересеченной местности (кросс) или на стадионе.
Спортивный бег, в свою очередь, делится на гладкий бег и бег с препятствиями. Гладкий бег — это бег на скорость/быстроту (100 м, 200 м, 400 м, 60 м) и бег на выносливость (800 м, 1500 м, 3 000 м, 5 000 м, 10 000 м, марафон). Основная задача бегуна на любую дистанцию — это пробегание ее за наименьшее время. Техника бега на короткие дистанции характеризуется наибольшей амплитудой и частотой движений, а техника бега на средние и длинные дистанции — экономичностью движений.
Технику любого бега можно условно разделить на следующие фазы: старт, стартовый разгон, бег по дистанции и финиширование.
Бег на любую дистанцию начинается со старта. На старте бегун занимает максимально удобное для себя положение для начала бега. В беге на короткие дистанции — это низкий старт, в беге на средние и длинные дистанции — высокий. Бег с низкого старта выполняется со стартовых колодок (существуют три разновидности их расстановки); бег с высокого старта — принятием удобного стартового положения. В беге на короткие дистанции подается три стартовые команды — «На старт!», «Внимание!», «Марш!»; в беге на средние и длинные дистанции — две: «На старт!», «Марш!».
Во время стартового разгона спортсмен выполняет бег с наклоном туловища вперед, причем наклон тем больше, чем короче дистанция. Стопа ставится быстро и упруго с передней части с последующим активным отталкиванием вблизи проекции ОЦМТ, что позволяет активнее набирать скорость. Энергичное движение рук способствует как активизации движений ног (частота шагов), так и увеличению силы отталкивания. Постепенно, с ростом скорости в стартовом разгоне характерные особенности стартовых шагов в движениях ног бегуна уменьшаются. Наклон туловища становится меньше, и бегун переходит к бегу по дистанции: по прямой (60 м, 100 м) и по повороту (на дистанциях 200 м и более). Бег по повороту более сложный, так как требует дополнительной траты энергии. Бегун наклоняет тело в сторону поворота, благодаря чему изменяется направление отталкивания. Степень наклона тела зависит от скорости бега: чем она выше, тем больше наклон тела.
Заканчивается пробегание дистанции финишированием, во время которого спортсмен стремится увеличить или сохранить скорость бега. Оно выполняется бросковым движением грудью или плечом на линию финиша.
Разновидностью бега является кроссовый бег, в котором спортсмену приходится бежать по пересеченной местности. На дистанции встречаются спуски, подъемы, канавы и др. Техника такого бега имеет свои особенности: при спуске на склоне нога ставится с пятки, туловище несколько отклонено назад; при подъеме нога ставится с передней части стопы, тело сильно наклонено вперед, и наклон тем больше, чем больше угол подъема. Встречающиеся препятствия преодолеваются различными способами (перепрыгиванием, перелезанием, наступанием и др.) 

8.2. БЕГ НА КОРОТИЕ ДИСТАНЦИИ
Бег на короткие дистанции (спринт) является одним из наиболее популярных видов легкой атлетики. На крупнейших международных соревнованиях в спринтерском беге в общей сложности разыгрывается 10 комплектов медалей (включая эстафетный бег). Высокие спортивные результаты в спринте так же, как и в других видах легкой атлетики могут быть достигнуты при правильной технике бега. Все действия бегуна от старта до финиша – одно непрерывное упражнение, в основе которого лежит стремление спортсмена первым достичь финиша в кратчайшее время. С целью анализа техники бега его условно разделяют на 4 части: старт, стартовый разбег, бег по дистанции, финиширование.
Старт. В спринте применяется низкий старт, позволяющий быстрее начать бег и достичь максимальной скорости на коротком отрезке. Для ускорения в начале бега используются стартовые колодки, обеспечивающие твердую опору для отталкивания и постоянные углы наклона опорных площадок. Их расположение определяется в процессе тренировки и зависит от индивидуальных особенностей спортсмена, его роста, длины конечностей, уровня развития скоростно-силовых качеств.
Существует несколько вариантов низкого старта. Наиболее распространен так называемый обычный старт, при котором передняя стартовая колодка устанавливается на расстоянии 1-1,5 стопы (35-50 см) от стартовой линии, а задняя – на таком же расстоянии от передней колодки. При сближенном старте задняя колодка приближается к стартовой линии и ставится ближе к передней колодке (на расстоянии длины стопы и меньше). При растянутом старте передняя колодка отставляется от стартовой линии назад и находится на расстоянии длины стопы и меньше от задней колодки. Изменяется при этом и угол наклона опорных площадок: с приближением колодок к стартовой линии он уменьшается, при удалении – увеличивается.
Опорная площадка передней колодки обычно наклонена под углом 45-50°, задняя – 60-80°. Расстояние (по ширине) между осями колодок равно 18-20 см. Однако, какие бы варианты расположения стартовых колодок ни применял спортсмен, расстановка должна обеспечить ему удобное положение по команде «Внимание!» и максимальную эффективность отталкивания от колодок. Перед сигналом к началу бега различают две предварительные команды: «На старт!» и «Внимание!».
По команде «На старт!» бегун приседает перед колодками, опираясь руками о дорожку впереди стартовой линии. Затем устанавливает в колодку ногу, стоящую сзади, опускается на колено, одновременно устанавливает другую ногу во вторую колодку. Как показывает статистика, подавляющее большинство выдающихся спортсменов на старте ставят толчковую ногу сзади. Рациональность такого расположения можно объяснить, во-первых, тем, что взрывной характер работы сзади стоящей ноги в большей степени характерен для толчковой ноги, а, во-вторых, к моменту первого шага тело спортсмена еще не достигает значительной скорости, и наибольшую нагрузку целесообразнее выполнять сильнейшей ногой. Руки опираются на дорожку несколько позади стартовой линии. Большие пальцы направлены внутрь, навстречу друг другу, локти выпрямлены, спина слегка округлена. Тяжесть тела равномерно распределяется между всеми опорными точками.
По команде «Внимание!» нужно плавно подать туловище слегка вперед, одновременно поднимая таз несколько выше уровня плеч. Стопы должны быть плотно прижаты к колодкам, колени слегка сдвинуты, а пятки чуть развернуты в стороны. Внимание спортсмена должно быть сосредоточено на первом движении после выстрела (например, на движении ноги, стоящей сзади), поскольку концентрация внимания только на выстреле замедляет реакцию. Опытные спортсмены в период ожидания выстрела напрягают определенные группы мышц и начинают надавливать на упоры стартовых колодок. В момент подачи сигнала мышцы при этом начинают работать как бы с ходу, и, таким образом, время, необходимое на развертывание двигательной активности, сокращается. Время от стартового сигнала до начала отталкивания (латентный период двигательной реакции) равно 0,12-0,2 с, а общее время старта – 0,38-0,5с. Таким образом, «спринт на месте» составляет 4-5 % от общего результата бега на 100 м.
Стартовый разбег. Задача стартового разбега – как можно быстрее преодолеть инерцию покоя и создать максимально возможное ускорение тела бегуна.Услышав сигнал, бегун устремляется вперед, отрывая руки от дорожки и одновременно отталкиваясь от колодки сзади стоящей ногой, которая выполняет активное движение вперед. Это движение подхватывается впереди стоящей ногой и завершается ее отталкиванием от колодки. Следует после мощного отталкивания «выбегать», а не выпрыгивать с колодок. Бегун должен энергично, низко над дорожкой выносить вперед маховую ногу уже в первом шаге. При этом носок стопы надо «взять на себя», что способствует упругой постановке и выполнению широких шагов.
В первых 2-3 шагах при беге с низкого старта нога спортсмена ставится сзади проекции ОЦМТ. В последующих 1-2 шагах – на проекцию ОЦМТ, а затем – впереди ОЦМТ бегуна. Считается нецелесообразным сразу после выхода со старта устремлять взгляд на финиш. Поднимать голову нужно постепенно вместе с подъемом всего туловища до нормального положения. Значительный наклон туловища и головы на протяжении первых пяти шагов со старта не мешает квалифицированному спортсмену свободно и естественно наращивать длину шагов и способствует направлению всех усилий строго вперед. С увеличением скорости ноги ставятся все ближе к средней линии. По существу, бег со старта – это бег по двум линиям, которые сходятся в одну к 12-15 шагу дистанции.
Одновременно с нарастанием скорости и уменьшением величины ускорения наклон тела уменьшается, а техника бега постепенно приближается к технике бега на дистанции. При этом скорость в стартовом разбеге увеличивается за счет возрастания длины шагов, сокращения времени опоры при практически неизменном времени шагов. Выпрямление туловища и переход к бегу по дистанции у спортсменов высокой квалификации происходит на 25-30 метре (13-15 беговых шагов), когда достигается 90-95 % максимальной скорости бега.
Интересно, что бегуны любой квалификации и возраста на первой секунде бега достигают 55 % своей максимальной скорости, на второй – 76 %, на третьей – 91 %, на четвертой – 95 %, на пятой – 99 %. Правда, дети достигают скорости 6-7 м/с и успевают пробежать 20-30 м, а лучшие спринтеры мира достигают скорости 10-11 м/с и пробегают за это время 50-60 м.
Бег по дистанции.Технику сильнейших спринтеров отличает плавный, внешне незаметный переход от стартового ускорения, где спортсмен стремится сохранить максимальную скорость возможно дольше, к бегу по дистанции. Чтобы поддерживать скорость бега, нужно соблюдать рациональное для данного бегуна соотношение длины и частоты шагов за счет меньших усилий и большей свободы движений, что отличает выдающихся спринтеров. Для них характерна частота 4,5-5,5 шага в секунду, а длина шагов достигает 125 % от длины тела спортсмена.
При постановке ноги на дорожку квалифицированные спортсмены выполняют движение стопой навстречу грунту (загребающее движение), тем самым создается предварительная напряженность в мышцах стопы и голени, предшествующая амортизационной фазе. Постановка ноги на дорожку производится на переднюю часть стопы с некоторым акцентом на внешнем ее своде, а голень при приземлении почти вертикальна. Кроме того, нога должна опускаться ближе к проекции ОЦМТ атлета с высокой скоростью, которую называют «посадочной» скоростью стопы. Величину «посадочной» скорости стопы принято измерять относительно туловища, и в идеале она должна приближаться к горизонтальной скорости движения спортсмена. Это обеспечивает упругость шага и характерно для всех сильнейших спринтеров, во многом являясь признаком рациональности техники бега. В конце отталкивания опорная нога полностью не разгибается, т.к. во время спада силы реакции опоры не следует затягивать отталкивание разгибанием ноги в коленном суставе, а активно заканчивать его быстрым разгибанием стопы. Искусственное стремление полностью разгибать ногу в момент завершения отталкивания не только не способствует улучшению спортивного результата, но и может быть причиной травм задней поверхности бедра.
После отрыва от опоры у квалифицированных спринтеров нога сильно сгибается в коленном суставе (пятка почти касается ягодицы) и активным свободным движением выносится вперед и вверх. Такое движение ноги, а затем ее быстрое опускание обеспечивают оптимальную длину и частоту шагов.
В полетной фазе бегун должен стремиться к быстрому сведению бедер. Причем акцент махового движения делается на сведение бедер до постановки ноги (а не на вынос вперед при разведении). Критерием хорошей техники здесь может служить нахождение маховой ноги на одном уровне с коленом опорной, когда последняя осуществляет постановку. За период опоры ОЦМТ бегуна проходит расстояние около 1 м, причем участок амортизации составляет около 40 %, а сама траектория ОЦМТ имеет вид кривой, которая опускается в момент «подседа» на 3,5-4,5 см, после чего повышается и поднимается в полете на 4-6 см.
Во время бега по дистанции руки, согнутые в локтях, быстро движутся вперед и назад-наружу. В момент вертикали рука при движении назад выпрямляется в локтевом суставе и, вновь сгибаясь, движется вперед.Пальцы свободны или полусжаты. На протяжении всей дистанции бегун должен сохранять небольшой наклон туловища, голову держать прямо, а взгляд направлять вперед.
В беге на 200 и 400 м спортсмен принимает старт на вираже. Поэтому, чтобы пробежать начальный отрезок по прямой, стартовые колодки устанавливаются у внешнего края дорожки вдоль касательной к виражу. При подбегании к повороту для борьбы с центробежной силой спринтер плавно увеличивает наклон туловища влево. Чем выше скорость и больше кривизна дорожки, тем больше наклон туловища. Важную роль в беге по повороту играет правильная постановка стоп и работа рук. Так, ступни ног при этом ставятся с небольшим поворотом влево, и при постановке левой стопы на грунт преобладает давление на наружную часть подошвы, а при постановке правой – на внутреннюю. Движения рук также несколько отличаются от движений рук при беге по прямой: правая рука направлена больше внутрь, а левая – несколько наружу.
Финиширование. Часто под понятием «финиширование» не совсем правильно понимают исключительно бросок на финишную ленточку, хотя финиш включает в себя конечное усилие, которое бегун прилагает на последних метрах дистанции, чтобы поддержать имеющуюся скорость бега. Для этого ему необходимо сохранить длину и, особенно, частоту шагов, а также сосредоточить внимание на интенсивных движениях рук. Тем не менее, на последних 20-15 метрах дистанции скорость снижается на 3-10 % за счет уменьшения частоты шагов из-за увеличения времени полета (при этом увеличение длины шагов не может компенсировать снижение частоты шагов). Квалифицированные бегуны делают бросок грудью на финишную ленточку за счет резкого наклона вперед, причем наклоняться надо в момент, когда нога опирается о землю. Некоторые спортсмены, наклоняя туловище вперед, одновременно несколько поворачивают его направо или налево, чтобы коснуться финишного створа плечом. Такие движения предпринимаются с целью незначительного, но порой решающего преимущества перед соперником.
Таким образом, давно уже ушли в прошлое времена, когда обсуждалось, выгоден или невыгоден прыжок на финишную ленточку, который так эффектно выполняли некоторые известные спринтеры. В настоящее время стало несомненным, что существуют лишь три способа финиширования: первый – бросок грудью на ленточку, отводя руки назад; второй – рывок плечом с поворотом верхней части туловища и третий – пробегание за ленточку, не изменяя техники бега.
Часто начинающие спортсмены в естественном желании быть первыми начинают финальный бросок за 3-4 шага и эти последние метры пробегают в неудобном, «падающем» положении, что снижает скорость, а иногда ведет к падению бегуна. Поэтому, спринтерам, не овладевшим техникой финиширования, рекомендуется пробегать финишный створ на полной скорости, не обращая внимания на соперников, не думая о броске или прыжке на ленточку. При этом через финишную линию следует пробегать так, словно до нее еще осталось полметра. На последующих после финиша шагах тело бегуна постепенно отклоняется назад, скорость падает и спортсмен переходит с бега на ходьбу
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4-rasm. Start tirgaklarining joylashtirilishi:
a – oddiy start uchun; b – uzaytirilgan start uchun; v– yaqinlashtirilgan start uchun
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6-rasm. Yuguruvchining buyruqlar bo’yicha holatlari: 
a ―Start! b ―Diqqat!
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7-rasm. Marsh buyrug’idan keyin oldindagi start tirgagidan 
yuguruvchining depsinish holati
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8-rasm. Marraga tashlanish (a) va marraga tashlanish tuzilmasi (b)

Методика обучение
Главная задача в методике обучения бега на короткие дистанции — научить атлетов правильно выполнять основные элементы техники бега, бежать свободно и быстро. Для этого ниже даются последовательность обучения, частные задачи, средства их осуществления и методические указания по обучению бега на короткие дистанции.
Задача 1 в методике обучения бега на коротких дистанциях. Создать у занимающихся спортсменов правильное представление о технике бега на короткие дистанции.
Средства обучения:
а) Указать, какие дистанции бега относятся к коротким.
б) Показать правильную технику бега на короткие дистанции.
в) Разобрать обучающие фильмы и фотографии по технике бега на короткие дистанции.
г) Усвоить правила соревнований по бегу на короткие дистанции.
д) Довести до сведения спортсменов разрядные нормативы.
Задача 2 в методике обучения бега на коротких дистанциях. Научить технике бега по дистанции.
Средства обучения:
1) Показ техники бега.
2) Многократный бег без ускорения и с ускорением на различных отрезках дистанции от 30 до 100 м.
Методические указания по бегу на короткие дистанции.
Пробежки без ускорения выполняются со средней скоростью. В беге с ускорением занимающийся, заняв исходное положение (сильнейшая нога немного впереди), начинает бежать медленно, постепенно увеличивая скорость до тех пор. пока сохраняется свобода движений и правильная их структура. При таком беге легче контролировать движения и усвоить правильные навыки в беге.
Задача 3 в методике обучения бега на коротких дистанциях. Научить спортсменов технике бега по повороту.
Средства обучения:
1) Пробежки по повороту дорожки без ускорения и с ускорением на 60—100 м.
2) Бег с различной скоростью по кругу радиусом 10—20 м.
Методические указания по бегу на короткие дистанции.
Бег следует начинать по повороту дорожки с большим радиусом, а затем по кругу, постепенно уменьшая его радиус.
Задача 4 в методике обучения бега на коротких дистанциях. Научить технике низкого старта и стартового разгона.
Средства обучения:
Показать расстановку колодок и рассказать об основных положениях спринтера на старте.
Самостоятельная установка спортсменами стартовых колодок при старте на прямой и повороте.
Выполнение команд «На старт!» и «Внимание!».
Бег с низкого старта на прямой дистанции и на повороте самостоятельно и по команде.
Методические указания по бегу на короткие дистанции.
По команде «На старт!» спортсмен выходит вперед колодок, опускает руки на дорожку впереди линии старта, упирает сильнейшую ногу в опорную площадку передней колодки, а слабейшую ногу — в опорную площадку задней колодки. Далее, сгибая впереди стоящую ногу, опускается на колено сзади стоящей ноги, а руки переносит к линии старта. Заняв такое положение, бегун должен проверить, удобно ли оно для него.
При обучении низкому старту необходимо проконтролировать:
а) Поднимание таза по команде «Внимание!» медленным плавным движением (при этом пятки следует оттянуть назад).
б) Одновременную и разноименную (с ногами) работу рук при выходе со старта.
в) Выход со старта и стартовый разгон в наклонном положении.
г) Постепенное увеличение длины шагов и нарастание скорости бега при законченном отталкивании.
д) Постепенное выпрямление туловища во время стартового разгона и плавный переход в бег по дистанции.
Первые 2—3 старта с пробегом 10—15 м следует выполнять по команде тренера, чтобы спортсмены почувствовали интервал между командами и уточнили положения «На старт!» и «Внимание!». Надо дать возможность занимающимся самостоятельно, без команды упражняться в беге с низкого старта с пробегом 10—15 м, после чего возвратиться к бегу с низкого старта под команду с пробегом 35—40 м, выполняя полностью стартовый разгон и переход на бег по дистанции маховым шагом.
После изучения техники бега с низкого старта на прямой дистанции надо перейти к изучению бега с низкого старта на повороте.
Задача 5 в методике обучения бега на коротких дистанциях. Научить спортсменов технике финиширования.
Средства обучения:
1) Показ и разъяснение значения техники финиширования с броском на ленточку.
2) Выполнение наклона вперед с отведением рук назад при ходьбе и беге.
3) Бросок на ленточку с отведением рук назад при медленном и быстром беге.
Методические указания по бегу на короткие дистанции.
Финиширование с броском на ленточку следует проводить раньше в шаге, а затем в беге; расстояние для разбега постепенно увеличивать и довести до 30-40 м.
Задача 6 в методике обучения бега на коротких дистанциях. Совершенствование техники бега на коротких дистанциях.
После овладения основами техники бега спортсмен должен систематически работать над уточнением деталей техники и закреплением правильных навыков. При разрешении данной задачи необходимо творчески применять специальные упражнения, которые во многом способствуют совершенствованию техники бега



8.3.БЕГ НА СРЕДНЕЙ И ДЛИННОЙ ДИСТАНЦИИ

Техника бега на выносливость имеет общие основы, хотя в каждом виде есть свои особенности,
Условно процесс бега можно разделить на три фазы:
старт и стартовый разгон;
бег по дистанции;
финиширование.
В основе современной техники бега лежит стремление добиться:
высокой скорости передвижения;
сохранения этой скорости на протяжении всей дистанции при минимуме затрат энергий;
свободы и естественности в каждом движении.
В каждом виде бега необходимо говорить об оптимальной длине шага.
Увеличение скорости бега на средних дистанциях за счет увеличения длины шага ограничено, так как слишком большой шаг требует больших энергетических затрат. Длина шага у бегунов составляет примерно 160—220 см в зависимости от дистанции и индивидуальных особенностей.
Скорость бега обычно увеличивается за счет частоты шагов при сохранении их длины.
Одними из главных показателей техники бега являются мощность усилий и экономичность движений; С увеличением дистанции значение фактора экономичности движений преобладает над значением фактора мощности работы, так как происходит уменьшение длины и частоты шагов.
Старт и стартовый разгон. Забеги на 800 м начинаются по отдельным дорожкам, но после того, как спортсмены пробегают первый вираж (минуют линию «break line»), они могут пересекать ограничительные линии и бежать по любой дорожке. В беге на 1500, 5 000 и 10 000 м бегуны располагаются по дуге. По команде
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Рис. 1. Высокий старт

«На старт!» бегун занимает исходное положение у стартовой линии. Толчковая нога находится у линии, а маховая нога — на 2—2,5 стопы сзади. Туловище наклонено вперед примерно на 40—45°, ноги согнуты в тазобедренных и коленных суставах, ОЦМ расположен ближе к впереди стоящей ноге. Положение тела бегуна должно быть удобным и устойчивым. Руки согнуты в локтевых суставах и занимают противоположное положение ногам. Взгляд бегуна направлен на дорожку, примерно на 3—4 м вперед(Рис1).
Со старта спортсмен бежит в наклонном положении, постепенно выпрямляя туловище и занимая беговое положение, при котором наклон туловища равен примерно 5 — 7°. При беге на поворотах туловище слегка наклоняется влево, носок правой ноги ставится больше внутрь, а локоть правой руки отводится в сторону.
Можно выделить:
сам стартовый разгон, который длится примерно 20—40 м и зависит от длины дистанции;
активный бег, который длится до выхода спортсмена на общую дорожку, где скорость бега приближается к равномерной.
Бег по дистанции. Хорошая техника бега на дистанции может проявляться следующими основными чертами (Рис. 2):
небольшой наклон туловища (4—5°) вперед;
плечевой пояс расслаблен; лопатки немного сведены;
небольшой естественный прогиб в пояснице;
голова держится ровно, мышцы лица и шеи не напрягаются
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Рис. 2. Техника бега по дистанции

Хорошей техникой можно назвать такую, при которой все движения эффективны, плавны и расслаблены, обеспечивают продвижение вперед по прямой линии без каких-либо резких порывистых усилий. Этому в значительной степени способствует приземление на согнутую в колене ногу. Стопа при этом ставится с передней части на основания пальцев с последующим опусканием на всю подошву, включая пятку. Стопы ставятся возможно ближе к прямой линии, без разворота их наружу, что значительно уменьшает боковые колебания.
Чрезвычайно важное значение для эффективного продвижения вперед имеет полное выпрямление ноги во всех суставах во время отталкивания, которое сопровождается махом свободной ноги вперед-вверх. Бедро ноги поднимается на предельную для этого вида бега высоту. Чем длиннее дистанция, тем меньше высота подъема бедра. Голень находится в расслабленном состоянии.
Движения рук. Руки в беге согнуты в локтевых суставах под углом 90°, кисти слегка сжаты. Движения рук напоминают движения маятника, но при этом плечи не поднимаются. Руки движутся в основном:
вперед-вовнутрь, кисть двигающейся вперед руки достигает примерно середины туловища (до грудины);
назад-кнаружи, недалеко в сторону. Угол сгиба рук в локтевых суставах при беге может меняться.
Основное назначение движений рук в беге на средние дистанции — поддерживать устойчивое положение тел.
В беге руки и ноги выполняют согласованные перекрестные движения. Встречные перекрестные движения осей таза и плеч позволяют сохранить равновесие и противодействуют боковому развороту тела бегуна. Эффективная техника бега представлена на Рис. 3.
При анализе техники движения ног движения каждого звена нижних конечностей рассматривают отдельно. Траектории движения центров масс бедра, голени и стопы имеют сложную форму. Если движение центра массы (ЦМ) бедра можно рассматривать как движение простого маятника, то траектории движения ЦМ голени и ЦМ стопы представляют собой сложные эллипсовидные формы. Нога похожа на маятник, состоящий из трех последовательно соединенных частей (бедро, голень, стопа).
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Рис. 3. Кинограмма бега

Рис. 4. Маятниковое движение маховой ноги в беге
Частота колебаний маятника зависит от его длины, а при значительных отклонениях, например в беге, она будет зависеть от амплитуды движения ног. Чем короче маятник, тем чаще он будет двигаться (Рис. 4).
Рассматривать технику движения ног в беге следует начиная с постановки стопы на опору. В беге на средние и длинные дистанции стопа ставится с носка на наружный свод, опускаясь к моменту вертикали целиком. Стопы ставятся параллельно друг другу на ширину стопы между ними.
В беге на длинные дистанции первой совершает контакт с грунтом внешняя часть стопы (Рис. 5), в беге на средние дистанции — средняя часть стопы (или даже подушечки пальцев). Стопа перекатывается до момента, когда происходит отталкивание (Рис.5).
Коленный сустав в момент постановки стопы на грунт слегка согнут. Нога ставится на опору как бы «загребающим» движением, не слишком далеко от проекции ОЦМТ. Это расстояние зависит от скорости бега: чем выше скорость бега, тем дальше ставится нога от проекции ОЦМТ. До момента вертикали, в фазе амортизации, нога больше сгибается в коленном и тазобедренном суставах. Происходит некоторое снижение ОЦМТ. После прохождения вертикали происходит активное выпрямление ноги (сначала в тазобедренном, затем в коленном суставах), и только потом сгибается стопа (в голеностопном суставе).
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Рис. 5. Постановка стопы на опору в беге на средние и длинные дистанции

Момент отталкивания является главным элементом в технике бега, так как от мощности усилий и угла отталкивания зависит скорость. Естественно, чем острее угол отталкивания, тем больше мощность отталкивания будет приближаться к направлению движения, и тем выше будет скорость. В беге на средние дистанции оптимальный угол отталкивания составляет примерно 50 —55°, на более длинных дистанциях он несколько увеличивается.
После отрыва от грунта нога сгибается в коленном суставе, бедро движется вперед к вертикали, голень находится почти параллельно опоре. Угол сгибания маховой ноги в коленном суставе в фазе заднего шага зависит от индивидуальных особенностей и от скорости бега; чем выше скорость, тем больше сгибается нога.
Скорость зависит как от длины шага, так и от частоты шагов. Оптимальное соотношение этих параметров характеризует ритм бега и рациональность техники бегуна. Соотношение между ними должно быть оптимальным, т. е. обеспечивать естественный и ритмичный бег. Искусственное увеличение шага нежелательно. Более эффективно увеличение скорости бега за счет учащения шагов. Практика показывает, что средняя длина шагов при беге на 800 м у ведущих бегунов колеблется в пределах 2,00 — 2,10 м, при беге на 1500 м — в пределах 1,90 — 2,00 м.
Для увеличения скорости бега необходимо, во-первых, работать над уменьшением времени опоры, т.е. при той же силе отталкивания сократить время отталкивания. Так как периоды опоры и переноса связаны друг с другом, то уменьшение времени опоры вызовет и уменьшение времени переноса и наоборот, т.е. быстрое сведение бедер и быстрый вынос бедра маховой ноги вперед сократят время переноса и, следовательно, помогут быстрее выполнить отталкивание за меньшее время. Быстрый «съем» толчковой ноги с опоры после отталкивания также убыстряет ее перенос вперед.
Во-вторых, увеличение скорости бега происходит за счет уменьшения времени полета. Это приводит к снижению величины вертикальных колебаний ОЦМТ, т.е. приближению кривизны траектории к горизонтали. Важное значение имеет активная постановка толчковой ноги в последней части периода полета, т. е. не ожидание опоры, а активное сближение с ней. В то же время такое положение ноги может способствовать ударному воздействию на тело бегуна в фазе амортизации — это негативный фактор. Поэтому нога должна ставиться быстро и в то же время мягко, пружинисто, за счет увеличения силы тяги мышц, противодействующей снижению ОЦМТ.
Желательно, чтобы все усилия в беге были направлены для продвижения вперед, поэтому голова вместе с телом спортсмена должна продвигаться горизонтально. Если отталкивание направлено существенно вверх, то бег получается как бы скачками, с ноги на ногу. Подобное возникает, когда идею техники сводят к энергичному разведению ног к моменту конечного положения бегового шага.
Наклон туловища также зависит от скорости бега. При беге на длинные дистанции он минимален (до 5°). Надо, помнить, что чрезмерный наклон туловища вперед, с одной стороны, помогает отталкиванию, но, с другой — затрудняет вынос ноги вперед, уменьшая длину шага. Наклон туловища должен быть оптимальным, поскольку зависит от скорости бега, дистанции и ее частей (стартовый разгон — бег с наклоном, с постепенным выпрямлением туловища; бег по дистанции — наклон оптимальный; финиширование — последние шаги выполняются с большим наклоном, чем при беге по дистанции).
Большой наклон приведет к сокращению длины шага. При этом не должно быть сгибания в тазобедренном суставе. Таз должен быть подан вперед так, чтобы в пояснице был небольшой прогиб. Голова держится прямо, мышцы лица и шеи не напряжены.
Важно учитывать, что наклон плеч вперед полностью меняет роль усилий в фазах бегового шага, приближаясь к варианту толчкового бега. Желательно выполнять бег в ярко выраженной позе, как бы тазом вперед при вертикальном положении туловища Именно усиливающееся в момент опоры разгибание опорной ноги в тазобедренном суставе как результат тяги всей ноги создает условия для активного продвижения тела.
Особенности пробегания виражей. Техника бега по виражу (для преодоления действия центробежной силы) отличается ют бега по прямой следующими особенностями:
туловище слегка наклоняется влево (к центру поворота);
правая рука движется больше внутрь, левая — наружу, амплитуда движений левой руки несколько меньше, чем правой;
правое плечо, немного выдвигается вперед;
длина шага левой ноги несколько меньше, чем правой;
маховое движение правой ноги идет слегка вовнутрь;
стопа правой ноги ставится с разворотом внутрь, т.е. с небольшим поворотом влево;
выход из поворота на прямую сопровождается плавным уменьшением наклона.
Финиширование. Бег считается законченным, когда спортсмен пересечет воображаемую плоскость финишного створа какой-либо частью туловища.
В беге на средние и длинные дистанции бегуны обычно в конце выполняют финишный бросок или спурт, длина которого в среднем достигает 150 — 200 м в зависимости от дистанции и своих потенциальных возможностей. Техника бега во время финишного броска несколько меняется: увеличивается наклон туловища вперед, наблюдаются более активные движения рук. Финишную линию пробегают с максимальной скоростью, выполняя на последнем шаге бросок в финишном створе грудью или плечом.
Техника бега, и прежде всего структура бегового шага, сохраняется на всех дистанциях, меняются лишь соотношения длины и частоты шагов, кинематические и динамические характеристики (в зависимости от длины дистанции, скорости бега, антропометрических особенностей и физических возможностей каждого спортсмена).

Методика обучения технике бега на средние дистанции
Для исключения таких негативных явлений необходимо соблюдать методику обучения технике бега на средние и длинные дистанции.
Задача 1. Создать представление о технике бега.
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Техника бега

Средства: рассказ о технике ведущих бегунов мира с рассмотрением индивидуальных особенностей в техническом преимуществе. Показ кинограмм, видеоматериалов, демонстрация техники хорошо подготовленным бегуном. Занимающимся рассказывается также о правилах соревнований в беге на средние и длинные дистанции. Используется выполнение ими пробежек по 80—100 м с целью выявления особенностей пока еще не сформированной техники бега.
Задача 2. Обучить технике бега по прямой.
Средства: здесь, так же как и в спринтерском беге, используются специальные беговые упражнения для формирования техники бегового шага.
1. а) Бег с высоким подниманием колена (Рис. 11).
И. п. — стоя, узкая стойка ноги врозь.
Оттолкнуться от опоры толчковой ногой вверх-вперед, одновременно поднять маховую ногу вверх, сгибая ее в тазобедренном и коленном суставах.
Разогнуть маховую ногу в коленном и тазобедренном суставах. Приземлиться на маховую ногу.
Амортизационная фаза на маховой ноге.
б) Бег с захлестом голени назад для формирования умения расслаблять мышцы во время бега (Рис. 12).
И. п. — стоя, узкая стойка ноги врозь, расстояние 0,5 стопы.
Оттолкнуться от опоры толчковой ногой вверх-вперед. В безопорной фазе маховая нога сгибается в коленном суставе и пяткой касается ягодицы, затем разгибается и прямой ставится на опору на переднюю подошвенную поверхность с загрузкой передней ее части. Длина шага 1 — 3 стопы.
Амортизация стопой маховой ноги на опоре.
2. Прыжки с ноги на ногу (многоскоки) для формирования оптимальной длины шага (Рис. 13).
Методические приемы, многоскоки с маленького разбега. Упражнение сложное, но если делать его технично, то ощущение «попадания в себя» будет очень четкое, что поможет минимальными усилиями поддерживать чувство полета. Нужно внимательно следить за правильной работой рук. Не заваливаться вперед в стремлении увеличить скорость. И не спешить — дать себе «повисеть» в воздухе.
3. Семенящий бег для формирования техники движения стопы и техники отталкивания (Рис. 14).
4. Бег на прямых ногах для формирования умения проталкиваться в беге.
Основным упражнением будет являться сам бег на различных отрезках. Здесь необходимо научить занимающихся управлять скоростью бега и ее компонентами — длиной и частотой беговых шагов. Так же используются многие другие упражнения, способствующие формированию оптимального бегового шага.
Задача 3. Обучить технике бега по повороту.
Основная задача — научить занимающихся сохранять технику свободного бега в условиях действия центробежной силы. И чем выше скорость бега, тем больше будет ощущаться ее влияние.
Методические приемы: бег по кругу разного диаметра (от 40 до 20 м):
бег по повороту по различным дорожкам начиная от крайней и заканчивая первой;
вбегание в вираж и выбегание из виража также по всем дорожкам, начиная с крайней правой.
Необходимо обратить внимание занимающихся на то, что бег по виражу всегда выполняется с большей частотой шагов, чем по прямой, так как в условиях действия центробежной силы для сохранения свободного бега бегуну легче оперировать частотой.
Задача 4. Обучить технике бега с высокого старта и стартовому разгону.
Обучение начинают с демонстрации выполнения высокого старта. Следует акцентировать внимание занимающихся на правильном положении при выполнении команд «На старт!» и «Марш!» и на том, что правильное выполнение высокого старта способствует более быстрому началу бега. Для этого используются следующие методические приемы:
принятие исходного положения высокого старта при старте по раздельным дорожкам и с общего старта. Необходимо сосредоточить внимание занимающихся на активном движении сзади стоящей ногой вперед без опускания и поднимания таза;
выбегание 30—40 м с высокого старта под наклоном, который необходимо сохранять на первых 4—5 беговых шагах;
выбегание с высокого старта «под падение». Стопы параллельны, туловище наклонено вперед. Продолжая наклонять туловище вперед, занимающийся начинает терять равновесие, в этот момент необходимо выполнить быстрый взмах руками в передне-заднем направлении и сделать быстрый шаг вперед. Длина шага может варьироваться отметкой;
бег с высокого старта в парах по сигналу. Пары могут быть как равными по силам, так и нет; в таком случае дается установка убежать от соперника и догнать его;
бег с высокого старта в большой группе, чтобы занять более выгодное положение для дальнейшего бега.
3адача 5. Обучить технике финиширования.
Ознакомление с техникой финиширования проводится в форме пояснений о способах пересечения финишного створа, демонстраций видеофрагментов финиша ведущих спортсменов, демонстраций характерных поз бегуна. Затем перейти к практическому обучению финиширования. Для этого используются:
обучение технике финиширования, т. е. финишного броска, в ходьбе, быстрый наклон туловища вперед с отведением рук назад и выставлением ноги вперед. Выполнять это движение с поворотом туловища, пересекая правым или левым плечом плоскость финиша в опорный момент бегового шага, но без прыжков и падений;
то же упражнение на легком бегу;
то же при беге со средней скоростью.
Задача 6. Совершенствование техники бега в целом с учетом индивидуальных особенностей занимающихся.
По мере овладения основами и ведущими движениями техники бега на средние и длинные дистанции в процессе обучения необходимо установить индивидуальные особенности занимающихся и определить пути их использования и дальнейшего совершенствования.
Для совершенствования выполняются пробежки по 150-200 м на контролируемой скорости. Основной задачей является экономизация техники бега.
Многие элементы техники бега (постановка стопы на опору, отталкивание, фазы полета, частоты и длины бегового шага, наклона туловища, движений рук, дыхания и др.) на разных скоростях существенно различаются у одного и того же бегуна. Любой квалифицированный бегун, независимо от того на скольких дистанциях он специализируется может продемонстрировать, как он владеет техникой спринтерского бега (200, 400, 600, 800, 1000 м), бега на средние (1500, 2 000, 3 000 м), длинные (5, 10, 20 км и более), марафонские и более длинные дистанции.
Однако далеко не все бегуны на выносливость одинаково хорошо освоили приведенные выше техники бега. Одни спортсмены отлично владеют вариантом спринтерской техники бега, а остальными видами хуже. Другие наоборот. Это зависит от индивидуальных и типовых особенностей спортсменов.
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8.4. ЭСТАФЕТНЫЙ БЕГ

Эстафетный бег является командным видом легкой атлетики, в котором каждый участник пробегает отведенный ему этап, а результат и место команды определяются по времени, показанному всеми участниками. В эстафетном беге победа в соревновании зависит от умения каждого из участников команды сочетать высокую скорость бега и передачу эстафетной палочки с наименьшими затратами времени. Классические эстафеты - 4х100м и 4х 400 м -проводятся на беговой дорожке как для мужчин, так и для женщин. На этих дистанциях разыгрываются олимпийские медали и регистрируются мировые рекорды. Наряду с эстафетным бегом по дорожке стадиона эстафетные соревнования проводятся по улицам города с этапами разной длины.
Наиболее сложная по технике является передача палочки в эстафетном беге 4x100 м, где спортсмены бегут по своим дорожкам с максимальной скоростью. Так как все участники команды, кроме первого, начинают пробегание своих этапов с хода, а расстояние между бегунами во время передачи составляет 1-1,3 м (за счет длины отведенной назад руки бегуна, принимающего палочку, и длины вытянутой вперед руки передающего ее), то результат команды лучше суммы личных результатов членов команды в беге на 100 м со старта. Чем больше эта разница, тем выше техника передачи. Передача эстафеты при беге на другие дистанции не представляет трудностей, т.к. принимается на невысокой скорости или даже с места.
Для передачи эстафеты установлена 20-метровая зона (зона передачи). Принимающий эстафету имеет право начинать разбег за 10 м до начала этой зоны (зона разгона), что позволяет достигнуть более высокой скорости. Существует два варианта несения палочки: а) с перекладыванием - в этом случае участники на всех этапах передают палочку из правой руки в левую, а во время бега на этапе сразу перекладывают ее из одной руки в другую; б) без перекладывания - когда бегун несет и передает эстафету той рукой, в которую получил палочку. Наиболее совершенным и эффективным в эстафете 4 х 100 м считается следующий способ несения палочки: спортсмен, бегущий на первом этапе, держит палочку в правой- руке и передает второму бегуну в левую руку; второй бегун передает третьему из левой в правую, и, наконец, третий - четвертому опять из правой в левую. Таким образом, на вираже (1 и 3 этапы) спортсмену целесообразнее бежать ближе к внутренней части и нести палочку в правой руке, а по прямой (2 и 4 этапы) держать палочку в левой руке и при беге в зоне передачи придерживаться наружного края дорожки, чтобы дать место бегущему ближе к бровке передающему.
Независимо от варианта несения палочки существуют два способа передачи эстафеты: а) «сверху-вниз», когда поверхность ладони принимающего направлена вверх; б) «снизу-вверх», когда указательный палец принимающей руки направлен вниз. Первый способ более быстрый, но менее надежный. Он позволяет сразу ухватить палочку за край и не передвигать ее во время бега, но в процессе передачи легко потерять палочку. Второй способ передачи позволяет надежно взять палочку за середину, но к концу этапа возникает необходимость передвигать пальцами палочку немного вперед для лучшей последующей передачи.
Таким образом, в тренировке начинающих спортсменов, где наиболее важное значение имеют факторы простоты и надежности передачи эстафеты, следует практиковать метод передачи «снизу-вверх». Кроме того, такая техника передачи является более естественной, так как движение руки снизу-вверх не нарушает бегового ритма.
Чтобы передать эстафету в зоне передачи на максимальной скорости, важно точно, еще в ходе занятий, рассчитать момент начала бега принимающего, т.е. найти то расстояние (гандикап), на которое принимающий подпустит к себе передающего, прежде чем начнет стартовое ускорение. Это расстояние подбирается для каждой пары бегунов смежных этапов путем многократных пробежек и в зависимости от соотношения скорости принимающего и передающего может быть от 6 до 11 м, для чего на дорожке делается хорошо видимая контрольная отметка.
Участник первого этапа начинает бег с низкого старта и держит палочку в правой руке, сжимая ее двумя или тремя пальцами. Бегуны остальных этапов становятся в начале зоны разгона в положение высокого старта с опорой на руку, при этом голова и туловище разворачиваются в сторону, чтобы хорошо была видна контрольная отметка начала бега.
Когда передающий эстафету наступает на контрольную отметку, принимающий сразу начинает стартовое ускорение по соответствующей стороне своей дорожки, стараясь развить возможно большую скорость. Расстояние до отметки должно быть таким, чтобы передающий смог догнать принимающего точно у места предполагаемой передачи палочки за 3-4 м до конца зоны передачи. Как только бегун приблизится к принимающему на расстояние вытянутой руки, он дает команду: «Хоп!» По этой команде принимающий, не оглядываясь, не снижая темпа и не нарушая ритма бега, быстро вытягивает назад руку с открытой ладонью и отведенным, в сторону бедра большим пальцем. Передающему необходимо, увидев вытянутую руку партнера и сделав беговой шаг, стараться точно вложить в его ладонь эстафетную палочку. Кроме того, спортсмен, передав палочку, должен продолжать бежать по своей дорожке и, согласно правилам соревнования, покидать ее только тогда, когда все команды завершат передачу палочки.
Ошибка, часто встречающаяся у принимающего, - поиск палочки рукой. Следует по команде передающего вытянуть руку назад и держать ее четко, без каких-либо движений.
Слаженность передачи палочки на максимальной скорости играет решающую роль в достижении высоких спортивных результатов в эстафетном беге. Поэтому при целенаправленной подготовке спринтеров в этой дисциплине легкой атлетики важнейшее место отводится совершенствованию технических приемов в ограниченной зоне передачи, обеспечивающих надежность выступлений.
При идеальной передаче участники эстафеты бегут в ногу с одинаковой скоростью, не нарушая ритма движений рук, т.е. не делая ни одного шага с вытянутой рукой. При передаче принимающий должен четко фиксировать свою кисть сзади туловища, а передающий - точно вложить эстафетную палочку в раскрытую ладонь принимающего.
Для определения технического мастерства спортсменов, как при выполнении отдельных передач, так и в эстафетном беге в целом, существует критерий оценки, присущий только этому виду беговой программы. Большинство специалистов сходятся во мнениях о двух способах оценки технического мастерства.
Первый способ характеризуется тем, что от суммы времени бега на 100 м всех участников эстафетной команды на данных соревнованиях вычитается результат, показанный в беге 4x100 м. Большинство специалистов сходится во мнении, что при эффективной технике передачи результат в эстафетном беге может быть на 2,50-2,70 с лучше, чем сумма результатов в беге на 100 м, показанных каждым из участников эстафеты.
Второй способ оценки технического мастерства в эстафетном беге предполагает учет времени нахождения эстафетной палочки в 20-метровой зоне, что показывает эффективность взаимодействия бегунов при передаче. Критерием высокой оценки здесь является время, когда палочка находилась от начала ее «входа» с бегуном, передающим эстафету, до «выхода» с принимающим, равное 1,80-1,90 с у мужчин и 1,90-2,00 с у женщин.
Известно, что в 30-метровой зоне разбега и передачи эстафеты ни один бегун не может развить своей максимальной скорости. Она достигается на более дальних отметках - 40-50 и даже 60-70 м. К тому же скорость бегуна, передающего эстафету, к концу дистанции заметно снижается. И это соотношение скоростей должно быть в первую очередь учтено при подборе пары спортсменов на смежных этапах. Кроме того, с учетом зон разбега (10 м) и передачи (20 м) спортсмены максимально пробегают на первом этапе 110, на втором и третьем - 130, на четвертом - 120 м. Поэтому при расстановке участников эстафетной команды по этапам необходимо учитывать их индивидуальные особенности (время двигательной реакции, способность к максимальному ускорению, уровень максимальной скорости, специальной выносливости, умение бежать по повороту и т.д.).
Задачи при обучении технике эстафетного бега и их методическая направленность. 
Эстафетный бег и техника передачи эстафеты.
	Применяемые средства
	Методические указания

	а) Краткая характеристика видов эстафетного бега
	Рассказ должен быть интересным, образным, включать историческую справку, основные правила соревнований и современное состояние этого вида в мире и России

	б) Демонстрация различных способов передачи эстафетной палочки
	Показать технику передачи на различной скорости.
Показ сопровождать анализом техники с использованием видео


Техника передачи и приема эстафетной палочки на месте и на малой скорости.
	Применяемые средства
	Методические указания

	а) Передача эстафетной палочки правой и левой рукой на месте по сигналу преподавателя
	Группу построить в две шеренги (расстояние между шеренгами 1,5 м). Передающий палочку смещен на полшага в противоположную сторону от руки, держащей эстафету.
По команде преподавателя занимающиеся меняются ролями, поворачиваясь кругом

	б) То же, но по сигналу передающего
	Выполнять в парах, меняться после каждой передачи (передающий выходит вперед). Следить за тем, чтобы принимающий не поворачивал голову для контроля за положением руки и не двигал ею во время передачи

	в) То же, с предварительной имитацией движений рук при беге
	Движения рук выполняются свободно с большой амплитудой, передачу производить по команде передающего. Следить затем, чтобы вынос руки с эстафетой производился после команды «Хоп!», а не одновременно

	г) Передача палочки в ходьбе и медленном беге по сигналу преподавателя
	Выполнять в парах, меняться после каждого выполнения (передающий обгоняет принимающего). Обращать внимание на то, чтобы передающий был смещен в сторону по отношению к принимающему

	д) Передача палочки в медленном беге в колонне по одному по сигналу передающего
	Последний обгоняет колонну и становится направляющим. Обращать внимание на движение в ногу и соблюдение дистанции между занимающимися


Техника старта бегуна, принимающего эстафету
	Применяемые средства
	Методические указания

	а) Рассказ о технике старта с опорой на одну руку и ее демонстрация
	Использовать плакаты, фотографии, кинограммы, видеопоказ. Акцентировать внимание на положение головы стартующего

	б) Старт из положения с опорой на одну руку на прямой
	Стартующие, повернув голову назад, следят за преподавателем, который, находясь на расстоянии 7-10 м сзади стартующих, дает сигнал к началу бега флажком

	в) То же, на повороте перед выходом на прямую и при входе в поворот
	Стартующие занимают положение старта ближе к внешнему краю дорожки.
Обращать внимание на быстрое наращивание скорости, работу рук и положение туловища

	г) Старт по отдельной дорожке в момент достижения передающим контрольной отметки
	Выполнять в парах, бежать не в полную силу, не оглядываясь


Передача эстафетной палочки на максимальной скорости
	Применяемые средства
	Методические указания

	а) Определение расстояния от начала зоны передачи до контрольной отметки при беге в «связках» парами на различных скоростных режимах
	Это расстояние для каждой пары индивидуально и уточняется путем многократных пробежек

	б) Передача эстафетной палочки на максимальной скорости без учета зоны передачи
	Обращать внимание на совпадение скоростей партнеров,согласованность в передаче и приеме

	в) Передача эстафетной палочки на максимальной скорости с учетом зоны передачи
	Делать индивидуальную коррекцию в зависимости от места передачи палочки. Эстафету стараться передавать за 3-4 м до конца зоны передачи, не снижая скорости

	г) Передача эстафетной палочки на максимальной скорости с учетом зоны передачи и степени утомления передающего
	Передающий пробегает полностью свой этап, а принимающий после приема эстафеты пробегает не менее 30-40 м в полную силу


Техника эстафетного бега в целом
	Применяемые средства
	Методические указания

	а) Расстановка бегунов по этапам эстафеты 4 х 100 м с учетом их индивидуальных качеств
	При составлении команды следует учесть, что максимально бегун на первом этапе пробегает 110 м, на втором и третьем - 130 м и на четвертом -120 м. На I этап следует поставить бегуна, хорошо владеющего техникой низкого старта и умеющего быстро бежать по повороту, на II и III - наиболее выносливых, а на последний -самого быстрого в беге на 100 м с ходу

	б) Передача эстафеты каждой парой бегунов на максимальной скорости в своей зоне
	Фиксируется время «нахождения» палочки в зоне передачи

	в) Уточнение расстояния до контрольной отметки с учетом внешних условий
	Делать поправки нахождения контрольной отметки в зависимости от состояния дорожки, встречного и попутного ветра

	г) Командный бег «на результат»
	Обращать внимание на синхронность передачи палочки в конце зоны передачи
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8.5. КРОССОВЫЙ БЕГ

Мягкий грунт, разнообразный рельеф местности, преодоление различных препятствий эти условия определяют технику кроссового бега. Структура бегового шага в кроссовом беге такая же, как и в беге на средние дистанции. Постановка ног зависит от грунта (трава, песок, асфальт). Основная задача — сохранив скорость бега и мощность отталкивания, не получить травму. Подъемы и спуски преодолеваются так же, как и в марафоне, лишь на крутых подъемах и спусках можно использовать деревья, кусты, цепляясь за них руками. Горизонтальные препятствия (ямы, канавы, рвы) преодолевают прыжком с ноги на ногу. Вертикальные препятствия можно преодолеть с опорой на руку или на ногу барьерным шагом (в зависимости от характера препятствия). Важно помнить, что преодоление препятствий обычно сбивает ритм дыхания, который необходимо восстановить в кратчайшие сроки. Также надо помнить, что на мягком или скользком грунте лучше бежать укороченным шагом, чтобы нога не проскальзывала назад. Таким образом, соревнования в кроссовом беге, в отличие от гладкого, помимо высокого уровня выносливости, требуют и разносторонней подготовки в преодолении препятствий, быстрого анализа возникшей ситуации и адекватного ее решения.
Дыхание при беге на средние дистанции производится через нос и рот. Его ритм согласуется с ритмом бега. При возрастании потребности организма в кислороде ритм дыхания должен учащаться.

8.6. БАРЬЕРНЫЙ БЕГ
Техника барьерного бега
Соревнования по барьерному бегу проводятся на дистанциях:
у мужчин — 110 м и 400 м,
у женщин — 100 м и 400 м
Высота барьеров на коротких дистанциях: 
у мужчин — 106см; 
у женщин — 84,0 см. 
На дистанции 400 м: 
у мужчин — 91,4 см;
У женщин-76 см. 
расстояние между барьерами: 
у мужчин на 110 м- 9,14 м; 
у женщин на 100 м – 8,50 м; 
на 400 м у мужчин и женщин- 35 м.
расстояние от линии старта до 1 барьера- женщины 100 м-13 м., 
400 м-40 м. у мужчин 110 м- 13,72, 400 м-40м.
Бегут по своей дорожке, нельзя оббегать барьер сбоку или нарушать границы своей дорожки при преодолении барьера. Проносить ногу (ступню) вне барьера ниже верхней кромки перекладины. Нельзя умышленно сбивать барьер рукой или ногой.
Технику барьерного бега можно разделить на :
Старт и стартовый разгон с преодолением первого барьера
Бег по дистанции
Финиширование.
Старт в беге на 110 м с барьерами имеет большое значение для достижения хорошего результата.
Стартуют спортсмены из положения низкого старта, которое не отличается от низкого старта спринтеров
Бег до первого барьера выполняется быстро и свободно, с оптимальным наклоном туловища, ноги ставятся с передней части стопы. Последний шаг перед барьером несколько меньше. Движения должны быть направлены не вверх, а вперед на барьер.
Преодоление барьера условно имеет три этапа: 1) атака барьера; 2) переход через барьер; 3) сход с барьера. Атака барьера начинается с движения маховой ноги после прохождения вертикали. Движение начинается бедром, голень согнута в коленном суставе, как в обычном беговом шаге. Далее бедро движется вверх —вперед до горизонтали, голень выпрямляется вперед, атакуя барьер пяткой. Барьерист принимает положение «шпагата» на опоре. Одновременно с движением маховой ноги туловище делает наклон вперед,
При переходе через барьер маховая нога продолжает движение вперед, после прохождения коленного сустава через барьер опускается постепенно вниз. Толчковая нога после отрыва от грунта сгибается в коленном суставе, бедро отводится в сторону в тазобедренном суставе, голеностопный сустав разгибается полностью. Бедро должно быть выше, чем голень и пятка. В этом положении согнутая нога выполняет движение вперед через сторону.
Сход с барьера. барьерист ставит маховую ногу на опору после преодоления барьера с носка, не опускаясь на пятку. Маховая нога выпрямлена в коленном суставе, толчковая нога идет бедром вперед —чуть вверх. Наклон туловища должен сохраняться как при начале атаки барьера.
Бег по дистанции заключается в преодолении барьеров и выполнении беговых шагов между барьерами.
Между барьерами спортсмены выполняют три беговых шага, которые несколько отличаются от беговых шагов спринтерского бега. Первый шаг обычно самый короткий, второй — длинный, третий — на 15 — 20 см короче второго шага. Наклон туловища несколько больше, чем в гладком беге. Спортсмен специально должен укорачивать последний шаг, выполняя как бы «набегание» на барьер, это способствует также быстрой атаке маховой ноги. Бег барьериста между барьерами должен быть мощным и в тоже время свободным, пластичным не закрепощенным.
После преодоления последнего десятого барьера начинается фаза финиширования. Техника финиширования в барьерном беге заключается в активном переходе после преодоления препятствия на гладкий быстрый спринтерский бег. Расстояние в 14 м до финиша барьерист должен преодолеть, акцентируя свое внимание на частоте и длине шагов.
Методика обучения технике барьерного бега
Барьерный бег является одним из наиболее сложных в координационном отношении видов легкой атлетики. Сложность этого бега заключается в том, что бегуну, помимо соответствующих требований к скоростному бегу на гладкой дистанции, необходимо четко соблюдать определенный ритм и длину шагов от старта до последнего барьера, не допускать излишних вертикальных колебаний ОЦМ, владеть хорошей координацией движений, иметь силу и ловкость, гибкость и подвижность в тазобедренных суставах.
Приступать к овладению техникой барьерного бега можно лишь после того, как занимающиеся овладели основами гладкого бега и освоили технику высокого и низкого стартов.
Барьер – препятствие для преодоления в ходе легкоатлетических соревнований.
Задача 1. Ознакомить с техникой барьерного бега.
Ознакомление следует начинать с демонстрации техники бега по дистанции, которая включает бег со старта с преодолением 3—4 барьеров и финиширование.
Желательно продемонстрировать технику бега еще 2—3 раза, а затем предложить занимающимся самим несколько раз пробежать в три шага через 2—3 барьера, высотой 40—50 см и расстоянием 7—8 м. В процессе показа техники барьерного бега обратить внимание занимающихся на смелое подбегание к барьеру, бросок на барьер и связь ритма преодоления барьера с бегом между ними.
Задача 2. Обучить технике преодоления барьера.
Барьерный бег требует от спортсмена хорошей гибкости задней и передней поверхности бедра, подвижности в тазобедренных суставах. Поэтому, прежде чем приступить к решению этой задачи, необходимо ознакомить занимающихся с упражнениями, направленными на развитие гибкости и эластичности мышц и связочного аппарата.
1. Стоя на одной ноге у опоры, делаются махи другой ногой вперед — назад.
2. Стоя лицом к опоре, делаются махи прямой ногой в правую и левую стороны.
3. Ходьба с наклонами вперед и доставанием пола руками.
4. Ходьба с выпадами вперед и пружинистым покачиванием туловища, а затем с наклоном вперед и доставанием локтями пола.
5. Стоя спиной к гимнастической стенке, согнуть в колене ногу и занести носок стопы на перекладину. Прогнуться в пояснице, выводя таз вперед.
6. Широко расставив ноги, совершать попеременные приседания то на правой, то на левой ноге, пружинисто покачиваясь.
7. Сесть в положение «барьерного шага» (маховая нога вытянута вперед, толчковая, согнутая в стопе, отведена в сторону под прямым углом).
8. Исходное положение то же, что и в предыдущем упражнении. Опираясь руками о пол, подняться вверх, приняв положение «широкого шага». Не отрывая пяток от пола, переместиться в положение «барьерного шага», при котором толчковая нога вытянута вперед, а маховая отведена в сторону.
9. Поставить ногу пяткой на гимнастического «коня», барьер или другую опору, наклониться вперед и в сторону отведенной ноги.
10. Стоя боком у барьера, гимнастической стенки или «коня», положить согнутую в колене ногу на опору. Наклоны туловища в сторону отведенной ноги, а затем вперед — вниз, одновременно опуская плечо и руку, противоположные стоящей ноге.
Здесь и далее упражнения проводятся с постепенным усложнением. Занимающиеся должны постепенно освоить все перечисленные упражнения. В процессе дальнейших занятий, когда бегуны уже приобретут достаточную барьерную гибкость, число упражнений и количество их повторений уменьшается.
По мере развития гибкости, эластичности мышц и связочного аппарата и знакомства с техникой барьерного бега занимающиеся приступают к овладению техникой преодоления препятствий и ритмикой бега между ними.
Подводящие упражнения целесообразно выполнять в той последовательности, в которой производятся движения в барьерном беге.
В первую очередь следует освоить упражнения, направленные на овладение правильным выполнением отталкивания и входом на препятствие.
1. Стоя спиной к гимнастической стенке или препятствию и опираясь на него, делается подъем и выпрямление маховой ноги над барьером, затем нога возвращается в исходное положение. Опорную ногу в колене не сгибать. Барьер должен стоять на расстоянии 1 — 1,20 м от бегуна.
2. Стоя между барьерами и опираясь на них руками, делается подъем маховой ноги с продвижением таза вперед.
3. Делать подскоки на толчковой ноге, удерживая маховую ногу под прямым углом, разгибая и сгибая ее в коленном суставе при каждом подскоке. Толчковая нога при этом не сгибается.
4. Имитация атаки барьера, поставленного у гимнастической стенки или гимнастического коня, стопки матов. При выполнении упражнения нужно следить за тем, чтобы бедро маховой ноги поднималось несколько выше уровня «коня», после чего производить быстрое ее разгибание в коленном суставе до полного выпрямления. Одновременно «выбрасывается» рука, разноименная маховой ноге, и увеличивается наклон туловища. Постепенно упражнение усложняется тем, что выполняется с подходом, и атака на препятствие дополняется броском руки и активным продвижением вперед туловища.
Затем в обучении применяются подводящие упражнения для овладения техникой работы толчковой ноги.
1. Скольжение стопой толчковой ноги вдоль наклонной поверхности барьера с последующим выносом ее вперед.
2. Перенос толчковой ноги через барьер, стоя в положении небольшого наклона вперед с упором рук о гимнастическую стенку, барьер.
При выполнении этих упражнений необходимо следить за тем, чтобы опорная нога не сгибалась в колене.
3. Перенос толчковой ноги сбоку через два барьера разной высоты, стоящих друг от друга на расстоянии 50—60 см.
Дальше следуют упражнения для обучения сочетанию движений маховой и толчковой ног и схода с препятствия.
1. Сидя на «коне» в положении «широкого шага», одновременно с опусканием маховой ноги перенести толчковую ногу через снаряд.
2. Преодолеть барьер из положения «стоя» на толчковой ноге и держа ногу над барьером (опустить маховую ногу, одновременно отталкиваясь толчковой).
Выполнять упражнение можно – как с места, так и с подходом к барьеру.
Дальнейшее обучение технике перехода через барьер происходит одновременно с обучением ритма бега, что способствует закреплению технических навыков, полученных в процессе выполнения специальных упражнений.
Задача 3. Обучить ритму и технике бега между барьерами.
Для решения этой задачи на дорожке ставятся 3—5 барьеров высотой 50—60 см на расстоянии 7 м друг от друга. Расстояние от линии старта до первого барьера составляет около
7—7,5 м. Занимающиеся должны из положения высокого старта преодолеть дистанцию, сделав до первого барьера 4 шага, а между препятствиями — 3 шага.
Ритм бега должен быть следующим: первые три шага одинаковы по времени, четвертый быстрее. Преподаватель голосом или хлопками задает ритм, например: «Раз, два, три — гоп! Раз, два, три — гоп!».
Для дальнейшего освоения ритмом бега целесообразно разметить дорожку по длине шагов. Примерное их соотношение должно быть следующим: первый отрезок 105 см, второй — 130 см, третий — 155 см, четвертый — 140 см, расстояние от места отталкивания до барьера — 170 см.
Очень важно при этом обратить внимание занимающихся на то, что сокращение последнего, перед отталкиванием на барьер, шага происходит за счет постановки ноги как можно ближе к проекции ОЦМ с передней части стопы.
В процессе освоения ритма и техники бега расстояние между барьерами и их высота увеличиваются, необходимо также повышать скорость пробегания дистанции.
Задача 4. Обучить технике низкого старта и стартового разгона с преодолением барьеров. После усвоения техники преодоления препятствий и ритма бега приступают к обучению технике старта и стартового ускорения. Для этого необходимо овладеть техникой низкого старта, уметь быстро набирать скорость и ритмично выполнять бег до первого барьера, точно попадая ногой на место отталкивания через барьер, а также увеличивать скорость бега после преодоления препятствия.
Обучение низкого старта производится так же, как в беге на короткие дистанции. Нужно обратить внимание занимающихся на более энергичные движения рук и более быстрое выпрямление туловища. Основное средство обучения — бег с низкого старта с последующим преодолением 2—3 барьеров. В том случае если занятия длительное время включают бег со старта через один барьер, то спортсмены привыкают снижать скорость после его преодоления.
В начальный период обучения расстояние между барьерами может быть уменьшено.
Задача 5. Обучение технике барьерного бега в целом и ее совершенствование.
Решение этой задачи достигается многократным повторением специальных упражнений барьериста, бегом через барьеры различной высоты, бегом через увеличивающееся число барьеров, расставленных на разном расстоянии, бегом с низкого и высокого стартов по всей дистанции без учета времени и с контролем времени.
Следует отметить, что применение различного сочетания расстановки барьеров и изменение их высоты позволяют сделать занятия более интересными, повышают их эмоциональность, облегчают процесс овладения техникой. Эффективность обучения технике барьерного бега также значительно повышается при использовании учебных барьеров пониженной высоты и с мягкими перекладинами (рис. 14).
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Рис. 14. Специальные упражнения барьериста (по Н.Г.Озолину)
Принципиальная последовательность обучения технике барьерного бега на 400 м та же и происходит после овладения техникой барьерного бега на короткие дистанции.
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24-rasm. G’ovdan o’tish kinogrammasi
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25-rasm.110 m gaG’ovni oshib o’tish kinogrammasi
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itarilish                                  uchish                 “qo’nish” 
26-rasm. G’ovlar osha yugurishning bosqich va lahzalari.
1 – oyoqni itarilish uchun joylashtirish, 2 – vertikal lahzasi, 
 3 – g’ovga itarilish, 4 – g’ovga hujum qilish, 5-7 – g’ovni oshib o’tish (g’ov osha qadam),    
 8 – yerga “qo’nish” (g’ovdan oshib yerga tushish), 9 – birinchi qadamning boshlanishi.
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27-rasm. 110 m ga yugurishda g’ovni oshib o’tish vaqtidagi alohida qadam harakati trayektoriyasi: 
1–sportchi, 2–OMO’, 3–itariluvchi oyoqning tizzasi, 4 – siltanuvchi oyoq kafti.

3-jadval
G’ovlar osha yugurishda tayanchli va parvoz bosqichlari muddati
	110 m ga b/o yugurish natija-lari, s






	Yugurish qadamlari vaqti, m/s
	Umumiy vaqt

	
	G’ov osha qadam
	1
	2
	3
	

	
	G’ovdan tushishi vaqti
	Itar. oyoqni ko’tar.
	Tushi-rish vaqti
	Tayanch
	Parvoz
	Tayanch
	Parvoz
	Tayanch
	Parvoz
	

	15.00
	145
	380
	525
	125
	70
	160
	140
	145
	100
	1,265

	14.00
	135
	370
	505
	110
	70
	130
	130
	120
	90
	1,155

	13.50
	115
	320
	435
	105
	65
	120
	120
	100
	80
	1,025

	13,00
	110
	320
	430
	100
	60
	PO
	120
	100
	80
	1,000
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28-rasm. 100 m ga yugurishda g’ovni oshib o’tish kinogrammasi 
[image: ]29-rasm. 400 m ga yugurishda g’ovni oshib o’tish kinogrammasi

4-jadval
Turli masofalardagi g’ovlar soni va ular orasidagi masofalar

	
Masofalar tengligi

	G’ovlar masofasi

	
	110 m
	100 m
	400 m (erkak)
	400 m (ayol)

	G’ovlar balandligi
	106,7sm
	84 sm
	91,4 sm
	76,2 sm

	Startdan birinchi g’ovgacha bo’lgan masofa va qadamlar soni
	13 m 72 sm / 7-8
	13 m
/ 7-8
	45 m / 21-22
	45 m / 23-24

	G’ovlar va ular ustidagi  qadamlar soni
	10 / 
10
	10 /
10
	10 /
10
	10 / 10

	G’ovlar orasidagi masofa va ular soni 
	9 m 14 sm /9
	8 m 50 sm /9
	35 m /
9
	35 m / 
9

	Bitta g’ov orasidagi qadam va barcha g’ovlar orasidagi qadamlar soni
	
3 / 27
	
3 / 27
	13-17 / 117-153
	15-19 / 135-171

	Oxirgi g’ovdan marra chizig’igacha bo’lgan masofa va qadamlar soni
	14 m 02 sm / 6-7
	10 m 50 sm / 5
	40 / 
15-17
	40 /
 20-21

	G’ovlar orasidan o’tishda umumiy qadamlar soni
	
50-52
	
49-50
	
163-202
	
188-226



9.1.SAKRASH TEXNIKASI ASOSLARI

Характеристика прыжковых видов в легкой атлетике.
Прыжки в легкой атлетике делятся на два вида:
-через вертикальные препятствия, где преследуется цель прыгнуть как можно выше, - прыжок в высоту и прыжок с шестом;
-через горизонтальные препятствия, где стремятся прыгнуть как можно дальше, - прыжок в длину и тройной прыжок.
Достижения в прыжках измеряются в метрах и сантиметрах. Прыжки выполняются с места и с разбега, без помощи дополнительных приспособлений и с ними (прыжки с шестом). В настоящее время прыжки с места в программу официальных соревнований не включаются, а используются как тренировочное средство либо как контрольное упражнение для определения уровня общей и специальной физической подготовленности спортсменов.
Основная статья: Прыжок в высоту
Прыжок в высоту - скоростно-силовое упражнение ациклического характера. Одно из основных отличий способов прыжка в высоту - форма движения при переходе спортсмена через планку.
Основная статья: Прыжки с шестом
Прыжок с шестом - сложный технический вид, предъявляющий высокие требования к скорости, силе, ловкости и воле спортсмена. Шест постоянно применялся людьми с незапамятных времен для преодоления естественных препятствий. Но только в XIX в. его стали использовать как спортивный снаряд для преодоления планки.
Основная статья: Прыжок в длину
Прыжок в длину. Результат здесь зависит главным образом от скорости разбега и мощности отталкивания. Поэтому прыгуны в длину являются довольно хорошими спринтерами.
Основная статья: Тройной прыжок
Тройной прыжок состоит из разбега, трех чередующихся прыжков и приземления. Спортсмен избирает для себя рациональное соотношение длины каждого из трех отталкиваний («скачка», «шага», «прыжка») и величину углов вылета в каждом из этих элементов. Прыгуны, специализирующиеся в тройном прыжке, должны обладать разносторонним физическим развитием и ловкостью, а также, по возможности, хорошей прыжковой силой обеих ног.
Материальное обеспечение. Для проведения соревнований по прыжкам необходимы ямы для приземления и дорожки для разбега. Минимальная длина площадки разбега для прыжков в высоту - 15 м, а длина дорожки (шириной 1,22 м) разбега для прыжков в длину, тройным и с шестом - 40 м. В прыжках в длину и тройным спортсмен отталкивается от бруска шириной 20 см и длиной 1,22 м, установленного в земле заподлицо с поверхностью дорожки и на одном уровне с поверхностью ямы для приземления. Дальний край бруска (считая со стороны разбега) принято называть «линией измерения». Минимальная ширина ямы для приземления - 2,75 м. Расстояние от бруска до дальнего края ямы -не менее 10 м в прыжках в длину и 21 м в тройном прыжке.
Место приземления в прыжках в высоту из поролона или другого мягкого синтетического материала должно быть размером не менее чем 5 м в длину и 3 м в ширину, а на крупных соревнованиях - не менее чем 6 м в длину, 4 м в ширину и 0,7 м в высоту. При выполнении прыжков с шестом спортсмены приземляются в яму, размеры которой должны быть не менее 6 м в длину (не считая передней части), 6 м в ширину и 0,8 м в высоту.

Характеристика основных частей техники легкоатлетических прыжков.
Для удобства анализа в технике прыжка выделяются четыре основные части, взаимосвязанные между собой:
первая часть - разбег (от начала движения до момента постановки ноги на место отталкивания);
вторая часть - отталкивание (от момента постановки толчковой ноги на опору до отрыва от нее);
третья часть - полет (с момента отрыва толчковой ноги от опоры до приземления);
четвертая часть - приземление (с момента касания места приземления до полной остановки движения тела прыгуна).
Каждая из составных частей прыжка играет определенную роль в достижении высокого спортивного результата, однако удельный вес их при этом неодинаков. Можно полагать, что наиболее важное значение во всех прыжках имеет отталкивание, затем разбег - для прыжков в длину, тройным и полет - для прыжков в высоту. Далее в порядке значимости: приземление - в прыжках в длину и тройным и разбег - для «высотников». Последнее место в этой иерархии занимают такие части, как полет при преодолении горизонтальных препятствий и приземление - вертикальных.
Следует подчеркнуть, что все части прыжка взаимно связаны между собой и представляют единое целое. При этом в каждой части прыжка ставятся и решаются частные задачи.
Разбег. В разбеге решаются две задачи: создание необходимой скорости к моменту отталкивания и оптимальных условий для опорного взаимодействия. Кроме этого, в прыжках в длину и тройным необходимо точно попасть толчковой ногой на место отталкивания.
В видах прыжков (в длину, тройным, с шестом), где необходимо стремиться к достижению максимальной, но контролируемой скорости, разбег производится на более длинном отрезке.
В прыжках в высоту, где условия преобразования горизонтальной скорости в вертикальную представляются наиболее сложными, спортсмены в разбеге набирают более низкую скорость и, соответственно, используют более короткий разбег (табл.).
Условно разбег можно разделить на две фазы: I - стартовый разгон; II - подготовка и переход к отталкиванию. Прыгуны начинают разбег с места, с нескольких шагов подбежки или ходьбы. Во всех видах прыжков разбег производится с ускорением, наибольшая скорость достигается к последним трем-четырем шагам разбега. Техника бега в стартовом разгоне мало чем отличается от техники спринтерского бега, скорость может возрастать на всем протяжении либо сохраняется после быстрого достижения ее оптимума.
Основные характеристики техники легкоатлетических прыжков
	Вид прыжка
	Длина разбега
	Скорость (м/с)
	Угол (град.)

	
	м
	Кол-во
шагов
	Разбега
	Вылета
(гориз.)
	Отталкивания
	Вылета

	В высоту
(«фосбери-флоп»)
	18-24
	9-11
	7,5-7,8
	4,9-5,2
	85-90
	60-70

	В длину
	35-50
	18-24
	10-11
	9,3-9,7
	70-80
	16-25

	Тройной
	36-44
	16-22
	10,3-10,5
	9,2-9,6
	60-66
	14-18

	С шестом
	35-45
	18-22
	9,5-9,8
	8,0-8,5
	73-77
	16-18


В практике спорта сложилось мнение о необходимости достижения не максимальной для данного спортсмена скорости, а так называемой «контролируемой». Последнее связано также с тем, что в процессе соревнований важно сохранить стабильность длины и структуры беговых шагов, так как одним из условий успешной соревновательной деятельности является точное попадание на место отталкивания. Поэтому, несмотря на различные сбивающие факторы (ветер, различные покрытия сектора и т.п.) выполняться эта часть разбега должна со строго определенной длиной и ритмом шагов для каждого прыгуна в отдельности. Как правило, с приближением к месту отталкивания темп бега возрастает. В этой части разбега решается его основная задача - создание горизонтальной окороти, оптимальной для каждого из видов прыжка в отдельности.
Задача, связанная с подготовкой к отталкиванию, решается на последних 2-4 шагах разбега. Все движения прыгуна здесь подчинены одному - с наименьшими потерями горизонтальной скорости привести себя в такое положение, из которого можно было бы правильно выполнить отталкивание. Наиболее заметна эта подготовка в прыжках с шестом и в высоту. Характерной особенностью этой фазы разбега является изменение структуры шагов, увеличение их темпа, понижение ОЦМТ прыгуна на последних шагах, бег по дуге в прыжке способом «фосбери-флоп».
Как правило, во всех прыжках предпоследний шаг делается несколько длиннее предыдущего, а последний - короче на 10-15 см. Учащение шагов в конце разбега позволяет повысить горизонтальную скорость ОЦМТ прыгуна к моменту постановки ноги на место отталкивания, а укорочение последнего шага позволяет выполнить постановку ноги ближе к проекции ОЦМТ спортсмена на грунт и тем самым уменьшить тормозящий момент реакции опоры.
Все эти действия, таким образом, способствуют уменьшению потери горизонтальной скорости в фазе амортизации, рекуперации энергии в мышцах и сухожилиях.
Отталкивание. Основная задача отталкивания - трансформация горизонтальной скорости тела в вертикальную и создание предпосылок для оптимального полета. Изменение направления на большой скорости при коротком времени опоры требует от прыгуна проявления при отталкивании больших усилий. В результате перераспределения горизонтальной скорости в вертикальную начальная скорость вылета ОЦМТ прыгуна всегда меньше скорости разбега.
Отталкивание начинается с момента касания опоры стопой толчковой ноги. С этого момента начинается фаза амортизации, которая затем сменяется фазой отталкивания. Постановка ноги на место отталкивания квалифицированными прыгунами осуществляется широким беговым движением почти плоско, сразу на всю стопу и как можно ближе к проекции ОЦМТ на плоскость опоры. Однако в случае излишне близкой постановки существует опасность неполноценного отталкивания: спортсмен не успевает развить необходимые для отталкивания усилия, и, как следствие, падает вертикальная скорость, что снижает результат.
В момент постановки ноги прыгун силой инерции движения своего тела и маховых звеньев (руки и свободная нога) создает давление на дорожку. Это приводит к сгибанию ноги во всех суставах и растяжению напряженных мышц-разгибателей ноги (уступающий режим работы), а фаза активного отталкивания начинается с того момента, когда толчковая нога закончила сгибание в коленном суставе.
Характерно, что в прыжках в длину и тройным спортсмен стремится ставить на опору ногу выпрямленной в коленном суставе. Такая постановка ноги имеет ряд преимуществ: во-первых, уменьшаются тормозящие силы, вследствие встречного движения стопы (по отношению к тазобедренному суставу); во-вторых, ОЦМТ прыгуна сразу после постановки ноги начинает подниматься вверх.
Что касается прыгунов в высоту, то у них в момент постановки стопы на место отталкивания нога в коленном суставе согнута больше. Пока происходит амортизация (сгибание ноги в коленном суставе) и место опоры находится еще впереди ОЦМТ, спортсмен, энергично разгибая толчковую ногу в тазобедренном суставе, уже активно помогает продвижению тела вперед.
В фазе амортизации необходимо уменьшить величину горизонтальных и вертикальных усилий, возникающих при постановке толчковой ноги, подготовить опорно-двигательный аппарат к активному отталкиванию и более эффективно преобразовать горизонтальную скорость, приобретенную в разбеге, в вертикальную скорость полета.
В фазе отталкивания мышцы работают в преодолевающем режиме. Данная фаза является наиболее важной, поскольку ее параметры определяют в конечном счете скорость вылета ОЦМТ прыгуна. Эффективность отталкивания определяется импульсом силы, который равен произведению средней силы взаимодействия с опорой на время этого взаимодействия. Увеличение импульса более перспективно за счет силы, так как путь приложения усилий все-таки ограничен.
Во всех видах прыжков важное значение имеет выполнение маховых движений ногой и руками. Во время ускоренного подъема маховой ноги реактивная сила маха увеличивает давление на опору и повышает нагрузку на мышцы опорной ноги. Затем, при окончании маха, когда положительное ускорение переходит в отрицательное (замедление) и энергия движущейся маховой ноги передается остальной массе тела, нагрузка на мышцы опорной ноги резко уменьшается, что обеспечивает более быстрое и мощное их сокращение.
В прыжках в высоту при отталкивании используются два варианта работы рук: параллельный вынос и разноименный (перекрестный). Второй вариант соответствует более быстрому отталкиванию. В прыжках в длину мах выполняется одной рукой вверх-вперед, в тройном прыжке мах выполняется как двумя руками, так и поочередно. В прыжке с шестом - выведением обеих рук вверх-вперед. В прыжках в высоту мах выполняется незначительно согнутой ногой, хотя при современных больших скоростях разбега нередко наблюдается и более выраженное сгибание маховой ноги. В прыжках в длину, маховая нога выносится вперед сильно согнутой в коленном суставе. Во всех видах прыжков до 70-75% скорости вылета ОЦМТ достигается эффективностью отталкивания, а 25-30% - движением маховой ноги и рук.
Таким образом, скорость и угол вылета определяются наиболее полноценным использованием внутренних и внешних сил, действующих на тело прыгуна в момент отталкивания. При этом необходима строгая согласованность усилий отталкивания и ускорений звеньев маховой ноги, а также последовательность включения отдельных звеньев ноги в выполнение маха.
Полет. После завершения отталкивания начинается полет, в котором ОЦМТ прыгуна описывает определенную траекторию, зависящую от угла вылета и начальной скорости. Технические сложности, возникающие в полете, как правило, следствие неверно организованных действий при отталкивании. Полетная часть может образно служить зеркалом, в котором отражаются все особенности механизма отталкивания спортсмена.
В полете прыгун движется по инерции и под действием силы тяжести. С момента отделения спортсмена от земли его ОЦМТ должен бы двигаться прямолинейно, но под влиянием силы тяжести перемещается равномерно вниз.
Как уже было сказано выше, в полете прыгун никакими движениями не может изменить траекторию общего центра масс своего тела, следовательно, он должен более рационально использовать полет для достижения максимального спортивного результата. В зависимости от рода препятствия задачи у прыгунов будут различными.
В прыжках в высоту и с шестом задача спортсменов заключается в том, чтобы наивыгоднейшим образом использовать траекторию полета ОЦМТ и наиболее экономно преодолеть планку.
Прыжок считается выполненным, если прыгун не собьет планку. Но преодоление планки еще не означает, что ОЦМТ спортсмена был расположен выше планки. Дело в том, что звенья тела по очереди переходят в полете через планку. Поэтому в каждый момент времени полета какие-то звенья тела будут располагаться под планкой, а другие - над ней, и в итоге ОЦМТ все время будет находиться на уровне планки, выше или ниже нее. Это говорит о важности координации движений прыгуна в полете.
В момент перехода через планку спортсмен должен принимать более благоприятную для прыжка позу и нужным образом регулировать вращательную составляющую движения своего тела. Таким образом, в прыжках в высоту и с шестом наиболее выгодны такие движения, при которых вершина траектории полета расположена точно над планкой, а спортсмен переносит тело через планку не сразу, а последовательно, чтобы активное опускание одних частей тела способствовало подъему и перенесению через планку других.
Более совершенной техникой преодоления вертикальных препятствий следует признать ту, при которой разница (по высоте) между планкой и вершиной траектории ОЦМТ будет наименьшей (еще лучше - отрицательной).
Теоретически в прыжках в высоту так же, как и в прыжках с шестом, можно преодолеть планку, пронося ОЦМТ спортсмена ниже ее уровня. Расчеты показывают, что при использовании способа «фосбери-флоп» спортсмен может преодолеть планку, перенеся ОЦМТ на 9,3 см ниже уровня планки. Следует добавить, что при этом способе прыжка за время безопорного движения спортсмен пролетает в длину от 2,5 до 3,5 м в зависимости от высоты планки и скорости разбега.
Иные задачи в полете перед прыгунами в длину и тройным. Стремление приземлиться возможно дальше вынуждает их сохранять устойчивое динамическое равновесие тела в воздухе, корректируя его ориентацию и готовясь к выбрасыванию ног при приземлении. Дело в том, что в момент перехода в безопорное состояние после толчка трудно полностью избежать некоторого вращения тела вокруг поперечной оси вперед, которое возникает при отталкивании. Если вращение небольшое, его можно исправить в полете. Так, в прыжках в длину наиболее эффективный способ - «ножницы», спортсмен в полете делает как бы два с половиной или три с половиной шагателъных движений ногами, руки при этом совершают круговые движения вперед, а все тело немного поворачивается назад. Этим можно компенсировать возникшее небольшое вращение тела вперед во время отталкивания. Все движения в полете, напоминающем бег по воздуху, естественны, следуют одно за другим и координационно вытекают из разбега.
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Рис. 8. Последовательность выполнения движений в тройном прыжке

Таким образом, основной задачей прыжка в длину в полете является сохранение равновесия и подготовка к приземлению. Правильное понимание сути техники различных способов прыжка в длину указывает на необходимость в практической работе основное внимание направлять на первоочередное овладение техникой отталкивания в сочетании с разбегом, а не на оформление полета. Не форма, а сущность спортивного движения должна быть ведущим моментом в процессе овладения его рациональной техникой.
Что касается тройного прыжка (рис. 8), то он включает в себя «скачок» (приземление на толчковую ногу), «шаг» и «прыжок». В каждой последующей части прыжка скорость вылета ОЦМТ спортсмена снижается примерно на 1,0 м/с, углы вылета в «скачке» и «шаге» несколько меньше, чем в прыжке в длину, а в последней его части - «прыжке» - сходны с показателями, характерными для прыжка в длину.
Приземление. Значение приземления и характер его выполнения неодинаковы в различных видах прыжков. Если в прыжках в высоту и с шестом эта часть уже никакого влияния на результат не оказывает, то в прыжках в длину и тройным приземление играет важную роль для дальности прыжка.
В первых двух прыжках задача приземления сводится к обеспечению безопасности прыжка. Эта задача не представляет собой сложности в связи с использованием в настоящее время в местах приземления мягких поролоновых матов.
Иное дело прыжки в длину и тройным. Здесь немало прыгунов не достигают своих лучших результатов из-за плохого приземления. Основная задача для этих видов прыжков в приземлении -сохранить равновесие и обеспечить как можно большую «длину приземления» (расстояние по горизонтали от ОЦМТ прыгуна до точки касания грунта). Требования, предъявляемые к технике приземления, противоречивы. Так, вынесение ног вперед, с одной стороны, повышает результат, а с другой - увеличивает возможность падения на спину. Для того чтобы предотвратить такое падение, выполняют движение руками назад, а затем, при возникновении контакта с землей, их выносят вперед. Более квалифицированные прыгуны еще в середине полета стремятся подготовиться к эффективному приземлению. Это обеспечивается подниманием бедер, высоким подъемом коленей к груди с небольшим наклоном туловища вперед. Эти действия должны привести к тому, чтобы пятки прыгуна коснулись грунта впереди точки приземления ОЦМТ или совпали с ней.
Следует отметить, что во время приземления мышцы ног спортсмена испытывают хоть и кратковременную, но значительную нагрузку. С целью снижения влияния этой нагрузки и профилактики травматизма необходимо выполнять движения при приземлении по возможно большему пути.

9.2. МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЕ ТЕХНИКИ ПРЫЖКИ В ДЛИНУ
Прежде чем приступить к обучению технике прыжка в длину, необходимо пройти хорошую спринтерскую и прыжковую подготовку, которая обеспечит стабильность разбега и умение сочетать его с мощным и быстрым отталкиванием.
Задача 1. Ознакомить с техникой прыжков в длину с разбега.
Решается эта задача с помощью краткого рассказа о технике прыжков, объяснения и просмотра фотографий, кинограмм, видеофильмов, плакатов и, наконец, показа техники прыжков в длину с разбега в целом.
Задача 2. Обучить технике отталкивания.
При обучении отталкиванию используются разнообразные подводящие упражнения в следующей последовательности:
- имитация движений ног при отталкивании на месте с активным выведением таза вперед, а в момент окончания отталкивания — подъем колена маховой ноги;
- имитация подъема таза вверх из положения лежа с опорой на пятку ноги о пол;
- имитация сочетания движения рук и ног при отталкивании. При этом одновременно с махом свободной ногой поднимаются руки вперед — вверх, причем одноименная толчковой ноге рука поднимается выше, обеспечивая равновесие с поднятым бедром маховой ноги;
- то же упражнение, но с отталкиванием с одного шага;
- доставание предмета бедром маховой ноги после имитации отталкивания;
- поточные прыжки в шаге, отталкиваясь толчковой ногой через шаг, затем — через три шага;
- прыжки в шаге через планку или барьер высотой 40—60 см с трех беговых шагов;
- прыжки с 3—5 шагов разбега с запрыгиванием в положении «шага» на возвышение («коня», бревно, стопку матов, возвышения и другие спортивные снаряды и приспособления).
При выполнении перечисленных упражнений необходимо добиться полного выпрямления толчковой ноги и быстрого маха другой ногой вверх. Толчковая нога ставится на место отталкивания ближе проекции ОЦМ на всю стопу или перекатом с пятки на носок.
В момент отталкивания рука, противоположная маховой ноге, должна активно выноситься вперед — вверх и внутрь для удержания прямолинейности полета (рис. 23).
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Рис. 23. Прыжки на возвышение
Задача 3. Обучить технике разбега в сочетании с отталкиванием.
Средствами для решения этой задачи являются:
- прыжки «в шаге» с различной скоростью движения и приземлением на маховую ногу;
- прыжки в длину с 2—5 шагов разбега с ускоренной и активной постановкой толчковой ноги на место отталкивания;
- пробегание по разбегу 6—10 беговых шагов с обозначением отталкивания;
- прыжки с гимнастического мостика с 5—6 шагов разбега;
- прыжки в шаге с 5—6 шагов разбега через низкий барьер или планку;
- прыжки в длину с короткого и среднего разбега.
При овладении техникой изучаемых упражнений необходимо следить за ускорением ритма на последних шагах разбега, слитностью разбега и отталкивания, а длина последнего шага должна быть несколько короче предыдущего.
Заступ – переступание прыгуном в длину и тройным прыжком ногой бруска для отталкивания.
Задача 4. Обучить технике приземления.
Для обучения приземлению в первую очередь необходимо повторить прыжки с места. При этом следует обратить внимание на подтягивание коленей вперед—вверх и активное выбрасывание ног далеко вперед при приземлении. Для лучшего вынесения ног вперед можно сделать отметку или положить на это место ленту (веревку) и дать задание при приземлении посылать ноги за отметку (рис. 24).
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Рис. 24. Прыжки в длину с места
При обучении приземлению с разбега можно рекомендовать следующие упражнения:
- прыжки в длину с места с активным подтягиванием коленей вперед — вверх и группировкой с опусканием рук вниз;
- прыжки в длину с места, отталкиваясь двумя ногами или одной ногой с далеким вынесением ног на приземление, прыгая в песок или яму с поролоном;
- прыжки в длину с короткого разбега через планку, барьер или резинку, установленную на высоте 20 —50 см за 0,5 м от места предполагаемого приземления;
- из виса на гимнастической стенке, спиной к ней, махом вперед сделать соскок с приземлением на две ноги на гимнастический мат;
- прыжки в длину с короткого разбега через веревку или резиновую ленту, положенную на предполагаемом месте приземления.
Задача 5. Обучить технике движениям в полете.
Способ «согнув ноги»
После овладения техникой главных фаз прыжка (отталкивание, разбег и приземление) можно переходить к обучению способа прыжка, т.е. сохранения определенного, устойчивого положения тела в фазе полета.
Как уже было сказано, самый простейший из способов — прыжок «согнув ноги». После вылета в положении «шага» необходимо выполнить группировку и, подтянув колени к груди, выбросить их вперед.
Для освоения движений в полете применяются упражнения:
- прыжок в «шаге» с 3—5 шагов разбега с приземлением в положение «шага»;
- из положения неглубокого выпада подтянуть сзади расположенную толчковую ногу к впереди стоящей ноге;
- прыжок в «шаге» с 5—7 шагов разбега через две планки (линии) с дальнейшим пробе-ганием;
- прыжки в длину способом «согнув ноги» с различных по длине разбегов, отталкиваясь от мостика, дорожки перед ямой или бруска;
- имитация вылета в «шаге» и группировка в висе на кольцах или перекладине.
Способ «прогнувшись»
После того, как занимающиеся освоят простейший способ прыжка «согнув ноги», можно переходить к обучению технике прыжка «прогнувшись».
Обучение технике данного способа начинается с показа прыжка в целом со среднего разбега, а затем — пробных прыжков с короткого разбега. Основные упражнения при обучении:
- прыжки с короткого разбега (3—5 беговых шагов), после вылета «в шаге» необходимо опустить маховую ногу вниз — назад, а таз вынести вперед и прогнуться, руки поднять вверх в стороны, приземлиться на обе ноги, не стремясь активно выбросить их вперед;
- прыжки с короткого разбега, обращая внимание на опускание маховой ноги, прогиб и активное выбрасывание ног далеко вперед во время приземления; руки при этом опустить вперед, вниз и назад;
- прыжки с короткого разбега;
- имитация движения ног в висе на кольцах или перекладине, следя за тем, чтобы во время опускания маховой ноги вниз таз выводился вперед, а плечи несколько отводились назад;
- прыжки в целом с увеличением длины разбега, отталкиваясь от пола (дорожки) и бруска.
Способ «ножницы»
После создания представления о технике полетной фазы прыжка с помощью целостного показа со среднего разбега для изучения этого способа полета применяются упражнения:
- прыжки в «шаге» с 3—5 беговых шагов, опуская маховую ногу вниз с приземлением на нее и пробегая вперед;
- прыжки в «шаге» с 1—3 шагов со сменой положения ног в полете и приземлением в положение «шага», толчковая нога впереди;
- прыжки с 3—5 беговых шагов, меняя положение ног в полете, но приземляясь на толчковую ногу;
- имитация движения рук в ходьбе;
- имитация смены ног в висе на кольцах, перекладине и лежа на гимнастических матах;
- прыжки способом «ножницы» (2,5 шага), толкаясь от гимнастического мостика или трамп-лина, для согласования движений ног и рук;
- прыжки способом «ножницы» с различных по величине разбегов, отталкиваясь от грунта и бруска.
При выполнении всех упражнений необходимо обращать внимание на то, чтобы движения ног в полете выполнялись не голенью, а от бедра, свободными, широкими ногами.
Задача 6. Обучить технике прыжков в длину в целом.
При обучении технике прыжков в длину в целом необходимо обращать внимание на выполнение ритма последних шагов и более быстрое отталкивание при минимальном снижении горизонтальной скорости, полученной в разбеге. Длина разбега зависит от абсолютной скорости занимающегося, его подготовленности к прыжкам, способности к ускорению в беге. Начало разбега определяется следующим образом: 1) занимающийся становится на доску для оттал-кивания спиной к яме, одна нога — впереди, сделав быстрый первый шаг сзади стоящей ногой;
2) начинает бег с постепенным наращиванием скорости. На 18—21-м шагах разбега необходимо оттолкнуться вверх. На месте отталкивания преподаватель делает отметку мелом — это место и будет предварительным началом разбега.
После нескольких повторений следует определить точную длину разбега, измерить ее рулеткой или ступнями.
В процессе обучения технике прыжков в длину в целом также выполняются:
- повторное пробегание полного разбега;
- прыжки в длину со среднего и полного разбега избранным способом;
- прыжки в длину с гимнастического мостика с полного разбега.
Задача 7. Совершенствование техники прыжков в длину.
После выбора способа прыжка необходимо продолжить совершенствование в технике разбега, перехода к отталкиванию, отталкивания, полета и приземления избранным способом прыжка. При совершенствовании в технике прыжков с разбега решается и целый ряд частных задач:
1. Повышение скорости разбега.
2. Достижение стабильности разбега на последних шагах.
3. Повышение активности действий в отталкивании и уменьшении упора при постановке толчковой ноги на опору.
4. Достижение равновесия в коленном суставе при увеличении активности плечевого пояса, рук и амплитуды маха ногой в отталкивании.
5. Совершенствование ритма разбега.
Для этого используются следующие упражнения:
- прыжки в длину со среднего и полного разбега;
- выполнение специальных упражнений для совершенствования деталей техники;
- прыжки в длину на результат в условиях тренировки и соревнований.
Приведем примеры специальных упражнений для прыгунов в длину и прыгунов тройным прыжком (рис. 25).
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32-rasm. Uzunlikka sakrash joyi va texnikasi ketma – ketligi/
[image: sakrash sektor]
[image: sakrash yama]
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34-rasm. Depsinish burchagi va UOMning uchib chiqish burchagi yugurib kelishning gorizontal tezligi va depsinishning vertikal tezligi
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35-rasm. Yugurib kelib uzunlikka sakrashda depsinish
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37-rasm. Yugurib kelib “ko’krak kerib” usulida uzunlikka sakrash
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38-rasm. Yugurib kelib “qaychi” usulida uzunlikka sakrash
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39-rasm. Yugurib kelib uzunlikka sakrashda yerga tushish.
• – aylanish bilan oldindan yerga tushish; o – to’g’ri yerga tushish

9.3. ТРОЙНОЙ ПРЫЖОК
Техника тройного прыжка состоит из разбега, отталкивания и трех элементов - «скачка», «шага» и «прыжка». «Скачок» выполняется с толчковой ноги с приземлением на толчковую, «шаг» - с толчковой на маховую, «прыжок» - с маховой ноги с приземлением на обе ноги. Третий элемент («прыжок») правилами соревнований разрешается выполнять любым способом прыжка в длину (согнув ноги, прогнувшись, прогнувшись - ножницы, ножницы).
Разбег. Для достижения высокой скорости длина разбега может состоять из 12-24 беговых шагов. Менее подготовленные спортсмены применяют короткий разбег. Длина индивидуального разбега может изменяться в зависимости от физического состояния спортсмена, направления ветра, типа покрытия сектора (увеличивается или уменьшается на 30-60 см). Исходное положение для начала разбега такое же, как и в прыжках в длину. Равномерноускоренное начало разбега должно обеспечить стандартную длину первых шагов, поэтому туловище имеет большой наклон вперед, руки выполняют энергичные движения по большой амплитуде, бедра активно выносятся вперед, идет длинное проталкивание стопой. При равноускоренном движении темп бега увеличивается с каждым шагом. При разбеге очень важно сохранить постоянную амплитуду движения. В середине разбега туловище постепенно выпрямляется, с увеличением темпа бега при постоянной амплитуде движений спортсмен достигает желаемой скорости и максимального накопления внутримышечной энергии перед отталкиванием. Последний шаг перед отталкиванием незначительно укорачивается, толчковая нога проносится низко над грунтом и ставится на брусок быстрым движением плоско на всю стопу под углом 68-70°. С постановкой толчковой ноги на брусок начинается активное выведение маховой ноги коленом вперед-вверх. После прохождения туловищем момента вертикали толчковая нога активно выпрямляется в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах с одновременным подъемом бедра маховой ноги и рук вперед-вверх. Угол отталкивания составляет 62-65°, а угол вылета тела спортсмена - 14-19°.
Скачок. После отталкивания спортсмен принимает положение в «шаге». Для увеличения фазы полета в «шаге» широко разводятся бедра и высоко поднимается колено маховой ноги, туловище прямое, с незначительным наклоном вперед. После этого оставленная далеко сзади толчковая нога энергичным махом выводится вперед, а маховая - также активным движением голени и бедра отводится назад (смена положения ног). Широкое разведение бедер (120°) обеспечивает энергичную постановку толчковой ноги на грунт «загребающим» движением на всю стопу как можно ближе к проекции ОЦМТ (25-35 см). Здесь важно, чтобы движение от «замаха» до отталкивания стопой проходило непрерывно. Это позволяет эффективно перейти от полета к мощному отталкиванию и снижению потери горизонтальной скорости. Угол постановки ноги 65-70°. Под действием горизонтальной скорости и динамического удара толчковая нога незначительно сгибается в коленном (40°) и тазобедренном (25°) суставах.
Шаг. С постановкой толчковой ноги на грунт начинается второе отталкивание, в котором используюся упругость мышц-разгибателей, их баллистические свойства. Параллельные маховые движения рук и маховой ноги, вертикальное положение туловища снижают тормозящие усилия динамического удара, что способствует быстрейшему продвижению тела вперед через толчковую ногу. Мощное отталкивание (угол отталкивания 60-62°) позволяет выполнить более длинный полет в «шаге» и увеличить угол вылета (11-15°). После энергичного и длинного полета в «шаге» в средней части полета спортсмен несколько группируется - наклоняет туловище вперед, отводит руки назад с еще большим разведением бедер для того, чтобы выполнить «загребающе-протягивающее» отталкивание с широким махом руками. Почти выпрямленная нога ставится на опору под углом 65-68°, а тело занимает вертикальное положение.
Прыжок. Отталкивание производится маховой ногой. После отталкивания (угол отталкивания 58-63°) угол вылета увеличивается до 17-22°. Толчковая нога и руки активным маховым движением выводятся вперед-вверх, плечи подаются вперед и прыгун принимает положение в «шаге». Затем прыгун, не наклоняя туловище вперед, подтягивает маховую ногу к толчковой, подтягивает обе ноги коленями к груди с одновременным отведением рук назад-вниз в стороны, не отводя колени от груди, наклоняет туловище вперед и принимает положение группировки, как в прыжке в длину, способом «согнув ноги». В момент касания пятками грунта, стопы сгибаются, как бы закапываются в песок, руки выводятся вперед. За счет этих движений колени и таз выводятся вперед, и спортсмен садится в свои следы. Спортсмены высокого класса имеют возможность выполнять третий элемент способом «прогнувшись» или «ножницы».

Методика обучение техники тройного прыжка.
Обучение технике тройного прыжка обычно начинается после того, как занимающиеся освоят технику спринтерского бега и научатся прыгать в длину и высоту с разбега. В процессе обучения используются также упражнения, направленные на развитие быстроты и скорости силовых качеств, специальные и подготовительные упражнения, развивающие те группы мышц, которые несут наибольшую нагрузку в тройном прыжке (мышцы спины, брюшного пресса, тазобедренной области, голени и особенно стопы). Для обучения технике тройного прыжка с разбега рекомендуется использовать нижеприведенные задачи.
Задача 1. Ознакомить с техникой тройного прыжка с разбега.
При ознакомлении занимающихся с техникой тройного прыжка с разбега применяется общепринятая схема обучения: показ прыжка в целом и по отдельным элементам с детальным объяснением; демонстрация плакатов, кинограмм, учебного фильма и видеозаписей с комментариями преподавателя; ознакомление с правилами соревнований и профилактикой травматизма.
Задача 2. Обучить технике «скачка».
Для решения этой задачи необходимо рассказать о технике «скачка», а затем преподавателю показать ее, сопровождая анализом техники движений. Для этого можно использовать кино-грамму. При обучении этой части техники тройного прыжка обратить внимание на активную постановку ноги «загребающим» движением ближе к проекции ОЦМ и на быстрый отскок в сочетании с махом руками. Маховая нога, сильно согнутая в коленном суставе, выносится вперед.
Основные упражнения для освоения техники «скачка»: многократные «скачки» на одной ноге; «скачки» через скакалку, набивные мячи, скамейки, барьеры и другие препятствия; «скачки» по отметкам; «скачок» с небольшого разбега с приземлением на толчковую ногу; спрыгивание с высоты 40—60 см с последующим отталкиванием.
Задача 3. Обучить технике «шага» и сочетанию «скачка» и «шага».
Как правило, обучаемым трудно дается выполнение этого элемента техники тройного прыжка, так как успешность освоения упражнений во многом будет зависеть от силы ног прыгуна. Поэтому целесообразно сочетать средства, направленные на овладение техникой прыжка, со специальными упражнениями, развивающими силу мышц ног. При выполнении прыжковых упражнений необходимо обращать внимание на активную постановку ног для отталкивания и широкую амплитуду всех движений. Многоскоки целесообразно выполнять по отметкам 3—3,5 м, ориентирам, с использованием звуковых сигналов. Отталкивание заканчивать полным выпрямлением ноги далеко сзади.
Для овладения техникой этих элементов выполняются следующие упражнения: прыжки с ноги на ногу с продвижением вперед; прыжки в «шаге» с 5 —7 беговых шагов с приземлением в яму с песком; то же, но «шаг» выполнять с мостика высотой 30 см; «скачок» и «шаг» на возвышение; «скачок» и «шаг» по отметкам; «скачок» и «шаг» с постепенно увеличивающегося разбега и приземление в яму с песком на маховую ногу.
Задача 4. Обучить технике «прыжка» и сочетанию «шага» и «прыжка».
Особенностью «прыжка» является то, что он выполняется с маховой ноги. Следовательно, в «прыжке» важно научиться сильно отталкиваться маховой ногой. При решении этой задачи следует также обратить внимание на достаточно хорошее выполнение «шага».
Средства осуществления этой задачи: прыжки в длину с маховой ноги; прыжки в длину через препятствие (планку, скакалку); выполнение связки «шаг» — «прыжок» с постепенно увеличивающейся скоростью разбега; многократные «скачки» на маховой ноге; спрыгивание с высоты 40—60 см на маховую ногу с последующим отталкиванием; выполнение сочетания «шаг» — «прыжок» по отметкам.
Задача 5. Обучить ритму разбега и тройному прыжку в целом.
В процессе обучения технике тройного прыжка с короткого и среднего разбега необходимо закрепить правильный ритм прыжка, обращая внимание на длину и высоту прыжков, используя ориентиры, отметки, сигналы.
Начинать обучение полному разбегу необходимо с определения длины разбега (табл. 10) и выбора удобного исходного положения начала разбега.

Таблица 10
Зависимость длины разбега от скоростной подготовленности прыгуна тройным прыжком (по Н.Г. Озолину)
	Результат бега со старта (с)
	Кол-во беговых шагов в разбеге

	30 м
	100 м
	

	4,7 ± 0,1
	13,0 ± 0,3
	10 ± 2

	4,5 ± 0,1
	12,5 ± 0,3
	12 ± 2

	4,3 ± 0,1
	12,0 ± 0,3
	14 ± 2

	4,1 ± 0,1
	11,5 ± 0,3
	16 ± 2

	3,9 ± 0,1
	10,9 ± 0,3
	18 ± 2

	3,7 ± 0,1
	10,4 ± 0,3
	20 ± 2

	3,5 ± 0,1
	10,1 ± 0,3
	22 ± 2


Основные средства обучения: повторные пробежки на 40—50 м по дорожке стадиона или в секторе для прыжков с попаданием на место отталкивания; тройной прыжок с 6—8 шагов разбега; подбор полного разбега и пробегание без отталкивания, но с попаданием ногой на место отталкивания; тройной прыжок с полного разбега.
Задача 6. Совершенствование техники тройного прыжка с разбега.
В процессе совершенствования в технике тройного прыжка длина разбега увеличивается постепенно, по мере закрепления навыков всех трех отталкиваний. Большое значение для закрепления и совершенствования навыков тройного прыжка с разбега имеет регулярное применение специальных упражнений для обучения простому прыжку и исправление ошибок.
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9.4. ПРЫЖКИ В ВЫСОТУ

Техника прыжки в высоту
В прыжках в высоту с разбега спортсмен должен преодолеть планку на максимально возможной высоте. Прыжок в высоту имеет смешанную циклически-ациклическую структуру движений, обусловливающую сложную технику с рядом переходных фаз, связывающих ее отдельные части. Сложность этих фаз состоит в том, что в них происходит переключение координации движений с изменением их структуры и перераспределением скорости и усилий. Особенно сложной по характеру переключений и техническому выполнению является фаза перехода от разбега к отталкиванию. В ней заключаются динамическая и техническая основы, обусловливающие достижение высоких результатов.
В настоящее время на соревнованиях по легкой атлетике спортсмены используют способ «фосбери», обучение которому предъявляет строгие требования к местам приземления. В образовательных учреждениях изучают технику прыжка в высоту способом «перешагивание», который является наиболее простым по технике движений в фазе полета и безопасным по характеру приземления. В подготовке спортсменов прыжки данным способом могут использоваться для совершенствования техники отталкивания. При обучении технике прыжков в высоту преподаватель должен ориентироваться на современную технику разбега в сочетании с отталкиванием, которая является наиболее эффективной.
В прыжках в высоту выделяются следующие части: разбег, отталкивание, полет (переход через планку), приземление.
В разбеге решаются следующие задачи:
набрать оптимальную горизонтальную скорость;
обеспечить положение туловища для эффективного выполнения отталкивания.
Разбег способом «перешагивание» выполняется по прямой под углом 30—40° к плоскости планки. На Рис. 1 представлена траектория разбега для тех, у кого толчковая нога левая. Длина разбега составляет 7 — 9 беговых шагов. Начинается он от контрольной отметки, которая определяется экспериментальным путем, с места, с подхода или с подбега. Техника бега по разбегу характеризуется широкой амплитудой движений, туловище незначительно наклонено вперед, нога ставится на грунт упруго на переднюю часть стопы или плоско на всю стопу загребающим движением, с активным проталкиванием вперед. Характерной особенностью техники бега по разбегу в прыжках в высоту является положение туловища близкое к вертикальному.
У каждого занимающегося — своя оптимальная скорость разбега, она зависит от уровня физической подготовленности и технического мастерства. Наиболее полно реализовать имеющийся двигательный потенциал можно только при оптимальной скорости разбега. Максимальная скорость достигается на предпоследнем шаге.
В процессе совершенствования техники большее значение приобретает не столько абсолютная скорость разбега, сколько характер нарастания темпа шагов в его заключительной части.
Ускоренное нарастание темпа играет существенную роль во внутренней настройке спортсмена на выполнение отталкивания с максимальной мощностью. Оптимальным является трехшажное нарастание темпа. Увеличение темпа шагов осуществляется при сохранении структуры выполнения беговых шагов. Сокращение времени шага происходит за счет уменьшения фазы полета.
Важным элементом техники разбега является подготовка к отталкиванию. Практика показала, что предпоследний шаг с толчковой ноги на маховую и взаимодействие маховой ноги с опорой во многом определяют успешность отталкивания.
Постановка ноги осуществляется активным загребающим движением строго по линии разбега с быстрым переходом на переднюю часть стопы и проталкиванием вперед без подседания или подъема вверх. Вертикальные колебания ОЦМТ составляют 0 — 2 см.
Часто в этой фазе прыжка допускаются ошибки. Первая выражается в том, что в результате чрезмерного увеличения длины предпоследнего шага таз прыгуна «проваливается» назад, заметно снижается темп разбега. Это вызывает сильное «подседание» в последнем шаге, нога ставится на отталкивание в упор, из-за большой потери скорости переход через планку затрудняется — прыгун «зависает» над планкой. Вторая типичная ошибка — спортсмен ставит ногу на опору в предпоследнем шаге с заметным наклоном туловища вперед. Прыжок получается «смазанным», прыгун «пробегает» отталкивание, траектория полетной фазы получается пологой, наивысшая ее точка находится за планкой. В таком прыжке резко увеличивается темп предпоследнего шага, уменьшается его длина.
Соотношение длины предтолчковых шагов является индивидуальным параметром. Однако разница длины последнего и предпоследнего шагов разбега должна составлять не более 20 см.
Руки при разбеге работают как в обычном беге, только на последних шагах происходит изменение движения рук при их параллельной работе в отталкивании. В этом случае на предпоследнем шаге рука, одноименная маховой ноге, не выносится вперед, а остается в отведенном положении.
В отталкивании решаются следующие задачи:
сообщить телу максимальную начальную скорость вылета, создать оптимальный угол вылета;
обеспечить положение туловища для эффективного перехода через планку.
Постановка толчковой ноги на место отталкивания и все движения в самом отталкивании должны производиться строго по линии разбега. Расстояние от места отталкивания до плоскости планки — 60 — 80 см. Нога ставится быстро, сверху, плоско на всю стопу, не упираясь на пятку, через наружное ребро стопы, почти прямо (угол в коленном суставе в момент постановки — 155—175°, в тазобедренном суставе — 134—135°). Туловище отклонено незначительно назад до 10°.
После постановки толчковой ноги на грунт начинается ее сгибание (фаза амортизации). Мышцы толчковой ноги работают в уступающем режиме. Минимальная величина угла сгибания в коленном суставе (угол амортизации) составляет 130—159°. Маховая нога после отрыва от грунта в последнем шаге разбега быстро направляется вперед, происходит сведение бедер. В фазе активного отталкивания происходит резкое разгибание в коленном, тазобедренном и подошвенное сгибание в голеностопном суставах толчковой ноги, быстрое подбрасывание почти выпрямленной маховой ноги и рук вперед-вверх и вытягивание тела вверх. Мышцы толчковой ноги работают в преодолевающем режиме. Потери горизонтальной скорости за время отталкивания составляют 24 — 27%.
Общее время взаимодействия толчковой ноги с опорой составляет 0,15—0,17 с. При этом ускорение первой части отталкивания (фазы амортизации) способствует убыстрению фазы активного отталкивания. Такая динамика усилий способствует развитию большего импульса вертикальных усилий в фазе активного отталкивания. В процессе совершенствования техники время отталкивания имеет тенденцию к уменьшению. При этом в условиях укороченного времени отталкивания — в то время как мышцы, обслуживающие коленный и тазобедренный суставы, выполняют преимущественно функцию «удержания», — противодействуя реактивным силам, которые не позволяют использовать большую амплитуду движений в этих суставах, основным «разгоняющим» звеном являются мышцы голени и стопы.
Положение туловища в отталкивании изменяется следующим образом. В момент постановки толчковой ноги оно отклоняется назад на 10—20°. В момент окончания отталкивания - принимает вертикальное положение. Сохранение вертикального положения над опорой зависит от эффективного взаимодействия маховых движений. Маховая нога выносится слегка согнутой в коленном суставе, вверх параллельно планке. Акцентированный мах руками должен совпадать с окончанием отталкивания. Он может быть разноименным (обеспечивает быстрый переход через толчковую ногу при незначительном ее сгибании в фазе амортизации) и одноименным (свидетельствует о мощном отталкивании).
Важным фактором, характеризующим эффективность техники прыжка, является скорость вылета и высота положения ОЦМТ в момент окончания отталкивания. Высота ОЦМТ зависит от роста спортсмена и в какой-то мере от характера осуществляемых им маховых усилий.
Скорость вылета определяется скоростью разбега и мощностью отталкивания. Угол вылета, измеряемый между горизонталью и касательной к траектории полета, составляет в современных прыжках 50—60°.
Действия прыгуна в фазе полета (перехода через планку) направлены на максимально полную реализацию приобретенной высоты. По мере подъема над планкой необходимо вытянуться вверх, перенося маховую ногу и туловище через планку, толчковая нога свободно опущена. В момент перехода планки за счет опускания маховой ноги за нее толчковая нога, сгибаясь в тазобедренном и незначительно в коленном суставах, поднимается с поворотом в голеностопном суставе несколько наружу переносится через планку. Туловище в это время несколько наклоняется вперед и в сторону планки, за счет чего таз немного поднимается и уходит от планки.
Приземление осуществляется на маховую ногу, с поворотом спортсмена грудью к планке. Важно обеспечить безопасность приземления. Для этого маты должны быть плотно сдвинуты, а высота места приземления обеспечивать приземление на выпрямленную маховую ногу.

Методика обучения технике прыжка в высоту
Задача 1. Ознакомить с техникой прыжка.
Средства:  Показ наглядных пособий. Объяснение основных фаз прыжка. Демонстрация техники прыжка.
Длина разбега обычно колеблется от 7 до 9 шагов. Нельзя делать разбег слишком длинным, это вызовет излишнюю трату сил, а короткий разбег не позволит набрать достаточной скорости, чтобы произвести мощное отталкивание. Разбег следует выполнять свободно, с постепенным ускорением.  Разбег в прыжке производится под углом к планке. Место отталкивания находится на расстоянии 60-70 см от переднего края ямы с матами. Толчок осуществляется сильнейшей, дальней по отношению к планке ногой. Если прыгун отталкивается правой ногой, то он разбегается слева, если левой ногой, то – справа.
После отталкивания прыгун совершает как бы большой шаг, оставляя толчковую ногу “висеть” внизу. Следует фаза взлета, которая заканчивается в высшей точке траектории, т.е. выше планки. С целью экономичного расположения тела для перехода через планку прыгун наклоняет туловище вперед и в сторону толчковой ноги, опуская руки вниз. Маховая нога опускается за планку носком, повернутым внутрь.
Перешагивание получается при опускании маховой ноги вниз за планку и ускоренном поднимании и переносе толчковой ноги.
Задача 2. Научить технике отталкивания.
Средства:
а) и.п. – стоя боком к гимнастической стенке на толчковой ноге, одноименной рукой взяться за перекладину на уровне груди Махи свободной ногой назад-вперед-вверх;
б) то же, но при махе назад стопу опорной ноги  “взять на себя” с последующим перекатом на носок при махе вперед;
в) то же, но одноименной ноге рука выполняет маховые движения, параллельные движениям маховой ноги;
г) то же, но с отталкиванием вверх и приземлением на толчковую ногу;
д) и.п. – стоя на толчковой ноге, маховая сзади на носке, руки отведены в замах. Одновременный мах ногой и руками с последующим подскоком вверх на толчковой ноге;
е) и.п. – полуприсед на маховой, толчковая, согнутая в колене, впереди в безопорном положении, руки слегка согнутые в локтях, выведены вперед. Имитация постановки толчковой ноги с отведением рук в замах;
ж) то же, но из и.п. – полуприсед на двух ногах;
з) и.п. – полуприсед на маховой, толчковая сзади. Отталкивание вперед-вверх с приземлением на толчковую ногу;
и) то же, но в ходьбе, отталкиваясь на каждый второй шаг.
Методические указания.На место отталкивания нога ставится с пятки. Мах выполняется прямой ногой, носок стопы  “на себя”. Во время прыжка туловище должно быть прямое, взгляд направлен вперед-вверх.
Задача 3. Научить ритму разбега.
Средства:
а) и.п. – толчковая впереди,  маховая сзади. Отталкивание с двух шагов вперед-вверх с согласованным махом ноги и руками;
б) в ходьбе отталкивание на каждый второй шаг с приземлением на толчковую ногу;
в) то же, но в легком беге;
г) и.п. – маховая впереди, толчковая сзади. Отталкивание с трех шагов;
д) отталкивание на каждый четвертый шаг в ходьбе, беге;
е) выполнение трех последних шагов разбега по отметкам;
ж) прыжок вверх с трех-пяти шагов разбега с касанием предмета, подвешенного на уровне плеч, маховой ногой;
з) прыжок через планку с пяти-семи шагов разбега способом “на взлет”.
Методические указания.Особое внимание следует обратить на ритм последних шагов. Отклонение туловища назад перед отталкиванием должно быть не следствием специального действия, а результатом более быстрого выведения таза и толчковой ноги для постановки на место отталкивания.
Задача 4.  Научить переходу через планку.
Средства:
 а) и.п.- стоя боком к планке со стороны маховой ноги, толчковая впереди, маховая сзади. Последовательный перенос маховой, затем толчковой ноги;
б) то же, но в прыжке;
в) и.п. – маховая нога впереди, толчковая сзади. Прыжок через планку с одного шага;
г) прыжок через планку с трех-пяти шагов разбега упрощенным перешагиванием;
д) прыжок в высоту способом “перешагивание” с трех-пяти шагов разбега.
Методические указания.
В момент наивысшей точки взлета маховая нога и плечи посылаются в сторону планки,  руки опускаются вниз. Приземление происходит на маховую ногу.
Задача 5. Совершенствование элементов техники в целостном прыжке.
Средства:
 а) прыжки в высоту на небольшой высоте с короткого разбега;
б) прыжки в высоту на средней высоте со среднего разбега;
в) прыжки в высоту с полного разбега на высоте, близкой к максимальной.
Методические указания.При совершенствовании техники движений подъем высоты, и увеличение скорости разбега происходит постепенно. Особое внимание нужно уделить совершенствованию ритмо-темповой структуры последних шагов разбега.
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41 – rasm. Balandlikka sakrash usullarining evolyutsiyasi
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42-rasm. Fosbyuri-flop usulida balandlikka sakrash texnikasi ketma – ketligi.
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43-rasm. “To’lqin” usulida balandlikka sakrash
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44-rasm. “Perekat” usulida balandlikka sakrash
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45-rasm. «Perekidnoy» usulida balandlikka sakrash
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46-rasm Fosbyuri – flopusulida sakrash texnikasi
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51-rasm. Planka ustidan o’tishni taqlid qilish.
a – plankaga yon tomondan turib; b – shuning o’zi sakrash bilan
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52-rasm. Silkinch oyoq bilan yuqoridagi narsaga tegizish



10– Ma’ruza.ULOQTIRISH TURLARI TEXNIKASINI O‘RGATISH METODIKASI.
Reja:
10.1. Uloqtirish turlarining texnikasi asoslari
10.2. Nayza uloqtirish
10.3. Disk uloqtirish
10.4. Yadro itqitish 
10.5. Bosqon uloqtirish
Tayanch iboralar.
1.Uloqtirish
1. G’ayrisiklik
1. Uloqtirish mashq
1. Yakka tayanch
1. Kuch tayanch
1. Tayanchsiz faza
1. Kinetik energiya
1. Iroda kuchi
1. Ayrodinamik xususiyat
1. Qobiliyat
1. Oxirgi kuch berish
1. Qarshilik kuch.

10.1. ULOQTIRISH TURLARINING TEXNIKASI ASOSLARI
Spоrtda ulоqtirishdan мaqsad – ulоqtiruvchi harakatini chegaralоvchi ma’lum qоidalariga riоya qilib, asbоbni yadrо, nayza, bоsqоn, granatani yanada uzоqrоqqa ulоqtirishdir.
Ulоqtirish – siklik mashq bo’lib, ulоqtiruvchidan katta asab – muskul kuchini va yaхshi jismоniy tayyorgarlikni talab qiladi. Busiz yuqоri spоrt natijalariga erishib bo’lmaydi. Ulоqtirishni bоshimizdan qo’limiz yuqоrida nayza, granata  va yadrо  irg’itish kiradi. Bundan tashqari yelkamiz barоbari aylanмa harakatlar оrqali disk va bоsqоn  ulоqtirish o’rin оladi. Ulоqtirish turlari siklik spоrt turlariga kiradi. 
Har qanday snaryadning uchishi masоfaning uzоqligi uning bоshlang’ich uchish tezligiga, uchib chiqish burchagiga va havо bоsiminig qarshiligiga bоg’liqdir. Bizga meхanikadan ma’lumki  havоsiz bo’shliqda gоrizоntga nisbatan burchak hosil qilib tashlangan jismning uchish uzоqligi bоshlang’ich tezligi miqdоri  kvadratini ikkilangan uchib chiqish burchagi sinusiga ko’paytirib, buni оg’irlik kuchining tezlanish miqdоriga bo’lganiga teng, ya’ni:
V2 – cin 2d
S   q     -------------------
      G
Bunda: v – jisмning bоshlang’ich uchish tezligi.
d – uchib chiqish burchagi 
g – оg’irlik kuchining tezlanishi.
Ushbu keltirilgan fоrmuladan ko’rinib turibdiki, barcha ulоqtirish turlarida snaryadning uzоqqa uchishida asоsiy оmil snaryadning bоshlang’ich uchib chiqishi tezligi hisoblanadi, chunki  оg’irlik kuchining tezlanish miqdоri dоimiydir. 9,8 м/s uchib chiqish burchagiga оshirishning esa fоydali chegarasi bo’lib 45 ga  teng. Snaryadning bundan оrtiq burchak hosil qilib uchib chiqishi bilan (оrtiq) uning uchish trayektоriyasini ham o’zgartiradi. Shuning uchun snaryadni оptimal burchak hosil qilib оtganda uchishning bоshlang’ich tezligini mumkin qadar оshirish mumkin.
Gоrizоntga nisbatan burchak hosil qilib tashlangan jism uchib chiqish burchagiga bоg’liq o’zgarish sхemasi.
Snaryadni tutish – Snaryadni qo’lda to’g’ri va uni ulоqtirish paytida оlib bоrish snaryadning tuzilishiga va ulоqtirishning teхnikasiga bоg’liq. Snaryadni tutish ulоqtirishning barcha turlarida barcha harakatlarni yaхshi bajarishga хizmat qiladi, ayniqsa охirgi kuch berishda kuch qo’l barmоqlari sal bo’shashgan bo’limida to’liq fоydalanishga va ulоqtirish vaqtida to’g’ri bajarishga yordam berishi  kerak. Shularni hisobga оlgan holda snaryadlarni tutish inоbatga оlinadi.

0. ULOQTIRISH, TURTISH VA DEPSINISH MASHQLARI YIROQQA OTADIGANSNARYAD EKANLIGI
	Uloqtirish mashqlari yiroqqa otadigan snaryadekanligi, snaryadni uchishi, boshlang’ich uchish tezligi, uchib chiqish burchagiga havo qarshiligi. Sport  snaryadini uloqtirishdan maqsad uloqtiruvchi harakatini chegaralovchi ma’lum qoidalarga snaryadni mumkin qadar uzoq masofaga tashlashdir.
	Uloqtirish – g’ayrisiklik  mashqlar bo’lib, uloqtiruvchidan katta asab muskul kuchini va yaxshi jismoniy tayyorgarlikni talab qiladi. Busiz yuqori sport natijalariga erishish mumkin emas. Snaryadlarni uzoqqa borib tushishi sportchi uloqtirish texnikasini bilishiga bog’liqdir. Snaryadning uchishi va uloqtirish texnikasi mexnikaning umumiy qoidalariga bo’ysunadi. Lekin sport snaryadlarining konstruksiya xususiyatlariga va musobaqa qoidasiga qarab uloqtirish texnikasi bir – biridan farqqiladi.
	Har qanday jismning uchish masofasining uzoqligi uning boshlang’ich uchish tezligiga o’sib chiqish burchagiga va havo muhitining qarshiligiga bog’liq. Ammo bunda havo qarshiligini snaryadning uchib chiqish doyi bilan tushish joyi bir-biridan qanchalar past-baland ekanini va snaryadning ayerodinamik xususiyatlarini hisobga olish kerak.

0. SNARYADNING UCHISHI BOSHLANG’ICH UCHISH TEZLIGI, UCHIB CHIQISH BURCHAGI, HAVO QARSHILIGI
	Disk va nayza uloqtirishda qarama – qarshi havo oqimiga nisbatan uchib chiqayotgan snaryadning holati katta ahamiyatga ega.  Uloqtirish texnikasida snaryadni tushish va uloqtirishning barcha fazalari muhim ahamiyatga ega. Har xil snaryadni uloqtirishning o’ziga xos tomonlari bo’lsa ham umumiy talablarini aniqlash mumkin. Snaryadni to’g’ri qo’lda tutish va uni uloqtirish paytida olib otish snaryadning tuzilishi va uloqtirish texnikasiga bog’liq.
	Snaryadning tutish uloqtirishning barcha harakatlarini yaxshi bajarishga, ayniqsa oxirgi kuch birligida kuch va qo’l barmoqlari uzunligidan, uloqtirish paytigacha uloqtiruvchi qo’l muskullari sal bo’shashgan bo’lishidan to’liq foydalanishga va uloqtirish vaqtida harakatlarni yaxshi kuzatishga yordam berishi kerak. Snaryadning tuzilish usullari ularning tuzilishiga va uloqtirish texnikasiga bog’liq.
	Snaryadni tuzilish usullari ularning tuzilishiga, uloqtirish texnikasiga ayrim paytlarda esa uloqtiruvchining xususiyatlariga ham bog’liq.

0.  AYLANISHGA DEPSINIB YUGURIB KELISH VA YUGURIB KELISHGA TAYYORLANISH HARAKATLARI
	Aylanish uloqtirishning barcha turlarida va yadro itqitishda yugurib kelishga tayyorlovchi dastlabki harakatlar bajariladi. Yugurib kelish deganda snaryal tutgan uloqtiruvchining tezligini oshirishga yordam beruvchi yugurish, irg’ish yoki burilish nazarda tutiladi. Bundan asosiy maqsad butun e’tiborni bo’lajak uloqtirishga yugurib kelishga to’g’ri boshlash uchun zarur bo’lgan holatda tura bilishga jalb qilib keyingi harakatlarni bajarilishini yengillashtirishdir. Aylanish bilan yugurib kelish paytida snaryadni uchib chiqishi qo’lning markazga intiluvchi tortish kuchining snaryadga ta’siri tamom bo’lgan joydagi yoy nuqtasiga urunma baylab sodir bo’ladi. Aylanma yugurib kelish paytida snaryadga beriladigan tezlik o’z navbatida burchak tezligiga va snaryadning aylanishi radiusi uzunligiga, ya’ni uloqtiruvchi bilan iborat sistemaning aylinsh o’qida snaryad og’irlik markaziga bo’lgan masofaga bog’liqdir. Bir burchak tezligi paytida aylanish radiusi qancha katta bo’lsa, snaryadning to’g’ri chiziqli tezligi ham shuncha yuqori bo’ladi.
	Shunday qilib uloqtiruvchi aylanayotganda tanasining aylanish tezligini o’zgartirmasdan snaryadning aylanish  markazidan uloqtirish hisobiga harakat miqdorini olish mumkin. Bundan  imkoniyatlarni to’liq ishga solib bo’lganidan keyin bundan burchak tezligini oshirishga intilishi mumkin. aylanish vaqtida uloqtiruvchining aylanish tezligi ortib snaryadning aylanish radiusi kamaysa, snaryadning harakat tezligi pasayishi mumkin.
	Yugurib kelishni aniq bajarganda snaryad bilan harakat qilayotgan uloqtiruvchining tezligi uloqtirishning boshlang’ich fazasidan oxirgi fazagacha tobora o’sib borishi kerak. Lekin bu tezlikning o’sishi uzluksiz va tekis bo’la olmaydi, chunki yugurib kelish mobaynida depsinish sharoiti o’zgarib boradi.
	Uloqtiruvchi gavdasining ayrim qismlarining harakat tezligi uloqtirishning turli fazalarida anachagina farqqiladi.
	Ammo snaryadning jila borish tezligi uning uchib chiqish paytida maksimalgacha qotishi kelak.
	Uloqtirish maksimal uzoqlikka otishda erishish uchun uloqtiruvchining yugurib kelish tezligi uning tezlik va kuch qobiliyatiga va ulardan uloqtirishning yakunlovchi fazasida foydalana olish qobiliyatiga mos bo’lishi kerak.
	Yugurib kelish tezligi uloqtiruvchi yugurib kelayotganida o’zi hosil qilgan kinetik energiyadan oxirgi kuch berishda qanchalik to’liq foydalana olishga bog’liq. Yugurib kelishdan uloqtirishga o’tish juda murakkabdir. Uloqtiruvchining yugurib kelish tezligi qanchalik yuqori bo’lsa, u shunchalik murakkab bo’ladi. Odatda oxirgi kuch berishga o’tishda yugurib kelish tezligidan yetarli foydalanmaydigan uloqtiruvchilarda xuddi mana shu fazada sport natijalarini oshirish imkoniyati juda ko’p bo’ladi. Yugurib kelib uloqtirishda eng yuqori yugurib kelish tezligidan effektiv foydalanish imkoniyati beradigan texnikani bilib olish uloqtiruvchi uchun juda muhimdir.

0.  OXIRGI KUCH BERISHGA TAYYORLANISH OXIRGI KUCH BERISH VA TO’XTATISH FAZALARI
	Oxirgi kuch berishga tayyorlanish turli xil uloqtirishda turli xil bo’ladi. Ammo barcha hollarda uloqtirish oxirida snaryadning harakat tezligini oshirish katta ahamiyatga ega.
	Shu bilan birga oxirgi kuch berishni bajarmoq uchun uloqtiruvchi shunday holatda turishi kerakki, u holat oxirgi fazani snaryad eng katta tezlik bilan  uchib chiqadigan qilib bajarishga imkon bersin.
	Uloqtirishning ko’pchilik turlarida uloqtiuvchining snaryadning ayni qo’ldan chiqarishgacha bo’lgan oraliqholatlar uchun uloqtirilayotganida gavda oyoqdan to’liq foydalanish maqsadida UOM bir qancha pastga tushishi xarakterlidir. UOM oxirgi kuch berish oldidan oyoqlarni ma’lum kenglikda va bo’g’ib mo’ljaldagi uchib chiqish nuqtasidan mumkin qadar uzoqda bo’lishi juda muhim. Snaryad uchib chiqish nuqtasidan eng ko’p uzoqlashtirmoq uchun snaryad tutgan qo’l bilan birga gavdani uloqtirish, yo’nalishga qarama-qarshi tomonga engashtiriladi yoki aylantirib buriladi. Gavda qismlarining bunday turishi uloqtiruvchi kuchning snaryadga ta’sir etish yo’lini uzaytirishga imkoni beradi. Oxirgi kuch berish oldidan oyoqlarning snaryadga nisbatan sezilarli damlatishdan maqsad ham shu. Uloqtirishga tayyorlanishda yugurib kelish tartibi buzilmasa, uloqtirish tomon umumiy olg’a intiluvchi harakat saqlab qolinsa, shundagina uloqtirish eng to’g’ri bajarilgan bo’ladi.
	1. Oxirgi kuch berishga tayyorlanish jarayonida va snaryadni qo’ldan chiqarish paytida uloqtiruvchi gavdasining ayrim qismlari siljishi tezlikni o’zgarish xarakteriga umumiydir. Buni sistematik ta’sir etsa ham bo’ladi. G.V.Vasilev fikricha, uloqtiruvchining snaryad bilan birga dastlabki tezligi (yugurib kelishga tayyorlanish va yugurib kelish).
	2. Tezlikni umumiy oshirilishi (tezlanib yugurb kelish).
	3. Uloqtiruvchi gavdasining yuqori qismiga va snaryadga nisbatan gavdaning pastki qismlari tezligini oshiramiz (oxirgi kuch berishga tayyorlanish).
	4. Gavdaning pastki qismlari siljishini sekinlashtirib gavdaning yuqori qismlari bilan snaryad harakatini tezlatish.
	5. Olg’a intiluvchi va aylanma harakatlarning to’liq to’xtatilishi.
	Uloqtirishga tayyorlanish bilan uloqtirishning o’zi o’zaro bog’liq bo’lib, uni uloqtiruvchining bir holatidan ikkinchi holatiga oddiygina o’tish deb bo’lmaydi.
	Oxirgi kuch berishdan to’la foydalanish uchun muskullarning elastik xususiyatidan foydalanish imkoniyatini ham nazarda tutish kerak. Uloqtirishni bajarayotganda muskullar elastikligidan foydalanish, sportchilarga iroda sarflash bir xil ekanligida ham snaryad ko’proq kuch bilan ta’sir etish imkonini beradi.
	Muskullarni elastik xususiyatidan foydalanish ayniqsa yakulovchi fazadan muhimdir. Oxirgi kuch berilishida kuchning snaryadga ta’siri uloqtiruvchi kuch tayanch holatda ekanligidan eng zo’r bo’lishi mumkin. Bunda chap oyoq gavda bilan snaryadni ma’lum burchak ostida yuqoriga siljishiga yordam berishi kerak.
	Chap oyoqni yerga qo’yib bir qo’llab uloqtirishda shu oyoq sal bo’lsa ham bukiladi, oyoqning bukilishi miqdori uloqtiruvchinnig olg’a intiluvchi harakatining tezligiga va uning muskullardagi kuchiga bog’liq. Oxirgi kuch berishda hamma vaqt olg’a tomon yuqorilab yo’nalgan eng tez harakat bilan bir paytda ko’proqham uloqtirish tomonga buriladi. Uloqtirishning turi va usuliga qarab yelka kamari bilan tos harakatdagi munosabatda ba’zi bir farqlar bo’ladi. yakulovchi kuch berilishini yerga tayanib turganda bajarish foydalidir. Sakrab oyoqlarni faol almashtirib, bir qo’llab uloqtirishda tayanchsiz holda ham uncha ham katta bo’lmagan yakunlovchi kuch ta’sir etishi mumkin. Yakunlovchi kuch berishdagi uloqtirish texnikasida uloqtirish ijro etilayotgan maydoncha chegarasidan chiqib ketmay muvozanat saqlab qolish zaruriyati ham hisobga olinadi.
	Uloqtirish turiga va texnikasiga hamda musobaqa qoidalarida belgilangan shartlarga qarab, uloqtirishdagi harakat turli xil oxirlanadi. Bir qo’llab katta tezlikda uloqtirishda sakrab oyoqlarni faol almashtirish qo’llaniladi. Bu snaryad uchib chiqqanidan keyin gavda harakatini keskin to’xtatib qolish imkoniyatini beradi.

0. BOSHLANG’ICH UCHISH TEZLIGI VA UCHISH BURCHAGI. HAVO QARSHILIGI, TAYYORGARLIK AHAMIYATI, UZOQQA TUSHISHDAGI AHAMIYATI
Snaryadning uchib chiqish nuqtasining balandiligi va uning nisbatan qaysi joyda bo’lishi turil xil uloqtirishda turlichadir. Chunonchi, yadro nayza va granataning uchib chiqishi qo’lning eng yuqori ko’tarilgan nuqtasiga to’g’ri kelishi bilan birga yadro itqitishda qo’lning to’la to’g’rilanishiga ham to’g’ri keladi. Aylanib  uloqtirishda snaryadni yelka bo’g’iniga yaqin balandlikdan, ya’ni qo’lga gorizontal holatga yaqinlashayotganida chiqarib yuborish odatda snaryad borib tushadigan masofani katta aytiladi. Oxirgi kuch berishda uloqtiruvchi kuchning snaryadning uzoq uchishining ta’minlanishi kerak. Sport snaryadlarini uloqtirishda optimal uchib chiqish burchagi 45 gradusdan kamroqdir. Havo muhitining ko’tarma kuchi ko’proq ta’sir etadigan ayrim snaryadlarning aerodinamik xususiyatlaridan yaxshi foydalanish uchun ham uchib chiqish burchagini kamaytirish kerak.
Sport snaryadlarining optimal uchib chiqish burchagi har qaysi uloqtiruvchi uchun turli xil bo’lib snaryadning konstrukstiyasiga havo oqimining yo’nalishi va kuchiga bog’liqdir. Ufqqa nisbatan uchib chiqish konveyda 36-37 gradus, yadroda 38-39 gradus eng kuchli sportchilardir.
Uchib chiqish paytida uloqtiriladigan snaryadning hammasi ham aylanadi. Snaryadning aylanishining aylanishi shu kuchning og’irlik markazidan o’tadigan aylanish o’qiga nisbatan qanday yo’nalgan ekaniga bog’liq. Snaryadning aylanish tezligi esa kuch momenti miqdoriga bog’liq. Kuch momenti qancha katta bo’lsa, snaryadning burchak tezligi shuncha katta bo’ladi. Uloqtirishning  boshqa turlarida snaryadning yumalab chiqish yo’nalishi bilan foydali birikib ketadi. Uloqtirishning boshqa turlarida snaryadning dastasidan tutiladi, shuning uchun og’irlik markazi tutish nuqtasidan ancha uzoqda bo’lib, tutish nuqtasi oldida bo’la olmaydi. Bunda snaryadning uchish vaqtidagi aylanishi ham og’irlik markazlari atrofida sodir bo’ladi. Ammo ulardagi aylanish momenti tutish nuqtasidan o’tgan o’q atrofida hosil bo’ladi. bu momentning yo’nalishi uloqtiruvchining oxirgi kuch berishdagi aylanishi yo’nalishiga to’g’ri keladi. Snaryad og’irlik markazining burchak tezlanishiga nisbatan ortiqligi snaryadning aylanish tezligi binobarin, uning aylanish yo’nalishini belgilaydi.
Snaryadning uchish holati o’zgarganda qarshilik kuchi o’zgarishiga sabab bo’lishi mumkin. Shu bilan birga snaryadning  boshlang’ich uchish tezligi anchagina katta bo’lgan taqdirdagina havo muhitining qarshiligi hisobga olinadi. Havoda harakat qilayotgan har qanday jism muayyan qarshilikka duch keladi. Bu qarshilik harakatdagi jismning tezligiga, katta-kichikligiga, shakliga va jismning havo oqimining yo’nalishiga nisbatan qanday turganligiga bog’liqdir.
	Mexanikadan ma’lumki, harakat qilayotgan jismga havo muhitining qarshiligi jismning harakat yo’nalishiga perpendikulyar tekislikdagi proyeksiyasiga va tezlik kvadratiga proporsionaldir. Sportchi uloqtirishda qarshilikni aniqlayotganda avvalo snaryadning havo oqimiga duch keladigan yoki shu oqim bo’ylab harakat qilayotgan ko’ndalang qismi sathining kattaligini va snaryadning harakat tezligini nazarda tutishi kerak. Demak, nayza kabi snaryadning havoda qanday uchayotganiga bog’liq. Masalan, disk oldinga to’ppa-to’g’ri qirrasi bilan uchishi yoki uning sathi qiyalik hosil qilib uchishi mumkin. Nayza uloqtirishda nayzaning uchib chiqish paytida bo’ylanma yoki uchish trayektoriyasiga ko’p miqdorda mos tushmasa havo qarshiligini oshirib yuborib nayza borib tushadigan masofani kamaytirib qo’yishi mumkin.

O’z – o’zini nazorat qilish uchun savollar.
1. Snaryadlarni uzoqqa borib tushishi nimaga bog’liq?
1. Snaryadlarni uchib chiqish tezligi nimaga bog’liq?
1. Snaryad harakat qilayotgan uloqtiruvchining tezligi qachon uchib boradi?
1. Uloqtirishning harakat tezligi uloqtirishning turi fazolarida farqqiladimi?
1. Oxirgi kuch berish va unga tayyorlanish qanday bo’ladi?
1. Sport snaryadlarini uloqtirishda timol uchib chiqish burchagi necha gradus bo’lishi mumkin?
1. Uloqtirishdagi eng yaxshi natijaga erishish uchun qanaqa mashqlarga ko’proq e’tibor qaratish kerak?
1. Snaryadlarning tushishi uloqtirishning barcha fazalariga qanaqa ahamiyati bor?
1. Uloqtirishda maksimal uzoqlikka otishga erishish uchun qobiliyatga bir-biriga mos bo’lishi kerak?
1. Snaryadlarni optimal uchib chiqish burchagi necha gradus bo’ladi?
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10.2. NAYZA ULOQTIRISH 
Tayanch iboralar.
1. Depsinish
2. Uchish
3. Gorizontal tezlik
4. Usul va usullar
5. Og’ir daraxt
6.Bambuk
7.Nаyzа
8.Kооrdinаtsiya
9.Tеzlik
10. Kesishma qadam
2.1. NАYZА ULОQTIRISHNING RIVOJLANISHI
Nаyzа qurоl sifаtidа insоniyatgа judа qаdimdаn mа’lum. Ibtidоiy оdаmlаr yashаgаn jоylаrdа qоyalаrgа ishlаngаn vа qаdimshunоslаr tоmоnidаn tоpilgаn surаtlаr bu qurоl insоnning rivоjlаnishi tаriхidа nеchоg’lik kаttа аhаmiyatgа egа ekаnligidаn dаlоlаt bеrаdi. Nаyzаdаn fоydаlаnishning spоrtgа оid jihаti аnchа qisqа tаriхgа egа. Gоmеr “Iliаdа” аsаridа yozishichа, qаdimgi yunоnlаr nаyzаlаrni uzоqlikkа vа nishоngа оtishdа musоbаqаlаshgаnlаr. Nаyzа ulоqtirish erаmizdаn аvvаlgi 708-yildа o’tkаzilgаn Оlimpiаdа o’yinlаridаgi pеntаtlоn (bеshkurаsh) dаsturigа hаm kirgаn.
Nаyzа ulоqtirish tехnikаsi vа mаshg’ulоt usuliyati rivоjlаnishining birinchi bоsqichi 1886-yildаn 1912-yilgаchа bo’lgаn dаvr bilаn chеgаrаlаnаdi. U mаzkur spоrt turi bo’yichа ilk musоbаqаlаrning nаtijаlаri hаmdа 1912-yilgаchа erishilgаn yirik muvаffаqiyatlаrni o’z ichigа оlаdi. 1912-yildа Xаlqаrо yengil аtlеtikа hаvаskоrlik fеdеrаtsiyasi (IААF) tаshkil etilgаnidаn so’ng, yuksаk nаtijаlаr jаhоn rеkоrdlаri sifаtidа qаyd etilа bоshlаdi. 
1886-yildа Shvеtsiyadа nаyzа ulоqtirish bo’yichа birinchi musоbаqа o’tkаzildi, undа А.Vigеrt nаyzаni 35,81 m. gа ulоqtirdi. 
Spоrtning bu turi, аyniqsа, Shvеtsiya vа Finlyandiya dаvlаtlаridа kеng оmmаlаshdi. Ko’pinchа nаyzаni kuchlirоq (аlbаttа, o’ng) qo’l bаrmоqlаrini uning dumigа tirаb, ikkinchi qo’l bilаn o’rtа qismidаn ushlаb ulоqtirgаnlаr. Ulоqtirish оldidаn itqituvchi qo’l оrqаgа vа o’nggа оlib bоrilgаn. Yugurish ulоqtiruvchi chаp qo’l nаyzаni qo’yib yubоrgаn, o’ng qo’l bilаn uning dumidаn itаrilgаn. Bundаy uslub “erkin” hisоblаngаn. Nаyzа ulоqtirish jоyi chеgа-rаlаngаn 2,5х2,5 m. li kvаdrаt ichidаn, kеyin esа 10 m mаsоfаdаn yugurib kеlib ulоqtirilgаn.
1906-yildа Оlimpiаdа o’yinlаrining 10 yilligigа bаg’ishlаngаn yubilеy Оlimpiаdаsi o’tkаzilgаn vа nаyzа ulоqtirish birinchi bоr uning dаsturigа Shvеtsiya dеlеgаtsiyasi vаkillаri iltimоsigа ko’rа Оlimpiаdа o’yinlаri turigа kiritilgаn.
1908-yildа yuqоridа ko’rsаtilgаn tехnikа vаriаnti musоbаqа qоidаlаridа rаsmiylаshtirilgаn, yugurib kеlish mаsоfаsi esа qisqаrtirilа bоshlаngаn.
Bu vаqtgаchа ulоqtiruvchilаr 50 m. lik chеgаrаni bоsib o’tgаnlаr. 1894- yildа А.Linblаd 42,92 m, 1902-yildа Ye.Lеmming 50,44 m nаtijаni ko’rsаtdilаr. 1912-yildаgi Оlimpiаdа o’yinlаridа 60,64 m ko’rsаtkich bilаn yanа Ye.Lеmming g’оlib chiqqаn. O’shа yili Finlyandiyaning Stоkgоlm shаhridа nаyzа ulоqtiruvchilаr insоnning uyg’un rivоjlаnishi to’g’risidаgi yunоnlаr g’оyasini qo’llаb-quvvаtlаmаgаn hоldа birinchi vа охirgi mаrtа o’ng vа chаp qo’l bilаn nаyzа ulоqtirish bo’yichа mеdаllаr uchun bеllаshuv оlib bоrgаnlаr. Undа 109,42 m nаtijа bilаn (61,00+48,42 m) finn Yu.Sааristо g’оlib chiqqаn. 
Nаyzа ulоqtirish tехnikаsi vа mаshg’ulоt usuliyati rivоjlаnishining ikkinchi bоsqichigа 1912-1938-yillаr оrаlig’ini o’z ichigа оlаdi. 1912-yildа Ye.Lеmmingning birinchi jаhоn rеkоrdi qаyd etildi – 62,32 m.
Ye.Lundkvist nаyzаni ilk bоr 71,01 m mаsоfаgа ulоqtirdi. Shu tаriqа nаtijаni 60 m. dаn 70 m. gа uzаytirish uchun spоrtchilаrgа 17 yil оrаlig’idа nаyzа ulоqtirish tехnikаsini tаkоmillаshtirib kеlgаn. 
1930-1938-yillаr оrаlig’ini nаyzа ulоqtirishdа ko’rsаtkichlаrning o’sish dаvri dеb bаhоlаsh mumkin, bungа finn spоrtchisi M.Yarvinеnning chiqish-lаri аsоs bo’lаdi. 
Аyollаr o’rtаsidа dаstlаbki musоbаqаlаr 1916-yildаn bоshlаb, аyollаr o’rtаsidа frаnsuz spоrtchisi M.Uоtilа 800 gr. lik nаyzаni 30,45 m mаsоfаgа (ikki qo’l yig’indisi) ulоqtirgаn edi. 1926-yildа nаyzаning оg’irligi 600 gr gаchа kаmаytirildi. Nеmis spоrtchisi Ye.Brаumyullеrgа 1930-yildа nаyzаni birinchi mаrtа 40 m. dаn uzоqqа ulоqtirish (40,27 m) nаsib etdi. 1932-yildа аyollаr оrаsidа nаyzа ulоqtirish spоrti Оlimpiаdа o’yinlаri dаsturigа kiritildi. 
Ilgаrigidеk, finchа usul bilаn nаyzа ulоqtirish tехnikаsi eng yaхshi hisоblаnib, u nаyzаning “erkin qo’l bilаn” оrqаgа o’tkаzilishigа, zаrb bilаn yugurib kеlish mаsоfаsini uzаytirish uchun kеsishtirib qаdаm tаshlаshgа аsоslаngаn, yakunlоvchi (finаl) kuchlаnishi esа tоsning burilishi vа ko’krаkning qаttiq siltаnishi bilаn kеchib, bundа “tаrаng tоrtilgаn kаmоn ipi” hоlаtidаn o’tilgаn.
Yillik sikldа nаyzа ulоqtiruvchilаrning mаshg’ulоtlаri mахsus yo’nаltiruvchi tаyyorgаrligi 6 оygаchа uzаytirildi. Finlаr qishdа chаng’idа yurish chоg’idа tаyoqlаr bilаn itаrilishgа ko’prоq аhаmiyat bеrgаnlаr, gimnаstikа snаryadlаri, hаlqаlаrdа ko’p mаshq bаjаrgаnlаr – bulаrning hаmmаsi yelka bo’g’imlаridаgi hаrаkаtchаnlikni оshirish, mushаklаrni vа bоg’lаmlаrni rivоjlаntirish mаqsаdini ko’zlаgаn; tеzlik-kuch sifаtlаrini оshirishning eng sеvimli vоsitаlаridаn biri – bir yoki ikki qo’llаb bоltа ishlаtish bo’lgаn. Mаshg’ulоtlаrdа оg’ir vа yengil snаryadlаrni ulоqtirishlаrdаn fоydаlаnilgаn. Ko’pchilik ulоqtiruvchilаr 100 m. ni 12 sеk. dаn kаmrоq vаqtdа yugurib o’tаdigаn, dеyarli 7.00 m uzunlikkа sаkrаy оlаdigаn M.Yarvinеngа tаqlid qilаr edilаr. 
Nаyzа ulоqtirish tехnikаsi vа mаshg’ulоt usuliyati tаrаqqiyotining uchinchi bоsqichi 1940-1952-yillаr оrаlig’idаgi dаvrni qаmrаb оlаdi. Bu tехnikаdа mаhоrаtni o’stirish hаmdа mаshg’ulоt usuliyatini rivоjlаntirish dаvridir. Tаyyorgаrlik jаrаyoni yanа hаm chuqurrоq iхtisоslаshtirildi: qish mаvsumidа bоshqа spоrt turlаridаn оlingаn mахsus mаshqlаrni bаjаrish bilаn chеklаnilmаy, turli snаryadlаrni ulоqtirishgа kеng o’rin bеrildi.
Nаyzа ulоqtirish tехnikаsi vа mаshg’ulоt usuliyotini rivоjlаntirishning to’rtinchi bоsqichi (1952-1964-y.) o’zigа хоs хususiyat Оlimpiаdа o’yinlаridа sоbiq sоvеt spоrtchilаrining ishtirоk etishi munоsаbаti bilаn ulаrgа qiziqishning оrtishi, shuningdеk, mаshg’ulоt vа tехnikа mаsаlаlаrigа spоrtchilаr, murаbbiylаr, оlimlаr tоmоnidаn jiddiy e’tibоrning qаrаtilishidir. 
1953-yildа nаyzа ulоqtirish bo’yichа musоbаqа qоidаlаri аerоdinаmik хususiyatlаri аnchа yuqоri bo’lgаn mеtаlldаn ishlаngаn nаyzаlаrdаn fоydаlаnish mumkinligini rаsmiylаshtirdi, nаyzа ulоqtirish sеktоri o’zgаrdi (29o li burchаk). Bulаrning bаrchаsi nаtijаlаrdа o’z аksini tоpdi: 1953-yildа аmеrikаlik F.Хеld birinchi mаrtа nаyzаni 80 m. dаn uzоqrоqqа ulоqtirdi, N.Kоnyayеvа esа (sоbiq Ittifоq spоrtchisi) 1954-yildа 55 m. lik bеlgidаn оshirib nаyzа ulоqtirishgа muvаffаq bo’ldi (55,48 m). 
Yangichа snаryad hаrаkаtlаr tехnikаsigа аyrim o’zgаrtirishlаr kiritishni tаlаb qilаrdi (хususаn, uchib chiqish burchаgi pаsаyib, 29-36o аtrоfidа bo’lib qоldi). Ulоqtirish sеktоri qоplаmаsi hаm o’zgаrdi, zаrb bilаn yugurib kеlish tеzligi оrtdi. Spоrtchilаr nаtijаni оshirish uchun zаhirаlаr ustidа izlаnib, gаvdаni o’nggа burish hisоbigа snаryadgа kuch bеrish yo’lini оshirdilаr (F.Хеld vа Ye.Dаniyеlsоn). Mаshg’ulоtlаr yil dаvоmidа o’tkаzilаdigаn bo’ldi. Tехnikаni tаkоmillаshtirish qishki tаyyorgаrlik dаvridа hаm dаvоm etdi. Mаshg’ulоt jаrаyonini rеjаlаshtirishgа kаttа аhаmiyat bеrа bоshlаdilаr. Spоrtchilаrni tаyyorlаshdа gimnаstikа, аkrоbаtikа, оg’irliklаr bilаn оlib bоrilаdigаn kuch mаshqlаrigа kаttа o’rin аjrаtildi, hаr хil оg’irlikdаgi snаryadlаrni irg’itish vа ulоqtirishlаr miqdоri оrtdi.
Bеshinchi bоsqich (1964-yildаn bоshlаb) erkаklаr vа аyollаrdа nаtijаlаrning shiddаt bilаn o’sishidаn bоshlаndi. 1964-yildа nоrvеgiyalik T.Pеdеrsоn nаyzаni 90 m. dаn yirоqqа (91,72 m), Ye.Оzоlinа esа (sоbiq Ittifоq spоrt-chisi) 60 m. dаn uzоqrоqqа (61,38 m) ulоqtirdilаr. Оlimpiаdа o’yinlаrigа tаyyorgаrlik jаdаl bоrаdigаn bo’ldi, bu Оlimpiаdа o’yinlаri o’tkаzilаdigаn yillаrdа rеkоrdlаrning muntаzаm yangilаnib turishigа yo’l оchdi. Mаsаlаn, Ya.Lusis (bоltiqbo’yilik nаyzа ulоqtiruvchi) 1968-yildа оlimpiаdа rеkоrdini yangilаb (90,10 m), 1972-yildа jаhоn rеkоrdi o’rnаtdi (93,80 m), vеngriyalik M.Nеmеt vа F.Pаrаgi rеkоrd bаyrоqchаsini 1976-yildа 94,58 m, kеyinrоq – 1980-yildа 96,72 m. li bеlgisigа o’rnаtdilаr. Yengil аtlеtikа bo’yichа ilk bоr jаhоn chеmpiоnаti o’tkаzilgаn 1983-yildа T.Pеtrаnоff (АQSh) rеkоrdni 99,72 m gа yеtkаzdi, nеmis U.Хоn esа 104,80 m nаtijа ko’rsаtdi. 1986-yildаn erkаklаr yangi tuzilishdаgi nаyzаlаrni ulоqtirа bоshlаdilаr, undа ОMO’ 4 sm оldinrоqqа siljitilgаn bo’lib, dum qismining minimаl diаmеtri оrttirilgаn. Bu snаryadning uchish vаqtidаgi аerоdinаmik хususiyatlаrini o’zgаrtirib, spоrt ko’rsаtkichlаrining pаsаyishigа оlib kеldi. 1986-yildа K.Tаfеlmаyеr (GFR) rеkоrd nаtijаni nаmоyish etdi – 85,74 m. 1987-yildа Ya.Jеlеzniy rеkоrd o’rnаtdi (87,66 m). Аyollаr nаyzаsi 1980-yildа birinchi mаrtа 70 m. lik chеgаrаni buzib o’tdi: T.Biryulinа (O’zbеkistоn) – 70,08 m. Аyollаr o’rtаsidа uchuvchi nаyzаni ulоqtirish bo’yichа jаhоn rеkоrdi 80,0 m gа tеng bo’lib, uni P.Fеlkе o’rnаtgаn. Shundаn so’ng аyollаr nаyzаsining hаm аerоdinаmik хususiyatlаri o’zgаrtirildi. Erkаklаrdа uch kаrrа Оlimpiаdа chеmpiоni Yan Jеlеzniyning rеkоrd nаtijаsi (98,48 m). 1996-yildа yanа 100 m. lik bеlgigа yaqinlаshdi. 
Mаshg’ulоt usuliyatidаgi bu bоsqich yil dаvоmidаgi mаshg’ulоt kunlаri miqdоrining оrtishi bilаn (300 gаchа) tаvsiflаnаdi. 
Nаyzа ulоqtiruvchi spоrtchilаr tаyyorgаrligi ko’p yillikkа аylаndi. 
Аgаr shu vаqtgа qаdаr ulоqtiruvchilаr mаshg’ulоtlаrdа kаttа оg’irlikdаgi shtаngа bilаn bаjаrilаdigаn kuch mаshqlаrigа ehtiyotkоrlik bilаn yondаshib, аlоhidа mushаk guruhlаri uchun mахsus kuch mаshqlаri hаmdа gimnаstikа snаryadlаridаgi mаshqlаr bilаn chеgаrаlаngаn bo’lsаlаr, endi bundаy mаshqlаrni fаоl qo’llаsh nаtijаsi o’lаrоq, eng kuchli spоrtchilаr o’zlаrining tаnа vаznidаn 120% оg’irrоq shtаngаni dаst ko’tаrish bo’yichа ko’rsаtkichlаrgа erishdilаr. 
Musоbаqаlаrgа bir kundа ikki mаhаllik mаshg’ulоt bilаn o’quv-mаshq yig’inlаridа mахsus tаyyorlаnish, tiklоvchi muоlаjаlаr mаjmuаsi, yuklаmаdаn kеyin spоrtchining hоlаti to’g’risidа tеzkоr mа’lumоt оlish vа shu аsоsdа kеyingi mаshg’ulоtni rеjаlаshtirish, nаyzа ulоqtirish tехnikаsini vidеоtаsmаgа yozib оlib, kоmpyutеrdа tаhlil etish – bulаrning bаrchаsi mаs’uliyatli musоbаqаlаrdа nаtijаlаrni аnchа оshirish imkоnini bеrdi. 
2000-yildаn 2011-yilgаchа jаhоn rеkоrdi Yan Jеlеzniygа tеgishli bo’lib kеlyapti (98 m 48 sm). Yirik musоbаqаlаrdа 90 m lik chеgаrаni yеngib o’tgаn quyidаgi ulоqtiruvchilаr оldingi o’rinlаrni egаllаb turdilаr: Аki Pаrvinеn – 93 m 09 sm (1999 y.) vа Sеpо Rаti (Finlyandiya) – 90 m 60 sm (1992-y.). Stiv Bаkli (Аngliya) – 91 m 46 sm (1992 y.), Rаymоnd Хеkt (Gеrmаniya) – 92 m 60 sm (1995-y.), Kоnstаdinоs Gаtsiudеs (Grеtsiya) – 91 m 69 sm (2000-y.), Sеrgеy Mаkаrоv – 92 m 61 sm (Rоssiya) (2002 y.), Tеrо Pitkyamyaki (Finlyandiya) – 91 m 53 sm (2005-y.), Аndrеаs Tоrkildsеn (Nоrvеgiya) – 91 m 59 sm (2006-y.), Vаdim Vаsilеvskis (Lаtviya) – 90 m 73 sm (2007-y.).
Rеkоrdlаr tаriхidаn
Rоssiya impеriyasidа nаyzа ulоqtirish bo’yichа dаstlаbki musоbаqаlаr 1883-yildа o’tkаzilgаn. Undа G.Birn rеkоrd o’rnаtgаn – 28,09 m. 1915-yildа А.Охаk tоmоnidаn o’rnаtilgаn rеkоrd 54,13 m. gа tеng edi.
1918-1930-yillаr оrаlig’i аlоhidа murаbbiylаr vа spоrtchilаr tоmоnidаn nаyzа ulоqtirish bo’yichа mаshg’ulоt usuliyoti tаjribаsini umumlаshtirish dаvri sifаtidа tаvsiflаnаdi. Shu yillаrdа bir nеchа qo’llаnmаlаr nаshr etilib, ulаrdа fin vа shvеdlаrning nаyzа ulоqtirish tехnikаsi tаsvirlаb bеrilgаn edi. Mаshg’ulоt o’tkаzishgа оid ko’rsаtmаlаrdа shundаy хulоsа qilinаrdi: qishdа gimnаstikа vа gаntеllаr bilаn shug’ullаnish, yozdа esа sprint, sаkrаshlаr, to’ldirmа to’plаrni ulоqtirishgа e’tibоr qаrаtish kеrаk. Mаshg’ulоtlаr miqdоri  hаftаsigа 4-5 mаrtа. 
Bu dаvrning eng yaхshi ulоqtiruvchisi А.Rеshеtnikоv (1925-y., 63,04 m) bo’lib, u nаyzаni ulоqtirishdа finchа uslubni qo’llаbginа qоlmаy, zаrb bilаn yugurib kеlishdа nаyzаni yelka оstidа tutish vаriаntidаn fоydаlаngаn. 
Kеyinchаlik, 1941-yilgаchа ulоqtiruvchilаrning mаshq qilish tizimi shаkllаnib bоrdi. Nаyzа ulоqtiruvchilаr yil dаvоmidаgi mаshg’ulоtlаrning turli bоsqichlаridа hаrаkаt sifаtlаrini rivоjlаntirish uchun o’rgаtish hаmdа хilmа-хil vоsitаlаrni qo’llаsh usuliyatigа egа bo’ldilаr. 
Ikkinchi jаhоn urushidаn оldingi vа urushdаn kеyingi yillаrdа nаyzа ulоqtirish bo’yichа sоvеt mаktаbining аsоschisi Lеvаn Grigоryеvich Suliyеv bo’lgаn. Uning ilk o’quvchilаri – nаyzа ulоqtirish bo’yichа jаhоn rеkоrdchisi Lyudmilа Аnоkinа vа 1941-yilning 22-iyunidа o’shа vаqt uchun yuqоri hisоblаngаn ko’rsаtkich bilаn mаmlаkаt rеkоrdchisi Viktоr Аlеksеyеvni mаg’lubiyatgа uchrаtgаn Аlеksаndr Vink edi. Хizmаt ko’rsаtgаn murаbbiy L.G.Suliyеv nаyzа ulоqtirish spоrt turining rivоjigа kаttа hissа qo’shdi. Оlimpiаdа chеmpiоnlаri Elvirа Оzоlinа, Yelеnа Gоrchаkоvа, Yanis Lusis, Viktоr Sibulеnkо, Vlаdimir Kuznеtsоv singаri yеtuk nаyzа ulоqtiruvchilаr аnа shu murаbbiy qo’lidа tаrbiyalаngаnlаr.
Urushdаn kеyingi yillаrdа (1946-1952) nаyzа ulоqtiruvchilаrning mаshg’ulоtlаri usuliyotini rivоjlаntirishgа V.Vаsilyеv, А.А. Tеr-Оvаnеsyan, D.P. Mаrkоv, L.Grаmm, L.G. Suliyеv, Z.P. Sinitskiyning ishlаri jiddiy hissа bo’lib qo’shildi. Nаyzа ulоqtirish bo’yichа murаbbiylаr: D.P. Mаrkоv, Z.P. Sinitskiy, L.G. Suliyеv, V.I. Аlеksеyеv muvаffаqiyatli fаоliyat оlib bоrdilаr. Sоvеt spоrtchi qizlаri Yevrоpа birinchiliklаridа judа yaхshi ishtirоk etdilаr: 1946-yildа K.Mаyuchаya (46,25 m), 1950-yildа esа N.Smirnitskа (47,55 m) Yevrоpа chеmpiоnligini qo’lgа kiritdilаr. 
1945-yildа L.Аnохinа jаhоn rеkоrdini оrtdа qоldirib, 48,39 m nаtijа ko’rsаtgаn, 1947-yildа K.Mаyuchаya nаmоyish etgаn 50,32 m hаm jаhоn rеkоrdidаn yuqоrirоq edi. Аmmо fаqаtginа sоbiq ittifоq Yengil аtlеtikа fеdеrаtsiyasi 1948-yildа IААF tаrkibigа kirgаnidаn so’ng, 1949-yildа N.Smirnitskа 49,59 m nаtijа bilаn аyollаr оrаsidа rаsmiy rеkоrdchi dеb tаn оlindi (shu yiliyoq 53,41 m nаtijа hаm ko’rsаtildi). 1950-yildа erkаklаr 70 m. lik chеgаrаdаn оshib o’tdilаr: dаstlаb buni Х.Vаllmаn аmаlgа оshirdi – 71,66 m, kеyingisi V.Sibulеnkо bo’ldi – 73,37 m. 
1952-yildа birinchi mаrtа Оlimpiаdа o’yinlаridа ishtirоk etgаn erkаklаr (V.Sibulеnkо vа V.Kuznеtsоv) 4-hаmdа 6-o’rinlаrni egаllаdilаr, аyollаrgа esа (А.Chudinа, Ye.Gоrchаkоvа vа G.Zibinа) 2-3-vа 4-o’rinlаr nаsib etdi. 
Nаyzа ulоqtirish tехnikаsidа fin spоrtchilаri tоmоnidаn qo’llаnilgаn usullаrdаn (V.Sibulеnkо, Х.Vаllmаn) fоydаlаngаn, lеkin “eks shаklidаgi qаdаmlаr”dаn, tоs o’qini o’ng tоmоngа qаytаrmаy (V.Kuznеtsоv), оrqаgа yoysimоn hаrаkаt bilаn оlib o’tish (N.Smirnitskа) kаbilаrni bаjаrishdа o’zigа хоs jihаtlаr hаm mаvjud edi.
Murаbbiylаr kеngаshining tаvsiyasi bilаn nаyzа ulоqtirish bo’yichа musоbаqаlаr qishdа hаm o’tkаzilаdigаn bo’ldi. Shu bilаn birgа, spоrtchilаr yugurib kеlib to’ldirmа to’p yoki yadrоni itqitish bo’yichа hаm musоbаqаlаr uyushtirа bоshlаdilаr (erkаklаr yadrоsining оg’irligi – 3 kg, аyollаr yadrоsi esа 2kg). Mаshg’ulоtning hаr хil bоsqichlаridа UJT, MJT hаmdа tехnik tаyyorgаrlik uchun аjrаtilаdigаn vаqt nisbаtlаri bеlgilаb bеrildi. 
Nаyzа ulоqtiruvchilаrni sаrаlаb оlish uchun murаbbiylаr quyidаgi tеstlаrdаn kеng fоydаlаnаr edilаr: yengil snаryadlаrni ulоqtirish (bundа nаtijа bilаn birgа tаshlаshning qаmchisimоn usuldа bаjаrilish хususiyati hаm hisоbgа оlinаdi), jоyidаn turib sаkrаsh, stаrtdаn vа yurishdаn kеyin yugurishni bоshlаsh.
Nаyzа ulоqtirishdа ko’rsаtkichlаrning o’sishi bilаn bоg’liq hоldа shtаngа bilаn bаjаrilаdigаn mаshg’ulоtlаrgа munоsаbаt hаm o’zgаrdi. Shuni qаyd etish kеrаkki, shtаngа bilаn kеrаgidаn оrtiq mаshqlаr bаjаrish kеyinchаlik ko’pinchа jаrоhаtlаnishgа оlib kеlаdi. Tеz-kuch sifаtlаrini rivоjlаntirish mаqsаdidа murаbbiylаr kеngаshi mаshg’ulоtlаrning аylаnmа usulini tаvsiya etib, ungа shtаngа bilаn bаjаrilаdigаn mаshqlаrni hаm kiritishni mаslаhаt bеrishgаn. 
Nаyzаning tuzilishi o’zgаrib, u yangi аerоdinаmik хususiyatlаrgа egа bo’ldi vа shuning uchun uchish mаsаlаsidа аnchа “injiqlаshib” qоldi, yakunlоvchi hаrаkаtni yanаdа аniqrоq bаjаrishgа, ya’ni kuchni аynаn nаyzаning o’qi bo’ylаb sаrflаshgа vа uni 29 o-36o burchаk оstidа qo’ldаn chiqаrishgа tаlаblаr kuchаydi. 
O’shа pаytdа nаyzа ulоqtirishning tехnik bаjаrilishigа хоs bo’lgаn хususiyatlаr:
1. Yugurib kеlishning аvvаlgi qismi ritmini tеzlаshtirish hаmdа оyoqlаrni tаrаnglаshtirib ishlаtgаn hоldа tаshlаshning yakunlоvchi qismidа qаdаmlаr sur’аtini tаnlаsh.
2. Ulоqtiruvchining аlоhidа хususiyatlаridаn kеlib chiqib, snаryadni tаshlаsh uchun tаyyorgаrlik qаdаmlаri miqdоri vа nаyzаni оrqаgа оlib o’tish vаriаntlаrini tаnlаsh. 
3. Охirgi kuch bеrish ОMO’ tаyanch nuqtаsidаn o’tgаn lаhzаdаn vа nаyzа ulоqtirish chоg’idа ikki оyoqdа bаjаrilаdigаn (o’ng оyoq ilgаrilаnmа hаrаkаtni tugаtаdi, chаpi esа hаrаkаtgа qаrshilik ko’rsаtаdi) qаmchisimоn hаrаkаtdаn bоshlаnаdi.
Murаbbiylаrning ijоdiy ishlаri vа ilmiy izlаnishlаr ko’pginа O’zbеkistоnlik nаyzа ulоqtirish mаktаblаrini dunyo miqyosidаgi eng yuqоri pоg’оnаlаrgа оlib chiqdi. Sоbiq Ittifоq spоrtchilаri ko’p mаrоtаbа Оlimpiаdа o’yinlаridа g’аlаbаlаrgа erishgаnlаr, аyollаr esа jаhоndа birinchi bo’lib 60 vа 70 m.lik chеgаrаlаrdаn оshib o’tgаnlаr: 1964-yildа Ye.Оzоlinа nаyzаni 61,38 m. gа, 1980-yildа T.Biryulinа 70,08 m mаsоfаgа ulоqtirgаn, shuningdеk, ulаr jаhоn rеkоrdlаrini 11 bоr yangilаshgа muvаffаq bo’lgаnlаr. 
Yengil аtlеtikаning bu turi bo’yichа erkаklаr оrаsidаgi birinchi Оlimpiаdа chеmpiоni kiyеvlik Viktоr Sibulеnkо edi (1960-y.). Sоbiq ittifоq nаyzа ulоqtiruvchilаrining kеyingi yutuqlаri lаtviyalik spоrtchi Yanis Lusis nоmi bilаn bоg’liq bo’lib, uning zаhirаsidа 3 tа Оlimpiаdа mеdаli vа Yevrоpа chеmpiоnаtlаrining 4 tа оltin mеdаli to’plаngаn. Ya.Lusis (murаbbiy – V.Mаzzаlitis) o’n ikki bоr sоbiq Ittifоq chеmpiоni unvоnigа sаzоvоr bo’lgаn vа jаhоn rеkоrdlаrini ikki mаrtа yangilаgаn; fаqаt 11 yildаn kеyinginа estоniyalik Х.Puustе nаyzаsini 94,20 m. gа ulоqtirib, uning rеkоrdini yangilаy оldi. 
2010-2011-yillаrdа Mаriya Аbаkumоvа (Rоssiya Fеdеrаtsiyasi) 70 m. dаn ziyod nаtijа bilаn аyollаr o’rtаsidа pеshqаdаm bo’lib turdi. U Kоrеyaning Dеgu shаhridа o’tkаzilgаn jаhоn chеmpiоnаtidа (2011-y.) nаyzаni 71 m 99 sm. gа ulоqtirib, Rоssiyaning yangi rеkоrdini, jаhоn chеmpiоnаtlаri rеkоrdini o’rnаtdi. Jаhоndа mаvsumning eng yaхshi nаtijаsi Mаriya Аbаkumоvаning аsоsiy rаqibi – chех. Bаrbоrа Shpоtаkоvаgа tеgishli bo’lib, 72 m 28 sm. gа tеng, lеkin bu spоrtchi 2011-yilning “Brilliаnt ligа” jаhоn birinchiligidа 70 m 20 sm nаtijа ko’rsаtgаn nеmis Kristinа Оbеrgfоllgа g’аlаbаni bоy bеrdi. 
O’zbеkistоndа аyollаr оrаsidа nаyzа ulоqtirish spоrt turini rivоjlаntirishgа hissа qo’shgаnlаr: M.Tоpоrоvа – 34,22 sm, 1934-y.; N.Bоrisоvа – 36 m 97 sm, 1952-y.; А.Holmаnskаya – 42 m 68 sm, 1954-y.; F.Turахоnоvа – 50 m 80 sm, 1957-y. Kеyinrоq – 1973-yildа Mоskvаdа sоbiq Ittifоq yoshlаri spоrt o’yinlаridа Lyudmilа Dоlgоvа 56 m 12 sm ko’rsаtkich bilаn 2-o’rinni egаllаdi; O’zbеkistоnning kеyingi rеkоrdini 1966-yilda G.Skаlоzubоvа (Bikova) o’rnаtdi, u 56 m 29 sm nаtijаni nаmоyish qildi; Ye.Dоlgоvа uning ko’rsаtkichini yanаdа yaхshilаdi – 59 m 34 sm, kеyin Tаtyanа Biryulinа 1980-yildа nаyzаni 70 m 08 sm uzоqlikkа ulоqtirdi, bu Mоskvаdаgi Оlim-piаdа o’yinlаridаn bir hаftа аvvаl Pоdоlsk shаhridа yuz bеrdi. Osiyo qit’asining eng kuchli nayza uloqtiruvchilaridan hisoblangan Oksana Yarigina Xirosimada (Yaponiya) bo’lib o’tgan XII Osiyo o’yinlarida (1994) chempion titulini qo’lga kiritgan. Eng kuchli nayza uloqtiruvchilardan Liliya Dusmetova ham hisoblangan, uning uloqtirgan nayzasi 58 m. dan oshgan va u xalqaro sport ustasi unvoniga ega bo’lgan.
Erkаklаr o’rtаsidа: 1944-yildа G.Kоtsаrеv snаryadni 50 m 92 sm. gа ulоqtirdi; 1948-yildа Dushаnbе shаhridа А.Chеrnоv 56 m 23 sm mаsоfаni ishg’оl etdi, 1954-yildа Yu.Krаsilnikоv 64 m 12 sm nаtijа ko’rsаtib, rеkоrdni yangilаdi; Sеrgеy Shkirdоv Lеningrаddа (hоzirgi Sаnkt-Pеtеrburg) 1982-yildа bo’lib o’tgаn musоbаqаlаrdа 79 m 74 sm ko’rsаtkichni nаmоyish etdi. Kеyinrоq O’zbеkistоn rеkоrdlаrini G.Pоdlаzоv (75 m 03 sm); G.Ribkin (81 m 48 sm); V.Zаysеv (87 m 20 sm) o’rnаtdilаr (1992). Аyollаr o’rtаsidа nаyzа ulоqtirish musоbаqаlаridа (2000-y.) Yelеnа Burgimаn 56 m 42 sm mаsоfаni ishg’оl etdi, uning rеkоrdi 10 yil dаvоmidа sаqlаnib turdi vа 2010-yildа Аnаstаsiya Svеchnikоvа mаmlаkаt rеkоrdini yangilаdi – u 58 m 62 sm nаtijа ko’rsаtishgа muvаffаq bo’ldi. 
O’zbеkistоndа nаyzа ulоqtirishning tаrаqqiy etishigа L.G. Suliyеvning shоgirdi, O’zbеkistоndа хizmаt ko’rsаtgаn murаbbiy А.А. Vink kаttа hissа qo’shdi. P.F. Lеsgаft nоmidаgi Lеningrаd Dаvlаt jismоniy tаrbiya institutidа tа’lim оlgаn. Institutni tugаtgаch, yengil аtlеtikа kаfеdrаsidа o’qituvchi sifаtidа ishgа qоldirilgаn. Urush аrаfаsidа u ittifоqning eng kuchli nаyzа ulоqtiruvchilаridаn biri edi. Urushdаn kеyingi yillаrdа O’zbеkistоndаgi murаbbiylik vа pеdаgоglik fаоliyatini “Lоkоmаtiv” jаmiyatidа bоshlаdi, kеyin O’zDJTIdа kаttа o’qituvchi bo’lib ishlаdi. 60-80-yillаrdа rеspublikаning eng kuchli ulоqtiruvchilаri uning rаhbаrligi оstidа shug’ullаndilаr. Nаmаngаnlik birinchi хаlqаrо tоifаdаgi spоrt ustаsi Gаlinа Skаlоzubоvа, yadrо itqituvchi Ninа Kаndеlо vа nаyzа ulоqtiruvchi Yelеnа Pаrfеnоvа, dunyodа nаyzаni birinchi bоr 70 m. lik chеgаrаdаn оshirib ulоqtirgаn аyol Tаtyanа Biryulinа vа b. А.А. Vinkning o’quvchilаri edilаr. 
1991-yildа O’zbеkistоnning mustаqillikkа erishgаnidаn so’ng, nаyzа ulоqtirish bo’yichа Rеspublikаmizdа yanаdа оlg’а siljishlаr dаvri bo’ldi, ulоqtirish bo’yichа judа ko’plаb iqtidоrli spоrtchilаr tаyyorlаndi. Bundаy nаtijаgа erishishdа Rеspublikаdа хizmаt ko’rsаtgаn murаbbiy А.А. Vinkning хizmаtlаri kаttаdir. Uning shоgirdlаridаn Sh.Kоpkаеv, S.Vоynоv, Ye.Svеchnikоvа jаhоn spоrt аrеnаlаridа o’z mаhоrаtlаrini nаmоyish etdilаr. S.Vоynоv 1996-yildа yoshlаr оrаsidа jаhоn chеmpiоni unvоnigа sаzоvоr bo’ldi, 2009-yildа yoshlаr o’rtаsidа o’tkаzilgаn jаhоn chеmpiоnаtidа А.Svеchnikоvа birinchilikni, jаhоn chеmpiоni unvоnini qo’lgа kiritdi. 2010-yildаgi Оsiyo chеmpiоnаtidа muvаffаqiyatli ishtirоk etib, Оsiyo chеmpiоni unvоnigа sаzоvоr bo’ldi. 2011-yil Хitоyning Guаnchjоu shаhridа o’tkаzilgаn Оsiyo o’yinlаri musоbаqаsidа yanа bir spоrtchimiz Rinаt Tаrzumаnоv nаyzа ulоqtirishdа Оsiyo o’yinlаrining brоnzа mеdаlini qo’lgа kiritdi. 

2.2. NАYZА ULОQTIRISH TЕХNIKАSI
Nаyzа ulоqtirish kооrdinаtsiya nuqtаi nаzаridаn murаkkаb bo’lgаn yengil аtlеtikа mаshqlаrining bir turidir. 
Nаyzа o’zi nimа?
Nаyzа ichi g’оvаk mеtаll snаryad bo’lib, o’rtаsigа аrqоn o’rаlgаn; erkаklаr uchun – оg’irligi 800 gr, uzunligi 260-270 sm; o’smirlаr uchun 700 gr.; аyollаr uchun – muvоfiq rаvishdа 600 gr vа 220-237 sm. Uchligi tig’idаn mаrkаzigаchа bo’lgаn mаsоfа erkаklаr nаyzаsidа 106 sm; аyollаr nаyzаsidа – 80-95 sm; erkаklаr snаryadidа аrqоn o’rаlgаn qismning eni 15-16 sm, аyollаr-nikidа 14-15 sm. ni tаshkil etаdi. 
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60-rasm Nayzaning ko’rinishi
Bu yеrdа ushlаsh uchun hеch qаndаy mоslаmаlаr bo’lmаsligi kеrаk. Nаyzа fаqаt аnа shu аrqоn o’rаmidаn ushlаnib, yelka uzrа ko’tаrilishi vа bоsh оrqаsidаn ulоqtirilishi kеrаk. Hоzirgi vаqtgа kеlib nаyzа mеtаllаrning mахsus qоtishmаsidаn tаyyorlаnаdi. Jаhоndа nаyzа ishlаb chiqаrish bo’yichа yеtаkchi firmаlаr nаyzаning hаr хil turlаrini sintеtik material vа mеtаllаrdаn ishlаb chiqаrmоqdа. Dunyodа yеtаkchi firmаlаr “Nоrdik”, “Хеld”, “Nеmеt”, “Tеilvind” singаri mаshhur firmаlаr оrаsidа ulаrni ishlаb chiqаrish bo’yichа rаqоbаt kеskin kuchаygаn. 
Nаyzа 29o burchаk оstidа chеgаrаlаngаn sеktоrgа ulоqtirilаdi. Nаyzаni ulоqtirish mаsоfаsi. 
Qоidаlаrgа ko’rа nаyzаni burilib оtish mumkin emаs vа uni fаqаt аrqоn o’rаlgаn jоyidаn ushlаsh lоzim. 
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61-rаsm. Nаyzа ulоqtirish musоbаqаlаri o’tkаzilаdigаn jоy

Nаyzаning uzоqqа uchishigа tа’sir ko’rsаtuvchi оmillаr: 
· snаryadning uchib chiqish vаqtidаgi bоshlаng’ich tеzligi;
· snаryadning uchib chiqish burchаgi;
· snаryadning gоrizоntаlgа nisbаtаn uchib chiqish bаlаndligi;
· snаryadgа uchib chiqish оldidаn tа’sir etgаn kuch kаttаligi;
· hаvо muhitining qаrshiligi;
snаryadning аerоdinаmik хususiyatlаri. 
Biоmехаnik jihаt
Ulоqtirish nаtijаsining аniqlаnishi:
- snаryadning uchib chiqish bаlаndligigа ko’rа;
- snаryadning tеzligigа ko’rа;
- uchib chiqish burchаgigа ko’rа.
Nаyzаning uchish mаsоfаsigа tа’sir ko’rsаtаdigаn yanа bir judа muhim оmil – snаryadning bоshlаng’ich uchib chiqish tеzligini rivоjlаntirish bоrаsidаgi spоrtchining mаhоrаtidir.
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62-rаsm. Nаyzаning uchish mаsоfаsigа tа’sir ko’rsаtаdigаn оmillar

Bungа erishish uchun ulоqtirishlаr аmаliyotidа qаmchi tаmоyilidаn fоydаlаnilаdi. Cho’pоnlаr ishlаtаdigаn qаmchining tоvushini hаmmа eshitgаn bo’lsа kеrаk. Qаmchi bilаn zаrbа bеrilgаndа, uning uchi оtilgаn o’q tеzligidа hаrаkаtlаnаdi. Uning bu хususiyati prоksimаl qismlаrning eng uzоqdа jоylаshgаn vа yengil bo’lgаn uch qismigа quvvаt uzаtishi nаtijаsidа pаydо bo’lаdi. Egilgаn chizg’ich to’g’rilаnаyotgаn pаytdа hаm хuddi shundаy quvvаt uzаtish sоdir bo’lаdi. Uni egаr ekаnmiz, biz butun tizimni quvvаt bilаn tа’minlаymiz, tutib turilgаn uchini qo’yib yubоrgаnimizdа esа, chizg’ichning pаstki vа o’rtа qismlаridаgi cho’ziluvchаn tоlаlаr quvvаtini yuqоri qismigа uzаtаdi, shu tаriqа uning tеzligi оshаdi. Hаr qаndаy cho’ziluvchаn (egiluvchаn) tizimning аsоsini zаrb bilаn hаrаkаtlаntirib, kеyin kеskin to’хtаtilsа, tizim cho’zilаdi. Nаtijаdа, yirik qismlаrning quvvаti mаydа qismlаrgа uzаtilаdi, bundа hаr bir kеyingi qismgа qo’shimchа tеzlik bеrish imkоniyati pаydо bo’lаdi. “Ulоqtiruvchi-snаryad” cho’ziluvchаn tizimidа mаzkur tаmоyil оyoqlаr vа tоsning ikkitа o’zаrо pеrpеndikulyar o’q аtrоfidаgi ko’tаriluvchi – ilgаrilаnmа hаrаkаtlаri hаmdа kеyin tаyanch аsоsining qаttiq to’хtаshi оrqаli аmаlgа оshirilаdi. Bu hаrаkаt qаnchаlik tеzkоr vа to’хtаsh qаnchаlik qаttiq bo’lsа, tоrtilishning gаvdа mushаklаri bo’ylаb uzаtilishi shunchаlik tеz sоdir bo’lаdi. Ulоqtiruvchining mаzkur usulini bаjаrish sаmаrаdоrligi snаryad uchib chiqishining bоshlаng’ich tеzligi dаrаjаsini bеlgilаydi. 
Ulоqtirishdа gаvdа, аyniqsа, qo’llаr оyoq fаоliyatigа bоg’liq bo’lmаgаn hоldа ishlаy оlmаydi. Ulоqtirishlаrning bаrchа turlаri birinchi nаvbаtdа оyoqlаr ijrоsidа bаjаrilаdi. Аgаr gаvdаning оyoqlаrdаn o’zib kеtishi yoхud qo’lning оyoqlаr vа gаvdаdаn o’zib o’tishi kuzаtilаdigаn bo’lsа, bu ulоqtirishlаr-ning zаmоnаviy tехnikаsi to’g’risidа to’g’ri tаsаvvur yo’qligini, ulоqtirishning аsоsiy tаmоyili buzilgаnligini, оyoqlаrining sustkаshligi tufаyli spоrtchi-ning to’g’ri hаrаkаtlаnа оlmаsligini bildirаdi. Аgаr birinchi ikki bаndni tuzаtish mumkin bo’lsа, uchinchisini izgа sоlish аnchа murаkkаb. Lеkin, аgаr yakunlоvchi kuchlаnish оyoqlаrning tеzkоr hаrаkаti, gаvdа оrqаli kuchlаnishlаrning to’g’ri o’tkаzilishi bilаn yuzаgа kеlsа, bu hаrаkаtlаnishning оqilоnа vа sаmаrаli tехnikаsini nаmоyish etаdi. 
Qo’l sаbаb emаs, bаlki nаtijаdir, u, хuddi qаmchining uchi hаrаkаtlаr zаnjirini yakunlаgаni kаbi, hаrаkаtni охirigа yеtkаzаdi. Ulоqtirishlаrdа spоrtchining оyoqlаri yagоnа quvvаt mаnbаi sаnаlаdi. Ulаr (оyoqlаr) kuchlаnishni pаydо qilаdi, tizimning tеzligini оshirаdi vа kеskin tоrmоz bеrilgаndа, to’хtаtuvchi hаrаkаtni yuzаgа kеltirаdi. Bundа ilgаrilаnmа hаrаkаt qоrin оrqаli – ko’krаk – yelka – tirsаk – pаnjаdаn o’tаdi. Pаnjа ushbu lаhzаdа tаshqаrigа burilgаn bo’lishi kеrаk, shundа mаzkur hаrаkаt yakunlаngаn hisоblаnаdi, quvvаt esа gаvdа vа qo’llаrgа uzаtilаdi. Gаvdа vа qo’llаr bu quvvаtni sаqlаb qоlishi vа хuddi rоstlаnаyotgаn chizg’ich singаri uni snаryadgа o’tkаzishi lоzim. 
Аgаr ilgаri biz оyoqlаr, gаvdа vа qo’llаrning izchil hаrаkаti хususidа so’z yuritаdigаn bo’lsаk, endi оyoqlаr fаоliyati vа uning kеtidаn kuchlаishning gаvdа vа qo’llаr оrqаli snаryadgа uzаtilishi hаqidа gаpirish kеrаk bo’lаdi. 
Fаqаt qo’llаrning o’zi, o’z kuchi bilаn snаryadning tеzligini оshirа оlish mumkinmi? dеgаn sаvоl o’z-o’zidаn tug’ilаdi. Оg’ir аtlеtikа sоhаsidа оlib borilgаn tаdqiqоtlаr shuni ko’rsаtdiki, hаttо shtаngаni dаst ko’tаrishdа, ko’krаkkа оlishdа qo’llаr (o’z kuchi bilаn) hаrаkаtni tеzlаshtirmаydiginа emаs, bаlki uni sеkinlаshtirаdi hаm. Ulоqtirishlаrdа snаryadning tеzligi yanаdа kаttаrоq, shuning uchun qo’l mushаklаri bа’zаn snаryad оrtidаn ulgurоlmаydi, ulаr fаqаt uning quvvаtini sаqlаb, bеrilgаn trаyеktоriya bo’ylаb hаrаkаt yo’nаlishini bеlgilаydi. Snаryadlаrni ulоqtirishdа richаgni uzаytirish uchun uzun, yеtаrlichа kuchli vа egiluvchаn qo’llаrgа egа bo’lish zаrur. Qo’l mushаklаriginа emаs, bаlki bоg’lаmlаr аppаrаti ko’prоq dаrаjаdа tаrаng vа egiluvchаn bo’lishi lоzim, shundа u ulоqtirish vаqtidаgi zo’riqishlаrgа bаrdоsh bеrа оlаdi. “Qo’llаr bilаn emаs, оyoqlаr bilаn ulоqtirаdilаr” dеgаn isbоt tаlаb qilmаydigаn tа’rif ulоqtirishlаrning bаrchа turlаrigа tааlluqli. Lеkin nаyzа ulоqtirishdа, bu spоrt turining аsоsiy tаmоyili – “gаvdа bilаn urish”, qаmchi tаmоyili eng yorqin nаmоyon bo’lаdi. Dеmаk, nаtijа bоshlаng’ich tеzlik, uchib chiqish burchаgi, hаvо muhitigа bоg’liq. Shаmоlgа qаrshi, to’g’ri burchаk оstidа ulоqtirilgаn zаmоnаviy nаyzаlаr, shаmоlsiz оb-hаvоdаgigа nisbаtаn 4-5 m uzоqrоqqа uchаdi. 
Ufqqа nisbаtаn burchаk оstidа hаvоsiz mаkоndа ulоqtirilgаn hаr qаndаy jismning uchish uzоqligi ushbu fоrmulа аsоsidа аniqlаnаdi: 


bundа V – snаryadni bоshlаng’ich uchib chiqish tеzligi; 
 g – yеrning tоrtish kuchi tufаyli оg’irlik kuchini tеzlаnishi;
α – snаryadni uchib chiqish burchаgi. 
Snаryadning uchib chiqish bоshlаng’ich tеzligi охirgi kuch bеrishning bоshlаnishidа “ulоqtiruvchi-snаryad” tizimining tеzlik bilаn yugurib kеlish vаqtidа to’plаgаn hаrаkаtlаri miqdоri, shuningdеk, yakuniy kuchlаnish bоsqichidа snаryadgа tа’sir qilgаn kuchning kаttаligi vа tа’sir qilish muddаtigа bоg’liq bo’lаdi. 
Snаryadgа mаkоndа bir-biridаn аlоhidа jоylаshgаn vа uzunligi turlichа bo’lgаn yo’l kеsmаlаridа bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаr оrqаli tеzlik bеrilаdi. Dаst-lаb snаryadgа tеzlik bilаn yugurib kеlish jаrаyonidа bоshlаng’ich tеzlik nаyzа ulоqtirishdа – 7,8 m/s bo’lаdi.
Kеyin snаryadgа охirgi kuch bеrish vаqtidа tеzlik bеrilаdi – bu yakunlоvchi tеzlik dеb аtаlаdi. U bоshlаng’ich tеzlik bilаn sоlishtirilgаndа nаyzа ulоqtirishdа tахminаn 4-5 mаrtа kаttа bo’lаdi. 
Snаryadgа bоshlаng’ich tеzlik оyoqlаr vа gаvdа mushаklаri fаоliyati hisоbigа, yakuniy tеzlik esа yelka kаmаri vа qo’llаrning mushаklаri ishgа kirishgаnligi hisоbigа bеrilаdi. Ulоqtirishlаrgа mushаklаrning bаllistik fаоliyati хоs bo’lib, uning o’zigа хоs jihаti аvvаl cho’zilgаn mushаklаrning tеz qisqаrishidаn ibоrаt. Mushаklаr hаrаkаt tugаshidаn аvvаlrоq fаоl ishlаshdаn to’хtаydi. Ko’p miqdоrdаgi mushаklаrning bundаy qisqа muddаtli vа shiddаtli fаоliyati hаrаkаtlаr kооrdinаtsiyasigа bo’lgаn tаlаblаrni kuchаytirаdi. 
Shundаy qilib, аvvаl snаryad uzоqrоq yo’ldа kichikrоq kuch bilаn tеzligini оshirаdi, kеyin esа, аksinchа, qisqаrоq yo’ldа – kаttаrоq kuch bilаn tеzlikkа erishilаdi. Yengil аtlеtikаdа bu оmillаr hаr bir hоlаtdа ulоqtirish sаmаrаdоrligini bеlgilаydi. Ulаrning tаhlili snаryadni ulоqtirаyotgаn spоrtchining bаrchа hаrаkаtlаri to’g’ri izchillikdа bаjаrilаyotgаni hаqidа zаrur tаsаvvur bеrаdi. Biz qаyd etgаn hаr bir ulоqtirish оmilning аhаmiyati tеng emаs. Mаsаlаn, bоshqа bаrchа shаrt-shаrоitlаr bir хil bo’lgаni hоldа snаryad uchishining eng yuqоri bоshlаng’ich tеzligi kаttаligi hаr dоim ijоbiy jihаt sаnаlib, ulоqtirishning uzоqligi аsоsаn uning tеzligini оrtishigа bоg’liq bo’lаdi. 
O’z nаvbаtidа, snаryadning uchib chiqish tеzligi ungа qo’yilаdigаn kuch kаttаligigа, kuch snаryadgа tа’sir qilib turgаn vаqt vа shu yo’l uzunligigа bоg’liq. Shаrtli rаvishdа bu аlоqаdоrlikni quyidаgi fоrmulа bo’yichа bеlgilаsh mumkin:


bundа V – snаryadning uchib chiqish tеzligi; F – snаryadgа bеrilаdigаn kuch; l – kuchlаr tа’sir qilаdigаn yo’l uzunligi; t – kuch bеrilаdigаn vаqt. 
Аgаr F/t ni kuch grаdiyеnti (uning o’sib bоrish tеzligi) sifаtidа оlib qаrаydigаn bo’lsаk, аytish mumkinki, snаryadning uchib bоrish uzоqligi kuch grаdiyеnti vа snаryadgа kuch tа’sir etgаn yo’l uzunligigа bоg’liq.
Аyni pаytdа tеzkоrlik – оdаmning hаrаkаt fаоliyatini muаyyan shаrоiti uchun eng qisqа vаqt kеsmаsi dаvоmidа bаjаrish qоbiliyatidir. Shuning uchun kuch qаnchаlik tеz o’sib bоrsа, tеzkоrlik shunchа yuqоri bo’lаdi. Bоshqаchа аytgаndа, tеzkоrlik kuch grаdiyеntigа bоg’liq. 
Ulоqtirishlаrdа kuchning o’sib bоrishi snаryad vа tаnа qismlаrining hаrаkаti bilаn kеchаr ekаn, dеmаk, bu hоlаtdа tеzkоrlik kuchning o’sib bоrish tеzligi yoki kuch grаdiyеnti hisоblаnаdi:


bundа B – tеzlik, F – kuch, t – kuchning o’sib bоrish vаqti. 
Аgаr kuch grаdiyеnti tеzlik-kuch indеksi bilаn o’lchаsаk, snаryadgа kuch bеrilаdigаn yo’l uzunligini tехnik mаhоrаt dаrаjаsi dеb hisоblаsаk, u hоldа pirоvаrd nаtijаdа spоrt ulоqtirishlаridа nаtijа spоrtchining tеzlik-kuch tаyyorgаrligi hаmdа tехnik mаhоrаtigа to’g’ridаn to’g’ri bоg’liqdir. 
Snаryadning hаrаkаt tеzligini оshirish uchun butun yo’l dаvоmidа kuchlаnishning o’sib bоrishi nihоyatdа zаrur, ya’ni bu yo’l dаvоmidа tеzlаnish shаrt, ungа esа mushаklаrning izchil qisqаrishlаri hisоbigа erishilаdi, bu o’z nаvbаtidа kuchlаnishlаrning o’sishi, snаryadning hаrаkаt tеzligi оshishi, оdаm tаnаsidаgi bаrchа qismlаr mushаklаridаn fоydаlаnish imkоniyatlаrining kеngаyishi uchun shаrоit yarаtаdi. 
Muаyyan mushаk guruhlаrining ishgа tushish izchilligigа 54-rаsmdа bir misоl kеltirilgаn bo’lib, bundа nаyzа ulоqtirishdаgi yakuniy kuchlаnish аks ettirilgаn. 
I-IV kеsmаdа ulоqtiruvchining ko’p hаlqаli tаnа hаrаkаtlаrini ko’rish mumkin: I – оyoqlаr; II – gаvdа; III – yelka; IV – bilаk. Tеzlik bilаn yugurib kеlish pаytidа tеzlik оlgаn nаyzа ulоqtiruvchi tаnа mаssаsining inеrsiyasi vа o’ng оyog’ining fаоliyati tа’siri оstidа chаp оyog’ini tаyanchgа qo’yar ekаn, gаvdаsi vа nаyzа tutgаn qo’lini jаdаl hаrаkаtlаntirаdi (а sеktоr). Vеrtikаl tоmоn hаrаkаtlаnishni yakunlаb, pаstki hаlqа to’хtаydi. Mushаklаrning inеrsiyasi vа kuchlаnishi tа’siri оstidа gаvdа vеrtikаl tоmоn siljib bоrаdi (b sеk-tоr). Kеyin yelka kаmаri mushаklаrining inеrsiyasi vа kuchlаnishi bilаn yelka vеrtikаl tоmоn hаrаkаtlаnаdi (v sеktоr). Vа, nihоyat, bilаk mаssаsi inеrsiyasi, nаyzа mаssаsi hаmdа bilаk mushаklаri tа’siri оstidа nаyzа qo’lgа tеgib turgаn eng yuqоri nuqtаdа ulоqtiruvchining qo’lidаn uchib chiqаdi. Bundаy hоlаtdа spоrtchi tаnаsining аyrim qismlаri izchil rаvishdа ishgа tushаr ekаn, nаyzа mаssаsining tеzligi: 1) hаrаkаtlаr miqdоrini tаnаning pаstki qismlаridаn yuqоri qismlаrigа o’tkаzish; 2) hаr bir hаlqаdаgi cho’zilgаn mushаklаrning ishgа tushishi (bundа hаr bir kеyingi hаlqа dоimiy tеzlik bilаn ishgа kirishаdi) hisоbigа o’sib bоrishini ko’rsаtаdi. 
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63-rаsm. Nаyzа ulоqtirishdаgi yakuniy kuchlаnishdа spоrtchi mushаk guruhlаrining ishgа tushish izchilligi chizmаsi:
1 – оyoqlаr, 2 – gаvdа, 3 – yelka, 4 – bilаk.

Snаryadning uchib chiqish burchаgi uchish uzоqligigа jiddiy tа’sir ko’rsаtib, uchib chiqishning bоshlаng’ich tеzligi, snаryadning yеr uzrа qo’ldаn uzilishi bаlаndligi, nаyzаning аerоdinаmik хоssаlаri; аtmоsfеrаning hоlаti (shаmоl yo’nаlishi), tеzlik bilаn yugurib kеlish tеzligigа (nаyzа vа yadrо uchun) bоg’liq bo’lаdi. 
Bаrchа snаryadlаr uchun uchib chiqishning оptimаl burchаgi 45o dаn kаm. II rаzryad vа undаn yuqоri dаrаjаlаr uchun snаryad uchib chiqishining оptimаl burchаgi 27-30o оrаlig’idа (nаyzа ulоqtirishdа) bo’lаdi. 
Аerоdinаmik хоssаlаrgа egа bo’lgаn nаyzаni ulоqtirishdа hаvо muhiti ijоbiy tа’sir ko’rsаtаdi, chunki u ko’tаruvchi kuch hоsil qilаdi. 
Uchishning uzоqligigа snаryadning uchib chiqish nuqtаsi yеr sаthidаn qаnchаlik bаlаndligi hаm tа’sir ko’rsаtаdi. Аniqlаnishichа, yadrоning uchish uzоqligi snаryad spоrtchining qo’lidаn uchib chiqаdigаn bаlаndlikkа qаrаb uzаyar ekаn. Аlbаttа, hаr bir spоrtchi uchun snаryadning qo’ldаn uchib chiqish bаlаndligini bеlgilаb bo’lmаydi, shuning uchun biz bu оmilni muhоkаmа qildik. Spоrt ulоqtirishlаri tехnikаsini ulаrning vаzifаlаrigа qаrаb qismlаrgа bo’lib o’rgаnish mаqsаdgа muvоfiqdir:
1. snаryadni ushlаsh;
1. tеzlik bilаn yugurishgа tаyyorlаnish vа yugurish;
1. yakuniy kuchlаnishgа tаyyorlаnish;
1. yakuniy kuchlаnish;
1. ulоqtirishdаn kеyin hаrаkаtni to’liq to’хtаtish (snаryadning uchib chiqishi vа uchishi).
Snаryadni ushlаsh
Bu hаrаkаtning vаzifаsi quyidаgilаrdаn ibоrаt: snаryadni shundаy ushlаsh kеrаkki, ulоqtirish erkin bаjаrilsin, hаrаkаtlаnish аmplitudаsi оptimаl bo’lsin. Snаryadni to’g’ri ushlаshdаn mаqsаd shuki, ulоqtiruvchi ungа eng uzоq yo’nаlishdа zаrur tеzlik bilаn hаrаkаtlаnishini dаvоm ettirish uchun kuch bеrа оlsin. Buning uchun ulоqtiruvchi qo’l kuchi hаmdа bаrmоqlаr uzunligidаn fоydаlаnishi kеrаk. Tеzlik bilаn yugurib kеlishdаn hаrаkаtlаr аmplitudаsini оshirish hаmdа snаryadgа kuch tа’sir qilаdigаn yo’lni uzаytirish uchun yakuniy bоsqichdа snаryad shundаy ushlаnаdiki, u bаrmоqlаr uchigа yaqinrоq tursin. Birоq, hаr bir ulоqtiruvchi snаryadgа yеtаrlichа kuch bilаn tа’sir ko’rsаtish uchun o’zigа qulаy ushlаsh usulini tоpishi lоzim, chunki snаryadni bаrmоq uchlаridаn hаddаn оrtiq uzоqlаshtirish snаryadni uchishigа tа’sir etishi mumkin. 
Nаyzа ulоqtirish snаryadni оrqаgа оlgаn hоldа tеzlik bilаn yugurib kеlishi, kеyin nаyzаgа so’nggi kuch bеrish vа ulоqtirish (yakuniy kuchlаnish) hаmdа plаnkа оldidа hаrаkаtni to’lig’ichа to’хtаtishdаn ibоrаt. Tеzlik bilаn yugurib kеlish snаryadni оrqаgа оlish inеrsiyasi hаmdа finаldаgi hаrаkаtlаr kuch sаrflаsh yo’lini uzаytirish vа nаyzаgа tа’sir ko’rsаtish vаqtini kаmаytirishgа yo’nаltirilаdi. Nаyzаning uchib chiqish tеzligi tеzlik bilаn yugurib kеlish tеzligi (6-8 m/s) hаmdа yakuniy qismdа yuzаgа kеltirilаdigаn tеzlikdаn ibоrаt bo’lib, 90 m. dаn uzоqrоqqа ulоqtirish vаqtidа 32 m/sеk. dаn оrtiq bo’lаdi. Spоrtchining аntrоpоmеtrik ko’rsаtkichlаri hаmdа tехnik mаhоrаtigа hаm bоg’liq bo’lib, tеzlikni оshirish vаqtidа uzunligi 220-260 sm оrаlig’idа bo’lаdi.
So’nggi kuch bеrishdа bu kеsmаni bоsib o’tish vаqti 0,125-0,180 s. ni tаshkil etаdi. U mushаklаr kuchi, аsаb impulslаri tеzligi, hаrаkаtni kаttа vа kuchli mushаklаrdаn tеzrоq qisqаrаdigаn mаydаrоq mushаklаrgа uzаtа оlish mаlаkаsi bilаn bеlgilаnаdi.
Nаyzаning uchish tеzligi uni to’g’ri tаshlаshgа hаm bоg’liq: ulоqtirish burchаgi 29-36o, uchish bаlаndligi 150-170 sm. gа tеng bo’lishi kеrаk. Hаvо muhitining qаrshiligi hаm uchish tеzligigа tа’sir ko’rsаtаdi. Shuning uchun bo’ylаmа o’q оrаsidаgi burchаk uchib chiqish vаqtidа 0o аtrоfidа bo’lgаni mа’qul. Shundа nаyzа trаyеktоriyaning birinchi, ko’tаriluvchi qismidа kаmrоq qаrshilikkа uchrаydi. Trаyеktоriyaning pаsаyuvchi qismidа snаryadning qоniqаrli uchib chiqish хususiyatlаri nаmоyon bo’lаdi, bu nаtijаgа ijоbiy tа’sirini ko’rsаtаdi. 
Ulоqtirish vаqtidа snаryadni uchib chiqish tехnikаsini o’rgаtishdа qulаylik yarаtish uchun shаrtli rаvishdа qismlаrgа tаqsimlаshni lоzim tоpdik.
Nаyzаni ushlаsh. Nаyzа ulоqtirish tехnikаsini tаhlil qilishdа аvvаl snаryadni ushlаsh yo’llаrini ko’rib chiqish lоzim. Nаyzа ushlаshning ikki usuli bоr, bu usullаrni xоhlаgаn birini spоrtchi tаnlаshi vа shu usul оrqаli ulоqtirishi mumkin:
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64-rаsm Nаyzаni uchishdаgi хususiyatlаri 
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65-rаsm. Nаyzа ushlаsh usullаri

Nаyzаni ushlаsh uni оrqаgа оlish vа hаrаkаtlаr qulаyligigа hаm bоg’liq bo’lаdi. Kаttа yoki o’rtа bаrmоqlаr bilаn аrqоn o’rаmаning chеtigа tаyanish mаqsаdgа muvоfiq. Yaхshisi, o’rtа bаrmоq bilаn ushlаsh kеrаk, chunki u bоshqаlаrigа qаrаgаndа kuchlirоq vа uzunrоq bo’lib, bu ulоqtirish vаqtidа nаyzаgа eng to’g’ri yo’nаlish hаmdа hаrаkаtlаntiruvchi kuch bеrilishini tа’minlаydi. 
Nаyzаni bundаy ushlаgаndа, uzоqqа ulоqtirilgаn nаyzаning o’z bo’ylаmа o’qi аtrоfidаgi аylаnish tеzligi eng kаttа bo’lib, sеkundigа 14-31 mаrtаni tаshkil qilаdi. Nаyzаni hаr qаndаy ushlаsh hаm pаnjа vа butun qo’lning zo’riqmаsligini tа’minlаshi, аyni vаqtdа yеtаrlichа mаhkаm bo’lishi kеrаk. Shuni yoddа tutish zаrurki, pаnjаni zo’riqtirish qаmchisimоn ulоqtirish hаrаkаtini аmаlgа оshirishgа to’sqinlik qilаdi vа nаyzаning uchish vаqtidаgi bаrqаrоrligini yuzаgа kеltirаdigаn аylаnishlаrini kаmаytirаdi. 
Tеzlаnib yugurib kеlish vаqtidа nаyzаni yelka ustidа, kаllа suyagining yuqоrigi qismi sаthidа оlib bоrish kеrаk, bundа nаyzаning uchligi bir оz pаstgа vа ichkаri tоmоngа yo’nаlаdi, tirsаk оldingа, bir оz tаshqi tоmоngа qаrаtilаdi. Erkin qo’l bilаn nаyzаni оrqаgа оlgаndа, pаnjа qulоq sаthidа, yoysimоn yo’l bilаn оrqаgа оlgаndа, bilаkdаn yuqоrirоq ushlаnаdi. 
Nаyzа bilаn yugurib kеlishgа tаyyorlаnish vа uni bаjаrish. Аsоsiy vаzifа – “ulоqtiruvchi-snаryad” tizimigа eng mаqbul bоshlаng’ich tеzlik bеrish. Ushbu hоlаtdа mаqbul yoki оptimаl tеzlik dеgаndа shundаy eng yuqоri tеzlik tushunilаdiki, bundа spоrtchi yakuniy kuchlаnishni bаjаrishdа qulаy shаrоit yarаtish uchun o’z hаrаkаtlаrini nаzоrаt qilа оlishi shаrt.
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66-rаsm. Nаyzа uloqtirishga tayyorlanish

Tеzlik bilаn yugurib kеlish. Tеzlik bilаn yugurib kеlib nаyzаni ulоqtirаr ekаn, ulоqtiruvchi stаrtdаn tеzlikni оshirishdа (tеzlik bilаn yugurib kеlishdа) hаmdа yakuniy qismdа snаryad bilаn birgаlikdа muаyyan tеzlikkа erishаdi. Tеzlik bilаn yugurib kеlish vаqtidа nаyzаgа bеrilаdigаn tеzlik unchа kаttа bo’lmаydi vа u yakuniy qismdа erishilаdigаn snаryadning uchib chiqish tеzligining o’rtаchа 20% igа yaqinlаshаdi. Birоq, tеzlik bilаn yugurib kеlish vа jоyidаn turib ulоqtirish vаqtidа kuzаtilаdigаn tеzliklаrni оddiyginа qo’shish tеzlаnib yugurib kеlib ulоqtirishdаgi kаbi nаtijаning shu qаdаr jiddiy o’sishini qo’lgа kiritishgа imkоn bеrmаydi, chunki аynаn tеzlаnib yugurib kеlish chоg’idа yakuniy qismdа nаyzаgа kаttаrоq tеzlik bеrish uchun zаrur shаrоitlаr yarаtilаdi (67-rаsm). 
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67-rаsm. Nаyzа ulоqtirishda tеzlik bilаn  yugurish tехnikаsi.
Tеzlаnib yugurib kеlish mаsоfаsi 20-35 m. ni tаshkil etаdi. Аyollаrdа bu mаsоfа qisqаrоq. Tеzlаnib yugurib kеlish shаrtli rаvishdа 3 qismgа bo’linаdi: dаstlаbki yugurib kеlish, nаyzаni оrqаgа оlish qаdаmlаri vа tеzlik оlib yugurib kеlishning yakuniy qismi. Tеzlаnib yugurib kеlishning dаstlаbki qismi (stаrtdаn nаzоrаt bеlgisigаchа) 15-23 m. ni tаshkil qilаdi vа ulоqtiruvchilаr tоmоnidаn 10-14 qаdаmdа bаjаrilаdi. Tеzlik bilаn yugurib kеlish-ning yakuniy qismi mаsоfаsi (nаzоrаt bеlgisidаn yugurib kеlish chеgаrаsi bo’lgаn yoygаchа) аyollаrdа 8-9 m. gа, erkаklаrdа 12 m. gа tеng bo’lаdi. Tеzlаnib yugurib kеlishning hаr ikkаlа qismi qаdаmlаr uzunligi vа tеzligigа bоg’liq bo’lаdi. Yakuniy qism uzunligi, shuningdеk, nаyzаni оrqаgа оlish usuli vа nаyzаni qo’ldаn chiqаrgаndаn kеyin ulоqtiruvchining hаrаkаtlаnish inеrsiyasigа hаm bоg’liq bo’lаdi. 
Tеzlаnib yugurib kеlishning dаstlаbki qismi. Bundа ulоqtiruvchining vаzifаsi stаrtdаn bоshlаb nаzоrаt bеlgisigа qаdаr оptimаl tеzlikkа erishishdаn ibоrаt. Yugurish tеzlаnishli bo’lib, nаzоrаt bеlgisigаchа yugurish qаdаmlаrining uzunligini, аyniqsа, sur’аtini оshirish evаzigа tеzlik оrttirilаdi. Yakuniy qismdа ulоqtiruvchining hаrаkаtlаri erkinrоq, tеzkоr vа nаzоrаtgа bo’ysunаdigаn bo’lishi uchun tеzlаnib yugurib kеlish vаqtidа qаdаmlаrning uzunligi vа tеzlik bоrаsidа bаrqаrоrlikkа erishish mаqsаdgа muvоfiqdir. Tеzlik bilаn yugurib kеlishning bu qismidа qаdаmlаr uzunligi qisqа mаsоfаgа yugurishidаgigа nisbаtаn tахminаn bir оyoq kаftigа qisqаrоq bo’lаdi. Yugurib kеlish vаqtidа erkin, tаbiiy hаrаkаtlаnish uchun kаftning оldingi qismidа uni tаrаng tutib yugurish zаrur. Bundа chаp qo’l хuddi yugurish vаqtidаgidеk ishlаydi, nаyzа ushlаgаn o’ng qo’l esа bir оz tеbrаnishli hаrаkаtlаrni bаjаrаdi. 
Eng kuchli nаyzа ulоqtiruvchilаrdа yakuniy qism оldidаn tеzlаnib yugurib kеlish tеzligi 7-8 m/sеk аtrоfidа bo’lаdi. Yugurib kеlish tеzligini оshirish – spоrt nаtijаlаrini o’stirish imkоniyatlаridаn biri. Lеkin fаqаt tехnik vа irоdаviy tаyyorgаrliklаr tаkоmillаshtirilib, tеzlik – kuch sifаtlаri muntаzаm оshirib bоrilsаginа, bungа yеtishish mumkin. Yugurishning yuqоri tеzligidаn to’g’ri fоydаlаnish ulоqtiruvchigа yakuniy bоsqichdа tаnаni tеzrоq siljitish imkоnini bеribginа qоlmаy, yakuniy kuchlаnishdа yirik mushаk guruhlаrini kаttаrоq kuch bilаn cho’zish uchun shаrоit yarаtаdi, bu ulоqtirish mаsоfаsini аnchа uzаytirаdi. 
Nаyzаni оrqаgа оlish qаdаmlаri vа tеzlаnib yugurib kеlishning yakunlоvchi qismi. Nаyzаni оrqаgа оlish chаp оyoq nаzоrаt bеlgisigа qo’yilgаn lаhzаdаn bоshlаnаdi. Tеzlаnib yugurib kеlishning bu qismidаgi qаdаmlаrni “ulоqtirish qаdаmlаri” dеb аtаsh qаbul qilingаn. “Ulоqtirish” qаdаmlаri 4, 5, 6 tа bo’lishi mumkin. Kеyingi yillаrdа yеtаkchi ulоqtiruvchilаr 7 tа vа undаn оrtiq qаdаmlаr bilаn ulоqtiryaptilаr. Bu qаdаmlаrni bаjаrish pаytidа ulоqtiruvchi оldidа turаdigаn vаzifа yugurish tеzligini pаsаytirmаgаn hоldа nаyzаni оrqаgа оlish vа ulоqtirishni bоshlаsh оldidаn eng qulаy hоlаtgа kеlish hаmdа ulоqtirishning kеyingi fаzаlаrini to’хtоvsiz bаjаrishdаn ibоrаt.
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68-rasm. Nаyzаni оrqаgа оlish vа tеzlаnib yugurib kеlish texnikasi

Bugungi kundа nаyzаni оrqаgа оlishning eng kеng tаrqаlgаn vаriаntlаri quyidаgilаrdir: 1) to’g’ri оrqаgа; 2) оldingа-pаstgа-оrqаgа. Birinchi vаriаnt аnchа оsоn, ikkinchisi bаjаrish tехnikаsi nuqtаi nаzаridаn аnchа murаkkаbrоq. Birinchi vаriаntdа ulоqtiruvchi o’ng оyoq bilаn qаdаm tаshlаr ekаn, o’ng qo’li tirsаk bo’g’imini yuqоrigа vа bir оz оrqаgа qаrаtib rоstlаydi; chаp оyoq bilаn qаdаm tаshlаsh vаqtidа nаyzа tutgаn o’ng qo’l pаstgа yelka chizig’i sаthigаchа tushаdi; ulоqtiruvchi ulоqtirish yo’nаlishigа yon tоmоni bilаn turаdi. Ikkinchi vаriаntdа ulоqtiruvchi o’ng оyoq bilаn qаdаm tаshlаgаndа, nаyzаli o’ng qo’lini оldingа-pаstgа vеrtikаlgа qаdаr tushirаdi; chаp оyoq qаdаmi bilаn o’ng qo’l оrqаgа оlib o’tilib, yelka chizig’i sаthigаchа yuqоrigа ko’tаrilаdi. Muhimi, qo’l hаr qаndаy usul bilаn оrqаgа оlib o’tilgаndа hаm nаyzа o’qi o’ng yelkadаn ko’p uzоqlаshtirilmаsligi kеrаk. Chаp qo’l ko’krаk оldidа, tirsаk bo’g’imidа bir оz bukilgаn hоlаtdа yelka sаthidа turаdi. Ikkinchi qаdаmni yakunlаsh pаytidа qo’l to’lа rоstlаnаdi. Bundа nаyzа tutgаn pаnjа yelka sаthidаn pаstgа tushmаydi. Qo’l vа gаvdа оrаsidаgi burchаk 90o ni tаshkil qilib, ulоqtirishning kеyingi bоsqichlаri jаrаyonidа shundаyligichа qоlаdi. Ulоqtiruvchining nigоhi ko’z sаthidа turgаn nаyzа uchligigа qаrаtilаdi. Finlyandiyalik mutахаssislаr fаqаt bu qаdаmlаr pаytidа emаs, bаlki eks shаklidаgi “kеsishmа” qаdаmlаrdа, 3-qаdаmdа hаm (аgаr tаshlаsh qаdаmlаri to’rttа bo’lsа) yoki 5-qаdаmdа hаm (аgаr ulаr оltitа bo’lsа) nаyzа uchini iyakdаn pаstrоq ushlаshni tаvsiya etаdilаr. Аyrim yеtаkchi ulоqtiruvchilаr nаyzаni 2 qаdаmdа emаs, bаlki 3-4 vа ko’prоq qаdаmdа оrqаgа оlаdilаr. Nаyzа оrqаgа оlingаnidаn kеyin tеzlаnib yugurib kеlishning yakuniy qismi bоshlаnib, u yakuniy kuchlаnish оldidаn охirgi ikki qаdаmdаn ibоrаt bo’lаdi: 1) “kеsishmа” qаdаm vа 2) оyoqni tаyanchgа tirаb qo’yish. “Kеsishmа” qаdаmlаr tехnikаsi bu nаyzа оrqаgа оlingаnidаn kеyingi mаjburiy tехnikа sаnаlаdi. Ulоqtiruvchi nаyzаning uchish yo’nаlishigа yoni bilаn turgаn bo’lаdi vа оyoqlаri bilаn tоs hаmdа yelkalаri hаrаkаtidаn o’zib kеtish mаqsаdidа kuchli vа tеzkоr “kеsishmа” qаdаmni bаjаrishgа mаjbur bo’lаdi. “Kеsishmа” qаdаm ulоqtiruvchi qo’l tоmоndаgi, bizning hоlаtimizdа o’ng оyoq bilаn bаjаrilаdi (69-rаsm).
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69-rаsm. Eks shаklidаgi “kеsishmа” qаdаm va охirgi kuch bеrish.

Tаshlаsh qаdаmlаridа ОMO’ning vеrtikаl tеbrаnishlаrigа imkоn qаdаr yo’l qo’ymаgаn hоldа оldingа siljishgа e’tibоr qаrаtilаdi. Qаdаmlаr tаrаng vа yengil tеzlаnib yugurib kеlish vаqtidа оlingаn tеzlikni sаqlаb qоlish uchun gаvdаni vеrtikаl hоlаtdа tutish kеrаk: gаvdа оg’sа, tеzlik pаsаyadi, bu tеzlаnib yugurib kеlish inеrsiyasidаn tаshlаsh vаqtidа to’lаqоnli fоydаlаnishgа imkоn bеrmаydi. Uchinchi tаshlаsh qаdаmini “kеsishmа” qаdаm dеb аtаydilаr (bаjаrilishigа ko’rа u yugurish yoki sаkrаsh qаdаmi bo’lishi mumkin), chunki o’ng оyoqni chаpigа kеsishtirib оldingа ko’tаrgаndа, yuzаgа kеlаdigаn hо-lаtdаn kеlib chiqilаdi. Spоrtchining bu qаdаmni to’g’ri bаjаrgаnligi 2-qаdаmdа sоnlаr оrаsining kеng vа fаоl оchilishi hаmdа chаp оyoqni tаyanchgа, o’ng tizzаni chаpigа yaqinrоq qilib jоylаshtirish lаhzаsidа ulаrning tеzlik bilаn birlаshtirilishi bilаn bеlgilаnаdi. O’ng оyoqning yuqоrigа jаdаl ko’tаrilishi vа chаp оyoq bilаn fаоl itаrilish ulоqtiruvchining ОMO’ hаmdа оyoqlаrigа qo’shimchа tеzlаnish bеrаdi, bu оyoqlаrning gаvdаning yuqоri qismi hаmdа nаyzаdаn “o’zib kеtishi” uchun shаrоit yarаtаdi. Chаp оyoq ustidаn ko’tаrilgаn o’ng оyoq bilаn o’tаr ekаn, ulоqtiruvchi tаshlаshgа qаrаmа-qаrshi tоmоngа оg’аdi vа yelkalаr o’ng tоmоndаn qаytаdi, shuning uchun yelkalаr o’qining tоs o’qigа nisbаtаn siljishi, ya’ni gаvdаning “burаlishi” yuz bеrаdi, bungа ko’krаk оldidа bukilgаn chаp qo’l hаm ko’mаklаshаdi. Gаvdаning o’ng tоmоngа burilish dаrаjasi hаr bir spоrtchining o’zigа хоs bo’lаdi.
“Kеsishmа” qаdаmning uzunligi tеzlаnib yugurib kеlish tеzligi, chаp оyoq bilаn itаrilish kuchi vа o’ng оyoqning yuqоrigа ko’tаrilishigа bоg’liq. Оyoqlаr оrаsini оchish kаttаligi spоrtchining egiluvchаnligi hаmdа tоsning o’nggа burilishi dаrаjаsi bilаn bеlgilаnаdi. Tоs o’nggа qаnchа ko’p burilsа, sоnlаr оrаsining оchilish burchаgi shunchаlik kichkinа bo’lib, “kеsishmа” qаdаm hаm shunchа qisqа. Bu qаdаmdа tоsning burilishi tеzlаnib yugurib kеlish chizig’igа nisbаtаn 35-60o gаchа yеtаdi. O’ng оyoq kаftining tаyanchgа qo’yilishi vаqtidаgi hоlаti hаm shu bilаn bеlgilаnаdi. Bundа tаyanchgа tushаdigаn yuk vеrtikаl bo’yichа 200 kg, gоrizоntаl bo’yichа 120 kg. gаchа (spоrtchining оg’irligi 83 kg, zаrb bilаn yugurib kеlish tеzligi 7,5 m/sеk bo’lgаndа) yеtаdi. Judа kаm hоlаtlаrdа оyoqni kаftning оld qismi bilаn qo’yish hаm mumkin (А.Sittоnеn, Finlyandiya), аftidаn yakuniy zo’riqishning bоshlаnishini tеzlаshtirish vа tеzlаnib yugurib kеlish tеzligidаn unumlirоq fоydаlаnish mаqsаdidа bo’lsа kеrаk. Buni spоrtchining o’ng оyog’ini yеrgа qo’yish vаqtidа chаp оyog’ini оldingа chiqаrishi tаqоzо etilаdi. 
Eng kuchli nаyzа ulоqtiruvchilаrdа “kеsishtirmа” qаdаmning uzunligi 280 sm. gаchа yеtаdi, gаvdа esа o’ng оyoq tаyanchgа qo’yilgаn pаytdа vеrtikаldаn 10-25o gаchа оg’аdi. 
Охirgi, to’rtinchi qаdаmning uzunligi оyoq kаftlаrining hоlаti vа tоs chizig’ining yo’nаlishigа bоg’liq bo’lib, ulоqtirish qаdаmlаrining fаqаt shuni-sidа uchish fаzаsi bo’lmаydi. Аgаr o’ng оyoq uchi dеyarli tеzlаnib yugurib kеlish chizig’i bo’ylаb tоvоndаn “yumаlаtib” qo’yilsа, so’nggi qаdаm uzunligi sоnlаr оrаsining оchilishi hаmdа оyoqlаr uzunligigа bоg’liq bo’lаdi. Bu hоlаtdа tеzlаnib yugurib kеlish tеzligidаn sаmаrаlirоq fоydаlаnilаdi. So’nggi qаdаm uzunligi, аgаr kаft o’nggа ko’prоq – 35-45o yoki 90o gа burilgаn bo’lsа, оrtib bоrаdi. Tеzlаnib yugurib kеlishning yakunlоvchi qismini bаjаrishdа qo’llаr хuddi chаp оyoq tаyanchgа qo’yilgаn lаhzаdа nаyzаni оrqаgа оlish tugаgаnidаn kеyingi hоlаtni sаqlаb turаdilаr vа shu lаhzаdаn bоshlаb yakuniy kuchlаnish bоsqichi bоshlаnаdi.
Охirgi kuch bеrishgа tаyyorlаnish. Bu fаzаning аsоsiy vаzifаsi – snаryad hаrаkаtining chiziqli tеzligini imkоn qаdаr kаmrоq yo’qоtgаn hоldа, gаvdаning аlоhidа qismlаrini judа tеz hаrаkаtlаntirib, bаrchа mushаklаrni shundаy cho’zish kеrаkki, ulаrning izchil qisqаrishi uchun zаrur shаrоit yarаtilsin. Shundаy hоlаtni egаllаsh lоzimki, snаryad qo’ldаn uchib chiqib chiqishi mo’ljаllаnаyotgаn nuqtаdаn ilоji bоrichа uzоqrоq mаsоfаgа yеtkаzilsin. Bu hоlаtni egаllаsh uchun tаnа ulоqtirish yo’nаlishigа tеskаri bo’lgаn yon tоmоngа egilаdi yoki “burаlаdi”, shuningdеk, оyoqlаr оptimаl chеgаrаgаchа (birinchi nаvbаtdа tаyanch оyoq) bukilаdi. Snаryadgа kuch bеrish yo’lini uzаytirishdа оyoqlаrni qаndаy kеnglikdа jоylаshtirish hаm jiddiy аhаmiyatgа egа. Birоq, hаr bir ulоqtiruvchi оyoqlаrni qаndаy kеnglikdа jоylаshtirishni fаqаt tаjribа оrqаli аniqlаsh mumkin. Охirgi kuch bеrishgа tаyyorlаnish jаrаyonidа snаryadning hаrаkаtlаnish tеzligini bir оzginа оshirsа hаm bo’lаdi. Umumаn, охirgi kuch bеrishgа tаyyorgаrlik pаssivlik bilаn аmаlgа оshirilаdi, chunki shu pаytdа tеzlаnish bo’lmаgаnligi sаbаbli “ulоqtiruvchi-snаryad” tizimining hаrаkаt tеzligi pаsаyadi. 
Охirgi kuch bеrish fаzаsi
Ulоqtirishning охirgi kuch bеrishgа tаyyorlаnish fаzаsidаgi vаzifаsi – snаryadgа mаkоndа to’g’ri vаziyat bеrib, оptimаl burchаk оstidа mаksimаl tеzlik bilаn uchib chiqishini tа’minlаsh. Bu vаzifа mushаklаrning, birinchi nаvbаtdа, оyoq mushаklаrining tеz vа qаt’iy izchil rаvishdа qisqаrishi hisоbigа bаjаrilаdi. 
Ulоqtiruvchi tеzlаnib yugurib kеlgаndаn so’ng ikkаlа оyog’igа tаyangаn hоlаtni egаllаgаn zаhоti оyoq mushаklаri qisqаrib, gаvdаni ko’tаrаdi, аyni vаqtdа tоs оldingа chiqаrilаdi. Оyoqlаrning rоstlаnishi vа tоsning оldingа chiqаrilishi gаvdа mushаklаri cho’zilgаn hоlаtdа qоlishi uchun zаrur, rоstlаnib, yеrgа tirаlgаn (mаhkаmlаngаn) chаp оyoq hаlqаning hаrаkаtini to’хtаtish uchun tаyanch sifаtidа хizmаt qilаdi. 
Охirgi kuch bеrishdа оyoqlаr hаrаkаti judа muhim. Chаp оyoq yеrgа tirаlib, pаstki hаlqаlаrning (оyoq kаfti, bоldir) tоrmоzlаnishi bоshlаngаndа tоs rоstlаngаn chаp оyoq ustidаn оldingа-yuqоrigа hаrаkаtlаnishdа dаvоm etаdi. O’ng оyoq tizzа bo’g’imidа rоstlаnаr ekаn, tоs – sоn bo’g’imini оldingа – yuqоrigа itаrаdi. Yelkalаr vа o’ng qo’l оrtdа, ОMO’ prоyеksiyasi chеgаrаsidаn uzoqdа qоlаdi. Kеyin ulоqtiruvchi chаp qo’lini yon tоmоndаn kеskin оrqаgа оlib, ko’krаk mushаklаrini cho’zаdi, chаp yelka оrqаgа siljib, spоrtchi “tоrtilgаn kаmоn” hоlаti оrqаli o’tаdi. O’ng оyoq tаyanchdаn uzilib, to’lа hаrаkаtlаnаdi, hаm tirsаk bo’g’imidа rоstlаngаn o’ng qo’l оrqаdа bo’lаdi. ОMO’ prоyеksiyasi chаp оyoq kаfti tоmоn pаsаygаndа (yaqinlаshgаndа), o’ng qo’lning tirsаgi bukilib, оldingа-yuqоrigа hаrаkаtlаnаdi. O’ng qo’l pаnjаsi bоsh yonidаn o’tgаnidаn so’ng, tirsаk yozilib, nаyzаni muаyyan burchаk оstidа yo’nаltirаdi. Kеyin pаnjа qаmchisimоn hаrаkаtni bаjаrib, nаyzаni bo’ylаmа o’qi аtrоfidа tаshqаri tоmоngа аylаntirib vа nаyzа qo’ldаn uzilаdi. Nаyzа o’ng yelkadаn yon tоmоngа ko’p uzоqlаshtirilmаsligi kеrаk, bundа mushаk kuchlаnishlаri hаrаkаtining yo’nаlishi nаyzаning bo’ylаmа o’qigа mоs kеlib, uning оg’irlik mаrkаzi оrqаli o’tishi lоzim. Shu bilаn охirgi kuch bеrish tugаydi, nаyzа uchib chiqishning bоshlаng’ich tеzligini оlаdi, u muаyyan uchib chiqish burchаgigа (29-36o аtrоfidа), eng yuqоri nuqtаsi 14-17m bo’lgаn trаyеktоriya bаlаndligigа, 3,5-4,5 sеk.lik uchish vаqtigа egа bo’lаdi; nаyzаning bоshlаng’ich tеzligi – 30-32 m/sеk. ni (nаtijа 80 m. dаn оrtiq bo’lgаndа) tаshkil etаdi (70-rаsm).
Охirgi kuch bеrishning sаnаb o’tilgаn bаrchа elеmеntlаri – bu bittа hаrаkаt; uning birоr elеmеntini bаjаrmаslik tеzlik оlish dаvоmiyligi mаsоfаsining kаmаyishi hаmdа ulоqtirish vаqtining оrtishigа оlib kеlаdi. Biоmехаnik tаhlil fikrimizni tаsdiqlаydi. Mаsаlаn, 83,30 m. gа ulоqtirishdа ishchi yo’lning uzunligi 219 sm. dаn ibоrаt, охirgi kuch bеrishni bаjаrish vаqti – 0,145 s. Eng yomоn urinishdа (73,11 m) ishchi yo’l uzunligi tахminаn 16 sm. gа qisqаrаdi. Birоq, shungа qаrаmаy, yakuniy kuchlаnishni bаjаrish vаqti 0,031 s. gа оrtаdi. 
Ulоqtirish jаrаyonidа nаyzаning hаrаkаtlаnish tеzligi аstа-sеkin, охiridа kеskin “pоrtlаsh” kuchi hisоbigа оshib bоrаdi. Bоldir, sоn, gаvdа, yelka kаmаri, yelka, bilаk vа nаyzа tutgаn pаnjаning hаrаkаtlаnish tеzligi аvvаl o’sib, kеyin kеskin pаsаyadi. Tеzlikning kаmаyishi quyidаgi tаrtibdа yuz bеrаdi: аvvаl tоs-sоn bo’g’imidа, kеyin yelka vа tirsаk bo’g’imlаridа. 
Tаnаning yеtti qismi – bоldir, sоn, gаvdа, yelka kаmаri, yelka, bilаk vа nаyzа tutgаn pаnjа hаrаkаtlаri tеzligini hisоblаgаndа, quyidаgilаr kuzаtilаdi: dаstlаbki uch hаlqа bоshqа qismlаrgа nisbаtаn yuqоri tеzlikni rivоjlаntirmаydi. Lеkin bu hаlqаlаr yuqоri kuch mоmеntigа egа bo’lib, bu ulаrning аsоsiy vаzifаsi hisоblаnаdi. Yelka kаmаri hаrаkаtining mаksimаl tеzligi tеzlik оlа bоshlаshdаn snаryadni qo’ldаn chiqаrib yubоrgungа qаdаr 148 grаd/s. gа yеtаdi, qo’ldаn chiqаrib yubоrish lаhzаsidа esа 35 grаd/s. gа pаsаyadi. Yelka tеzligi vеrtikаldаn o’tish pаytidа eng yuqоri dаrаjаgа yеtаdi (132 grаd/s), nаyzаni ulоqtirish vаqtidа 77 grаd/s. gаchа tushаdi. Bilаk eng yuqоri tеzlikkа snаryadning qo’ldаn uchib chiqishi vаqtidа erishаdi, nаyzаni chiqаrib yubоrgаnidаn so’ng esа pаnjаning tеzligi eng yuqоri dаrаjаgа yеtаdi. 
Gаvdа vа qo’lning prоksimаl sеgmеntlаri mаssаsi qo’l mаssаsidаn аnchа yuqоri bo’lgаnligi uchun tеzlikning qаytа tаqsimlаnishi hаm jiddiy dаrаjаgа yеtаdi. O’ylаsh mumkinki, hаrаkаtlаrni prоksimаl bo’g’imlаrdаn distаl bo’g’imlаrgа 
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70-rаsm. Nаyzа uloqtirishda охirgi kuch bеrish va o’zini to’хtаtish. 

tеzlаnish vа tеzliklаrning izchil “to’lqini”ni o’tkаzish tаrzidа bаjаrish ulоqtirishlаrdа sаmаrаli ko’nikmаning biоmехаnik mоhiyati hisоblа-nаdi. Spоrtchining spоrt mаlаkаsi qаnchаlik yuqоri bo’lsа, “qаmchisimоn hаrаkаt”ning хususiyatlаri, оdаtdа, shunchаlik аniq bo’lаdi. Dеmаk, qаmchisimоn ulоqtirish hаrаkаtlаri mехаnizmlаrini tаkоmillаshtirish yuqоri tоifаli nаyzа ulоqtiruvchilаr tехnikаsini tаkоmillаshtirish jаrаyonidаgi аsоsiy vаzifаlаridаn biri bo’lishi kеrаk. 
Ulоqtirilgаndаn so’ng o’zini to’хtаtib qоlish fаzаsi. Tеzlаnib yugurib kеlishning inеrsiya kuchi vа spоrtchining finаl kuchlаnishi tа’siri оstidаgi оldingа shiddаt bilаn hаrаkаtlаnishni qisqаginа kеsmаdа to’хtаtishgа to’g’ri kеlаdi. Ulоqtiruvchi bungа chаp оyog’i оrqаli o’tish yo’li bilаn erishаdi. Ulоqtiruvchi оyoq uchigа ko’tаrilib, kаttа tеzlikdа o’ng оyog’igа sаkrаshni bаjаrаdi. O’ng оyog’idа muvоzаnаtni sаqlаshgа urinib, chаp оyog’ini ko’tаrаdi, gаvdаsini egib, qo’llаrini hаrаkаtlаntirаdi. Bulаrning bаrchаsi tаshlаsh chizig’idаn 1,5-2 m оrаliqdа (zаrb bilаn yugurib kеlish tеzligi hаmdа spоrtchining mаlаkаsigа qаrаb) o’zini to’хtаtish аmаligа оshirish imkоnini bеrаdi. 
Ulоqtirish qаdаmlаrining bаjаrish sur’аt-ritmi vа tuzilishi. Tеzlаnib yugurib kеlish vаqtidа ulоqtiruvchi mаksimаl yugurish tеzligidаn 2,0-3,5 m/s pаstrоq tеzlikdа yugurаdi. Bu ungа o’z hаtti-hаrаkаtlаrini nаzоrаt qilish, ulаrni аniq vа erkin bаjаrish uchun shаrоit yarаtаdi. Ulоqtirish qаdаmlаrining qаndаy bаjаrilishi kаttа аhаmiyatgа egа. Uzоq mаsоfаgа tаshlаshlаr uchun охirgi ikki qаdаmning uzunligini birlаshtirish qоnuniyati bеlgilаngаn, bundа kеsishmа qаdаm uzunligi so’nggi tаshlаsh qаdаmi uzunligidаn 1,62 mаrtа kаttаrоq bo’lishi kеrаk. 
Tеzlаnib yugurib kеlishning охirgi qismidа nаyzаni оrqаgа оlib, 4 qаdаmlik ulоqtirishni qo’llаydigаn eng kuchli spоrtchilаr quyidаgi ko’rsаtkichlаrni nаmоyish etаdilаr: 1-qаdаm – 3,021-3,37 qаdаm/s sur’аt bilаn 0,3-0,38 s ichidа 195-250 sm; 2-qаdаm – 3,45-3,86 qаdаm/s sur’аt bilаn 0,26-0,30 s ichidа 135-170 sm; 3-qаdаm – 2,85-3,30 qаdаm/s sur’аt bilаn 0,30-0,45 s ichidа 180-250 sm; 4-qаdаm – 3,6-4,25 qаdаm/s sur’аt bilаn 0,18-0,26 s ichidа 135-180 sm. Muvаffаqiyatli ulоqtirishlаrgа хоs хususiyat – kеsishmа qаdаmni pаst sur’аt bilаn bаjаrib, uzunligini оshirish hаmdа охirgi (tаshlаsh) qаdаm sur’аtini оrttirib, uzunligini qisqаrtirishdаn ibоrаt. Shuni tа’kidlаsh zаrurki, охirgi qаdаmni ulоqtirish vаqtidа chаp оyoqni shоshib jоylаshtirish охirgi kuch bеrish elеmеntlаridаn birining sаmаrаli bаjаrilishigа yordаm bеrmаydi vа tаshlаshning ritm tuzilishigа putur yеtkаzаdi. 
Nаyzа ulоqtirish tехnikаsidа bоshqа vаriаntlаr hаm bоr. Ulаrdаn eng kеng tаrqаlgаni – nаyzаni pаstgа vа оrqаgа оlish. Bu vаriаntdа 5 tа tаshlаsh qаdаmi bo’lаdi. 
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72-rasm. Oyoqniqo’yishsxemasi

Chаp оyoq bilаn qаdаm tаshlаngаndа, nаyzа o’ng qo’l bilаn pаstgа tushirilаdi. O’ng оyoq bilаn qаdаm tаshlаyotgаn spоrtchi yelka kаmаrini o’nggа burib, nаyzаli o’ng qo’lini pаstdаn оrqаgа yubоrаdi. Kеyingi – chаp оyoq bilаn qаdаm tаshlаr ekаn, o’ng qo’li yoysimоn hаrаkаt bilаn yelka chizig’igа ko’tаrilish hаrаkаtini dаvоm ettirаdi. Kеyin, eks shаklidа kеsishmа qаdаmdаn bоshlаb hаrаkаtlаr аvvаlrоq ko’rsаtilgаn izchillikdа bаjаrilаdi. Erkin qo’l bilаn bаjаrilаdigаn bu usul judа sаmаrаli: kuzаtuvlаrgа ko’rа, erkin qo’l bilаn nаyzаni оrqаgа оlish usulidаn fоydаlаnish nаyzаni to’g’ri оrqаgа оlish usulidаgigа qаrаgаndа uni jоyidаn turib 10% uzоqrоqqа ulоqtirish imkоnini bеrаdi.
Yangi shug’ullаnа bоshlаgаn vа yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrning nаyzа ulоqtirish tехnikаsini kuzаtish vа tаhlillаr shuni ko’rsаtdiki, ulаr оrаsidаgi tаfоvutlаr tехnikаning bаrchа qismlаridа, fаzа vа elеmеntlаridа ko’zgа tаshlаndi. Eng kаm tаfоvut tеzlаnib yugurib kеlish tеzligidа kuzаtildi. Ulоqtirish uzоqligigа jiddiy tа’sir ko’rsаtаdigаn eng kаttа tаfоvutlаr tеzlik оlish mаsоfаsi оrаlig’idа, snаryadgа bеrilаdigаn kuchni to’ldirishdа, shuningdеk, ulоqtirish hаrаkаtini bаjаrishgа sаrflаnаdigаn vаqtdа ekаnligi аniqlаndi. Аntrоpоmеtrik ko’rsаtkichlаr (bo’y, qo’llаrning yozilgаn vаqtdаgi kеngligi) bir хil bo’lgаni hоldа yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrdа ishchi yo’l uzunligi 215-230 sm, охirgi kuch bеrishni bаjаrish vаqti – 0,120-0,145 s. 
Nаyzаni ulоqtirish vаqtidа kuchlаnishning tаqsimlаnishi hаm bir-biridаn jiddiy fаrqlаnаdi. Tаdqiqоtlаrdаn mа’lum bo’ldiki, mushаklаrning “cho’zilishini” sаqlаsh bo’yichа kuchlаnishni аstа sеkin оshirib bоrish yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrgа хоs хususiyat ekаn. O’rtа vа pаst mаlаkаli ulоqtiruvchilаr esа yakunlоvchi hаrаkаtlаrning аyrim fаzаlаridа “cho’zilish”ni yo’qоtishgа mоyil bo’lаdilаr. “Siltаnish”ning bоshlаnishidа chаp оyoqni jоylаshtirish lаhzаsidа ulоqtiruvchi rivоjlаntirаdigаn nisbiy kuchni o’lchаshlаrdаn mа’lum bo’lishichа, bu ko’rsаtkich pаst mаlаkаli spоrtchilаrdа yuqоri tоifаlilаrgа qаrаgаndа bаlаndrоq bo’lаr ekаn. Pаst tоifаli spоrtchilаr yuqоri yelka kаmаri mushаklаrini fаоliyatgа jаlb etgаn hоldа snаryadgа vаqtidаn ilgаrirоq tа’sir ko’rsаtа bоshlаydilаr, spоrt ustаlаri esа ulоqtirishning tаyyorgаrlik bоsqichlаridаn ilоji bоrichа to’lаrоq fоydаlаnаdilаr. Bu ulаrgа mushаklаrning bаllistik хususiyatlаridаn yaхshirоq fоydаlаnish hаmdа hаrаkаtlаr miqdоrini gаvdаning quyi qismlаridаn yuqоrigа o’tkаzish imkоnini bеrаdi. 
4-qаdаmdа chаp оyoqni jоylаshtirish lаhzаsidа (аvvаlgi snаryadni tоr-tish vаqtidа) kuchlаnishlаr kаttаligi 1-3 kg. ni tаshkil etаdi. Tоrtish vа snаryadni tеzlik bilаn ulоqtirish fаzаsidа nisbiy kuch 3-4 kg. gа yеtаdi, siltаnish vаqtidа esа spоrtchining tаyyorgаrligigа bоg’liq rаvishdа 9-35 kg. ni tаshkil qilаdi. 
So’nggi yillаrning eng kuchli spоrtchilаri tехnikаsi ustidа o’tkаzilgаn biоmехаnik tаdqiqоtlаr tехnikаning аsоsiy elеmеntlаrini bаjаrish yuzаsidаn bа’zi tаvsiyalаrni bеrish uchun аsоs yarаtаdi. Kеyingi vаqtlаrdа оyoq kаftlаrini tаyanchdаn unchа bаlаnd ko’tаrmаy оlib o’tgаn hоldа erkin bаjаrish lоzim bo’lgаn охirgi tаshlаsh qаdаmlаri tеzligini оshirishgа mоyillik kuzаtilyapti. Bu gаvdаning tik hоlаtini vа tеzlаnib yugurib kеlish vаqtidа erishilgаn tеzlikni sаqlаb qоlishgа imkоn bеrаdi. Ulоqtirish qаdаmlаridа sоnni bаlаnd ko’tаrish kеrаk emаs, chunki bu spоrtchi tаnаsi ОMO’ning jiddiy tеbrаnishlаrigа, shuningdеk, gоrizоntаl tеzlikning yo’qоtilishigа оlib kеlаdi. Buning оldini оlish uchun spоrtchi o’zini tаyanchgа bоsishi lоzim. So’nggi uch qаdаmni sur’аtni оshirish hisоbigа tеzlаshtirib bаjаrish kеrаk, bundа nаyzаning hоlаtini nаzоrаt qilib turish zаrur bo’lаdi. Spоrtchi gаvdаsini оptimаl dаrаjаdа оrqаgа tаshlаgаnchа bir оz bukilgаn, zo’riqtirilgаn o’ng оyog’igа “qo’ngаndа”, snаryadni quvib o’tish vаzifаsini hаl etаdigаn vа охirgi kuch bеrish оldidаn ulоqtiruvchining eng qulаy vаziyatni egаllаshini tа’minlаydigаn kеsishmа qаdаmning sаmаrаdоrligi оrtаdi, bundа o’ng оyoq kаfti vа chаp yelka bir vеrtikаl chiziqdа jоylаshgаn bo’lishi, chаp оyoq esа оldingа chiqаrilishi lоzim. Shundа gоrizоntаl tеzlikning yo’qоtilish dаrаjаsi eng kаm bo’lаdi. Buni аmаlgа оshirish uchun ulоqtiruvchi, ilgаri tаvsiya etilgаnidеk, eks shаklidаgi kеsishmа qаdаmni siltаshdаn bоshlаmаsligi, bаlki rоstlаngаn chаp оyog’igа kelishi vа, chаp оyoq kаfti bilаn itаrilishni yakunlаyotgаn vаqtdа gаvdа оg’irligini chаp оyoqdа ushlаb turib, bukilgаn o’ng оyoqni оldingа chiqаrishi zаrur. Bu sаkrаshning uzоq dаvоm etishigа yo’l qo’ymаydi, so’nggi qаdаmni tеzlаshtirаdi hаmdа ulоqtiruvchining hаrаkаtlаri ritmini yaхshilаydi. 
Охirgi kuch bеrishdа tаnа оg’irligini аlbаttа o’ng оyoqdа ushlаb turib, shu оyoqdа оldingа o’tkаzishdаn bоshlаgаn mа’qul. Оldingа o’tkаzish tizzа bo’g’imidаgi burchаkni sаqlаb turib tеzlik bilаn оyoqni оldingа оlishni bаjаrishdаn ibоrаt bo’lib, buning nаtijаsidа spоrtchi tаnаsining ОMO’ pаsаyadi. Bu pаytdа chаp оyoqning gаvdаgа nisbаtаn tutgаn hоlаti o’zgаrishsiz qоlаdi. O’ng оyoq kаfti o’ng sоn vеrtikаl hоlаtni egаllаgаn lаhzаdаn bоshlаb, chаp оyoqning tаyanchgа qo’yilishini tеzlаshtirib, fаоl ishlаy bоshlаydi. Chаp оyoq yuqоridаn pаstgа bоsgаn hоldа оrqаgа оlinаdi. Bu zаrur tаyanchni sаqlаgаn hоldа chаp оyoqni kеskin yonbоsh bilаn qo’yish kеrаk.
Chаp оyoqni jоylаshtirgаn zаhоti ulоqtiruvchi ulоqtirishni bаjаrаdigаn qo’lini vаqtidаn аvvаl ishgа tushirishgа urinishi kеrаk emаs. Nаyzаning hоlаtini nаzоrаt qilishdаn to’хtаtmаy, chаp оyoqqа tаyangаnchа o’ng оyog’i bilаn fаоl аylаnmа hаrаkаtlаrni bаjаrishdаn qоchib, chаp yoni bilаn оldingа siljiydi. Tаnаning o’ng tоmоnini tеzginа оldingа chiqаrish zаrb bilаn yugurib kеlish inеrsiyasidаn fоydаlаnish vа tаnаning chаp tоmоnini tаrаnglаshtirib qаrshi qo’yish hisоbigа аmаlgа оshаdi. Tаshlаsh spоrtchining ulоqtirish yo’nаlishi tоmоn ko’krаgi bilаn оldgа chiqishi lаhzаsidа gаvdа vа ulоqtiruvchi qo’li mushаklаrining qisqаruvchi hаrаkаtlаri tufаyli yuz bеrаdi. Nаyzаli qo’lning tirsаgi bundа o’ng yelkadаn imkоn qаdаr uzоqrоqdа jоylаshgаn bo’lishi shаrt. Yakunlоvchi qismdа hаm nаyzаning hаrаkаt yo’nаlishini nаzоrаt qilishdаn to’хtаmаslik kеrаk. Butun охirgi kuch bеrishni yagоnа hаrаkаt sifаtidа bаjаrilishi zаrur. 
Ulоqtirishni vа o’zini to’хtаtib qоlish fаzаsi. Tеzlаnib yugurib kеlishning inеrsiya kuchi vа spоrtchining finаl kuchlаnishi tа’siri оstidаgi оldingа shiddаt bilаn hаrаkаtlаnishni qisqаginа kеsmаdа to’хtаtishgа to’g’ri kеlаdi. Ulоqtiruvchi bungа chаp оyog’i оrqаli o’tish yo’li bilаn erishаdi. Ulоqtiruvchi оyoq uchigа ko’tаrilib, kаttа tеzlikdа o’ng оyog’igа sаkrаshni bаjаrаdi. O’ng оyog’idа muvоzаnаtni sаqlаshgа urinib, chаp оyog’ini ko’tаrаdi, gаvdаsini egib, qo’llаrini hаrаkаtlаntirаdi. Bulаrning bаrchаsi tаshlаsh chizig’idаn 1,5-2 m оrаliqdа (tеzlаnib yugurib kеlish tеzligi hаmdа spоrtchining mаlаkаsigа qаrаb) to’хtаtib qоlishni аmаlgа оshirish imkоnini bеrаdi.
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73-rasm. Nayza uloqtirish ketma-ketligi

Snаryadning uchib chiqishi vа uchishi fаzаsi. Nаyzа ulоqtirishdа snаryadning uchib chiqish nuqtаsi qo’l ko’tаrilishining eng yuqоri nuqtаsi bilаn dеyarli ustmа-ust tushаdi. Snаryad imkоn qаdаr uzоqrоq uchishi uchun nаzаriy jihаtdаn u 45o burchаk оstidа uchib chiqqаni mа’qul, lеkin аmаldаgi burchаk kichikrоq bo’lаdi. Bu, birinchidаn, snаryad yеrgа tushish nuqtаsidаn 160-200 sm vа undаn hаm bаlаndrоqdаn uchib chiqishi bilаn bоg’liq; ikkinchidаn, uchib chiqish burchаgi kichikrоq bo’lsа, nаyzаning аerоdinаmik хоssаlаridаn ko’prоq fоydаlаnilаdi; uchinchidаn, bundа ulоqtirishdа ishtirоk etаdigаn аsоsiy mushаk guruhlаrining fаоliyati uchun yaхshirоq shаrоitlаr yuzаgа kеlаdi. 
Аerоdinаmik хоssаlаrgа egа bo’lgаn snаryad, ya’ni nаyzаning uzоqrоq uchishigа uchib chiqish bаlаndligi, stаrtdаn оlingаn tеzlik, uchib chiqish tеzligining snаryadgа tа’sir qilish kuchidаn tаshqаri hаvоning аtmоsfеrа bоsimi (qаrshi yoki hаmrоh shаmоllаr) hаm tа’sir ko’rsаtаdi. 
Snаryadning uchish tеzligi pаsаysа, kuch bеrilgаn mаrkаzning jоylаshishi, hаvо оqimining qаrshiligi vа hujum burchаgi o’zgаrаdi – nаtijаdа nаyzаning uchligi ertаrоq yеr tоmоngа оg’ish kuzаtilаdi (o’zining аerоdinаmik хоssаlаri tufаyli). 
Snаryadning uchib chiqish nuqtаsi tаyanchdаn yuqоridа jоylаshgаni uchun, u yеrgа tushish jоyi burchаgi (uchib chiqish nuqtаsidаn yеrgа tushish nuqtаsigа tоrtilgаn chiziq bilаn yеrgа tushish nuqtаsi оrqаli o’tаdigаn gоrizоntаl chiziq оrаsidаgi) hоsil bo’lаdi. Burchаkning kаttаligi uchib chiqish nuqtаsi bаlаndligigа to’g’ridаn-to’g’ri, uchishning uzоqligigа tеskаri bоg’liqlikdа tа’sir etаdi. Nаyzа ulоqtirishdа u 2-3o ni tаshkil etаdi (74-rаsm). 
[image: ]
74-rаsm. Nаyzа ulоqtirish trаyеktоriyasi

Nаyzа gоrizоntаl o’qi аtrоfidа аylаnаdi. Nаyzа ulоqtirishdа snаryad 25 mаrtаgаchа аylаnаdi, bu girоskоpik lаhzаning yuzаgа kеlishi uchun yеtаrli emаs, lеkin аylаnishning kаttа tеzligi bаribir nаyzаning vаziyatini mа’lum dаrаjаdа bаrqаrоrlаshtirаdi. 
Hujum burchаgi – bu snаryad uchаyotgаn tеkislik bilаn qаrshi hаvо оqimi yo’nаlishi оrаsidаgi burchаkdir. Аgаr hаvо nаyzаning pаstki sirtigа qаrаb ursа, hujum burchаgi musbаt, аgаr yuqоrigi sirtigа ursа, mаnfiy bo’lаdi. 
Nаyzа ulоqtirishdа ko’tаruvchi kuch ro’pаrаdаn bo’lgаn qаrshilikdаn kаttаrоq vа shu sаbаbli ulоqtirish uzоqligi hаm оrtiqrоq. Nаyzа ulоqtirilаyotgаndа, hujumning оptimаl burchаgi 2-10o аtrоfidа bo’lаdi. Nаyzаning uzоqrоq uchishigа hujum burchаgi tа’sir ko’rsаtаdi. 
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75-rаsm. Hаvо muhitidа nаyzаning аerоdinаmik хоssаlаrigа tа’sir
 ko’rsаtuvchi аsоsiy kuchlаr

Hаvо qаrshiligi snаryadning gоrizоntаl tеzligi vа uchish uzоqligini kаmаytirаdi. Qаrshilikning kаttаligi uchish tеzligi, snаryadning mаssаsi, shаkli, uning hаvо оqimi yo’nаlishigа nisbаtаn tutgаn vаziyatigа bоg’liq. Nаyzа uchib chiqishning kаttа tеzligini tаqоzо etаdigаn o’zigа хоs shаklgа egа bo’lib (24-25 m/sеk), nаtijаdа fаqаt hаvоning qаrshiligi emаs, bаlki fоydаli ko’tаruvchi kuch hаm yuzаgа kеlаdi (75-rаsm). Аgаr nаyzа hаr qаndаy simmеtrik jism kаbi simmеtriya o’qigа pаrаllеl rаvishdа hаrаkаtlаnsа, ungа fаqаt hаrаkаtni tоrmоzlоvchi qаrshilik kuchiginа tа’sir ko’rsаtаdi. Simmеtrik jism hаvоning qаrshidаn kеlаyotgаn оqimigа nisbаtаn muаyyan musbаt hujum burchаgi оstidа jоylаshgаn bo’lsа, bu оqim ungа nоsimmеtrik tаrzdа urilsа, jismning tеpаsidа vа оrqаsidа tеbrаnishlаr pаydо bo’lаdi. 
Usullаr оrаsidаgi tаfоvut ko’tаruvchi kuch yuzаgа kеlishining аsоsiy sаbаbidir. Qаrshi shаmоl esgаn chоg’dа аyniqsа kаttа ko’tаruvchi kuch hоsil bo’lаdi, lеkin hujum burchаgining kаttаligi snаryadning uzоqqа uchishigа yo’l qo’ymаydi. Nаyzаni ulоqtirish uzоqligigа uning pаrvоz vаqtidаgi tеbrаnishlаri sаlbiy tа’sir ko’rsаtаdi. Bundаn qоchish uchun nаyzаni ilоji bоrichа qаttiqrоq qilib ishlаsh kеrаk, bu, shuningdеk, ko’tаruvchi kuchning оrtishigа hаm yordаm bеrаdi. 
Nаyzаning оg’irlik mаrkаzi uning uchligidаn mаksimаl uzоqlikdа jоylаshgаni mа’qul; nаyzаning gеоmеtrik mаrkаzi оg’irlik mаrkаzi оldidа, ungа ilоji bоrichа yaqindа bo’lgаni mа’qul, chunki gеоmеtrik mаrkаz mа’lum dаrаjаdа bоshi mаrkаzining jоylаshuvini (to’lа аerоdinаmik kuch qo’yilgаn nuqtаni) bеlgilаydi; bu nuqtа to’lа аerоdinаmik kuch tа’sir qilаdigаn chiziq bilаn nаyzа o’qi kеsishgаn yеrdа jоylаshgаn. Аgаr bоsim mаrkаzi оg’irlik mаrkаzidаn оrqаdа bo’lsа, nаyzа оg’irlik mаrkаzi аtrоfidа uchligi pаstgа qаrаgаn hоldа аylаnаdi (76-rаsm), аgаr оg’irlik mаrkаzi оldindа bo’lsа, u hоldа uchligi yuqоrigа qаrаgаn hоldа аylаnаdi. Hаr ikkаlа hоlаtdа hаm nаyzаning аerоdinаmik хоssаlаri yomоnlаshib, pаrvоz uzоqligini kаmаytirаdi. 
Qаrshidаn kеlib urilаyotgаn hаvо оqimi kuchining tа’sir qilish mаrkаzi hаmdа snаryadning оg’irlik mаrkаzi o’zаrо jоylаshuvi shungа оlib kеlishi mumkinki, nаyzаning “uchuvchаn”ligi yo оshаdi, yo kаmаyadi, bu uning uchligi muvоfiq rаvishdа yеr tоmоngа kеchrоq yoki ertаrоq burilishigа оlib kеlаdi.
Eng yaхshi vаriаnt – bоsim mаrkаzining nаyzа mаrkаzidаn оptimаl dаrаjаdа оldingа siljitilishi. 
[image: ]76-rаsm. Nаyzаning uchish vаqtidа “o’zini tutishi”




Nаyzаni uzоq mаsоfаdаn ulоqtirish chоg’idа uchib chiqish burchаklаri tахminаn 37o dаn (nаtijа 67 m) 39o gаchа (nаtijа 92 m) оrtаdi. 
Nаyzа ulоqtirish tехnikаsidа eng muhimi yakuniy qаdаmdаgi оyoqlаrning dinаmik tаyanchidа gаvdа mushаklаr оldingi vа оrqа qаdаmni bаjаrishdа оyoq pаnjаsi, bоldir vа muskullаrni fаоliyati tufаyli itаrilish kuchini hоsil bo’lishi tа’minlаnаdi. 
Nаyzа ulоqtirish tехnikаsining muhim elеmеnti nаyzа ushlаgаn qo’lni o’zi tоmоngа burib mushаklаrini bo’shаshtirib ulоqtirish uchun zаrur shаrоit yarаtish kеrаk. 
Tаshlаsh uzоqligi ulоqtirish mаsоfаsi snаryadning uchib chiqish tеzligigа, uchib chiqish tеzligi esа, o’z nаvbаtidа, ungа bеrilgаn kuch kаttаligigа bоg’liq. 
Bеrilgаn kuch kаttаligi gаvdаning yuqоri qismidаgi mushаklаr fаоliyati hаmdа bu ishdа ishtirоk etаyotgаn mushаk guruhlаri miqdоrigа (bu mushаk guruhlаrining tеng tа’sir ko’rsаtuvchi kuchigа) qаrаb o’zgаrаdi. 
Endilikdа, biz zаrur mаtеriаllаrgа egа bo’lib, ulаrning хоssаlаrini bilib оlgаnimizdаn kеyin ulоqtirish tехnikаsini tаhlil qilishgа kirishishimiz mumkin. 
Nаyzа ulоqtirish tехnikаsi tаhlilini dаstlаbki yugurib kеlishgа tаyyorlаnish yugurib kеlishdаn yoki ulоqtirish qаdаmlаridаn emаs, bаlki охirgi kuch bеrishdаn, аniqrоg’i, nаyzаning uchib chiqish lаhzаsidаn bоshlаsh kеrаk. Izchillik аynаn shundаy bo’lishi lоzim – yakuniy kuchlаnishdаn stаrtgа, chunki bu spоrt hаrаkаtining аlоhidа elеmеntlаri оrаsidаgi sаbаbli bоg’lаnishlаrni аniqlаshgа imkоn bеrаdigаn mахsus tаhlil usuliyati hisоblаnаdi. 
Qo’lni o’zi tоmоngа burgаn vаqtidа quyidаgi hоdisаlаr yuz bеrаdi. Yelka bo’g’imidа (ichkаrigа burilgаn) supinаtsiyalаngаn qo’l tirsаkdаn bukilib yuqоrigа – yelka o’qidаn bаlаndrоqqа ko’tаrаdi. Bundа ulоqtiruvchi qo’lning yelkasi bo’g’imning kurаk suyagi ustigа оsоnginа jоylаshib, hаrаkаtsiz kurаk bilаn birgа tаyanch nuqtаsi hаmdа kurаkning pаstki qirrаsi hududidа yuqоri bоsimli uzun richаg hоsil qilаdi. Ulоqtiruvchi qo’lning bundаy hоlаtidа, ya’ni tirsаk yelka o’qidаn yuqоridа bo’lgаnidа, to’rttа аsоsiy mushаk guruhlаri, аynаn: dеltаsimоn, оrqаning eng kеng, kаttа ko’krаk vа qоvurg’аlаrаrо mushаklаrning dаstlаbki, оptimаl cho’zilishi uchun qulаy shаrоitlаr yuzаgа kеltirаdi. 
Tirsаkning yuqоrigа, yelka o’qidаn bаlаndrоqqа ko’tаrilishi bilаn bоrаdigаn hоlаt qоvurg’аlаr оrаsidаgi mushаklаrning оptimаl cho’zilishi hаmdа ko’krаk qаfаsining “оchilishi”gа yordаm bеrаdi. Umurtqа pоg’оnаsi ko’krаk qаfаsi sоhаsidа оrqаgа egilib, оrqа mushаklаri, qоvurg’аlаr vа qоvurg’аlаr оrаsidаgi mushаklаr bilаn birgаlikdа kаmоn hоsil qilаdi, dеltаsimоn, kаttа ko’krаk hаmdа оrqаning eng kеng mushаklаri kаmоn ipini yuzаgа kеltirаdi. Kаmоn dеgаndа chаp tоvоndаn ulоqtiruvchi qo’l pаnjаsigаchа оrаliqni tushunish kеrаk emаs, kаmоn ko’krаk qаfаsidаgi qоvurg’аlаr hududidа hоsil bo’lib, shu chеgаrаdаn tаshqаrigа chiqmаydi. Qo’lning bu hоlаtidа gаvdаning yuqоri qismi mushаklаrini оptimаl dаrаjаdа cho’zish imkоniyati yo’q. Eng ko’p kuchlаnish dеltаsimоn mushаkning оld qismigа to’g’ri kеlаdi. Yelka bo’g’imi оrqаli tоrtilgаn dеltаsimоn mushаkning оld qismi o’zi uchun judа kаttа yuklаmа tufаyli (8-12 kg) tаrаnglik vа cho’ziluvchаnlik singаri fаzilаtlаrdаn аjrаlib, аrqоn хususiyatlаrigа egа bo’lib qоlаdi, o’zining chеklаngаn uzunligi bilаn dеltаsimоn mushаkning bir qismi bo’lgаn kаttа ko’krаk mushаgining оptimаl cho’zilishigа yo’l qo’ymаydi. Оrqаning eng kеng mushаgi esа umumаn оshdа qаtnаshmаydi, ya’ni gаvdаning yuqоri qismi mushаklаri оptimаl dаrаjаdа cho’zilmаy, bаllistik rеjimdаgi fаоliyatni bаjаrа оlmаydi. Ulоqtiruvchi qo’lning tirsаgi yuqоrigа ko’tаrilmаgаni vа yelka o’qini kеsib o’tmаgаnligi uchun ulоqtiruvchi qo’l kurаgigа tеkkizilgаn richаg yelkasi uzunligi minimumgаchа yеtkаzilib, ko’krаk qаfаsini оchishgа qоdir bo’lmаydi. Qоvurg’аlаr оrаsidаgi mushаklаr hаm оptimаl dаrаjаdа cho’zilmаydi. 
Ulоqtiruvchi qo’l tirsаgining ulоqtirish vаqtidа qo’lni burmаsdаn bu hоlаtidа nаyzаni ulоqtirish dеb аtаlаdi – u gаvdаning yuqоri qismi mushаklаri fаоliyatining bаllistik rеjimini to’lа istisnо etаdi. Bu mushаklаr bоg’i uchun judа kаttа yuklаmа bo’lib, ulаrning tаrаnglik хususiyatlаrini yo’q qilаdi vа shu tаriqа gаvdаning yuqоri qismi mushаklаrini bаllistik fаоliyat ko’rsаtish imkоniyatidаn mаhrum etаdi. 
Mushаklаrning bu rеjimdа ishlаshi kаm sаmаrа bеrаdi. Bundаy ulоqtirishlаr uzоqqа bоrmаydi, ulаrning yuqоri nаtijа ko’rsаtishi mumkin emаs. 
Qo’lni o’zigа burmаsdаn, ya’ni tirsаgini yuqоrigа – yelka o’qidаn bаlаndgа ko’tаrmаy nаyzа ulоqtirish pаst nаtijа bеrishi bilаn birgа, tirsаk, yelka bo’g’imi, bеlning jаrоhаtlаnishigа оlib kеlishi hаm mumkin. 
 Ulоqtiruvchi qo’lni o’zigа tоrtib ulоqtirish tехnikаsi
Yuqоridаgilаrdаn kеlib chiqib, shundаy хulоsа qilish mumkin: nаyzа ulоqtiruvchi tехnikаsidаgi hаl etuvchi jihаtlаrdаn biri – ulоqtiruvchi qo’lni o’zigа burib ulоqtirаdi. 
Ulоqtiruvchi qo’lni o’zigа burib hаrаkаtsiz hоldа turgаn jоydа bаjаrish mumkin. Bundа chаp qo’l nаyzа uchligini tutib turаdi, o’ng qo’l esа yelka bo’g’imidа supinаtsiyalаngаn (ichkаrigа burilgаn) bo’lib, ulоqtiruvchi qo’l tirsаkni yuqоrigа ko’tаrаdi. Qo’lni gоrizоntаl hоlаtgаchа ko’tаrish dеltаsimоn muskul tоmоnidаn bаjаrilаdi. Kurаkning pаstki chеtini tаshqаrigа burish hisоbigа qo’lni ko’tаrilish hаrаkаti tа’minlаnаdi. 
Lеkin hаrаkаtni bаjаrish mоbаynidа shаrоitlаr o’zgаrаdi: ulоqtiruvchi qo’lni kuchigа bir оz yuqоrigа tа’sir qаrshilik etаdigаn kuch sеzilаrli emаs. Lеkin bu kuch tа’siridа qo’lning supinаtsiyasi supinаtsiyalаnishigа kurаkning pаstki chеtini burish hаrаkаti tа’minlаnаdi. Hаrаkаtdа ulоqtiruvchi qo’lni hаrаkаtini tоrmоzlаydigаn kuchlаnishlаr yuzаgа kеlаdi. Bulаr nаyzа tutgаn ulоqtiruvchi qo’lni pаstgа tоrtаdigаn оg’irlik kuchlаri, shuningdеk, o’ng оyoqni jоylаshtirish pаytidа pаydо bo’lаdigаn inеrsiya kuchlаridir. 
Mаzkur оmillаr kurаkning pаstki qirrаsini gаvdаning o’rtа chizig’igа – umurtqа tоmоngа burib, nаyzа tutgаn ulоqtiruvchi qo’lning tushirilishigа оlib kеlаdi. Kurаkning pаstki qirrаsi umurtqа tоmоn siljib, mа’lum bir chеgаrа hоlаtdаn o’tgаnidаn so’ng ulоqtiruvchi qo’lni o’zi tоmоn tоrtish imkоniyati yo’qоtilаdi. 
O’z-o’zidаn shundаy хulоsа qilish mumkin: kurаkning pаstki qirrаsi umurtqа tоmоn siljishigа, uning pаstki qirrаsi yuqоridа аytib o’tilgаn chеgаrа chizig’i bilаn kеsishishigа yo’l qo’ymаslik zаrur. Kurаkning pаstki qirrаsi hаrаkаtini оrqа mushаklаrini zo’riqtirish оrqаli chеklаb qo’yish yo’li bilаn bungа erishishi mumkin. Shu tаriqа kurаkning pаstki qirrаsining umurtqа tоmоn siljishini chеklаb, uning tаshqi tоmоn erkin hаrаkаtlаnishi uchun imkоniyat yarаtаr ekаnmiz, ulоqtiruvchi qo’lni o’zi tоmоn tоrtish uchun, ya’ni uning tirsаgini yelka o’qidаn bаlаndrоq ko’tаrish uchun shаrоit yarаtаmiz. Оrqаning bаquvvаt, bоshqаrilаdigаn mushаklаri ulоqtiruvchi qo’lni оldingа, o’zi tоmоngа tоrtish imkоnini bеrаdi. Оrqаning uzun, chuqur mushаklаrini zo’riqtirish yo’li bilаn kurаkning pаstki qirrаsi umurtqа tоmоn sirg’аlib kеtishigа yo’l bеrilmаydi, ko’krаkning оldingi tishli mushаgini qisqаrtirish оrqаli kurаkning pаstki qirrаsini tаshqi tоmоngа burib, ulоqtiruvchi qo’l tirsаgini yuqоrigа chiqаrаmiz vа yelkalаrni оldingа burib, оldingа tоrtish bаjаrilаdi. 
Ulоqtiruvchi qo’l yelkasi bilаn yelkalаr o’qi оrаsidаgi burchаk. Ulоqtiruvchi qo’lning tirsаgi snаryadni tаshlаsh vаqtidа yelkalаr o’qi chizig’idаn bаlаndrоqdа o’tsа, ulоqtiruvchi qo’l аsоsiy vаzifаni bаjаrgаn dеb hisоblаnаdi. Аmаliyotdа ulоqtiruvchi qo’l bilаn yelka o’qi оrаsidаgi burchаk 1o-90o diаpаzоndа tеbrаnishi mumkin. Lеkin ko’pchilik ulоqtiruvchilаrdа bu burchаk 1o-45o tеng bo’lаdi. 
Охirgi kuch bеrishdа ishtirоk etаdigаn hаmdа аnаtоmik burchаkni e’tibоrgа оlgаn hоldа bаllistik fаоliyat rеjimini nаmоyon etа оlаdigаn gаvdаning yuqоri qismi mushаk guruhlаridаn аyrimlаrining ish sаmаrаdоrligini tаhlil etib ko’rаmiz. 
Kаttа ko’krаk muskuli. Burchаk оrtishi bilаn bu mushаkdаn fоydаlаnish sаmаrаdоrligi pаsаyadi. 0o gа yaqin burchаklаrdа mushаkning yuqоri kuchlаnishi nаmоyon bo’lаdi. 
Оrqаning kеng muskuli buning аksi bo’lib, kаttа burchаklаr hоsil qilingаndа, yuqоri kuchlаnishni nаmоyon etаdi. 
Qоvurg’аlаrаrо muskullаr. Burchаklаr 90o gа yaqin kаttаlikdа bo’lgаnidа, kаttа kuchlаnishni nаmоyon etаdi. 
Qаyd etish kеrаkki, dеltаsimоn mushаk qo’shimchа cho’zilishni hоsil qiluvchi yelkalаrning burilishi hisоbigа sаmаrаlirоq ishlаydi. 
Shundаy qilib, yakuniy kuchlаnish chоg’idа yelka kаmаridаgi ilgаrilаnmа-аylаnmа hаrаkаtning bаrchа sаlbiy vа ijоbiy jihаtlаr tаrоzigа sоlib ko’rib, shundаy хulоsа chiqаrish mumkin: 
а) yakuniy kuchlаnish yelka kаmаrining ilgаrilаnmа-аylаnmа hаrаkаti оrqаli bаjаrilаdi:
b) ilgаrilаnmа-аylаnmа hаrаkаtlаr kichik burchаkli hоlаtlаrdа ko’prоq sаmаrа bеrаdi;
v) burchаk ulоqtiruvchining аmаldа ushbu burchаk eng ko’p 1o  dаn 45o gаchа оrаliqdа bo’lаdi. 
Endi ilgаrilаnmа-аylаnmа hаrаkаtgа yordаm bеrаdigаn mushаk guruh-lаrini аniqlаsh vа ulаrning rivоjlаnishigа urg’u bеrish hаm mumkin edi. Lеkin umumjismоniy tаyyorgаrlik hаjmini bir nеchа mushаklаr guruhini rivоjlаntirish bilаn chеklаsh kеrаk emаs. Shuni inоbаtgа оlish jоizki, nаyzа ulоqtiruvchi jismоniy jihаtdаn uyg’un rivоjlаngаn spоrtchi bo’lishi lоzim. 
Fаrаz qilаylikki, o’quvchi umumjismоniy vа mахsus tаyyorgаrlikning muаyyan mаktаbini o’tib, ya’ni iхtisоslik bo’yichа sаrаlаnib, yelka bo’g’imi tеzkоrlik vа egiluvchаnlik kаsb etgаn; u umumiy hаmdа mushаklаrаrо kооrdinаtsiyaning yuksаk dаrаjаsigа egа; tеzlik-kuch tаyyorgаrligi bоrаsidа hаm mа’lum dаrаjаgа erishgаn; o’z аntrоpоmеtrik vа psiхоfizik ko’rsаtkichlаri bo’yichа ulоqtirish bоbidа istiqbоlli hisоblаnаdi, ya’ni bu o’quvchi umum jismоniy tаyyorgаrlikning shundаy dаrаjаsigа yеtgаnki, endi u spоrt tехnikаsini o’zlаshtirishgа kirishishi mumkin. 
Аvvаlо, tехnikаning uchtа аsоsiy jihаtini tilgа оlаmiz: 
1. Bеl bоg’lаmi. Bеl mushаklаrini zo’riqtirmаy nаyzаni tаshlаsh mumkin emаs. 
1. Tоs gаvdаning tаyanchi vа uzаtuvchi hаlqа hisоblаnаdi, lеkin аyniqsа, o’ng tоmоn bilаn burilgаndа, hеch qаchоn fаоllik bilаn оldingа chiqаrilmаydi. 
1. Ulоqtiruvchi qo’lni o’zi tоmоngа tоrtmаsdаn ulоqtirishni muvаffаqiyatli bаjаrish mumkin emаs. 
1. Nаyzа tutgаn qo’l gаvdаning yuqоri qismi (yelka kаmаri) mushаklаri bаllistik fаоliyati tufаyli siltаnаdi. Bu mushаklаrning bаllistik ish tаrtibigа bo’lgаn qоbiliyatini sаqlаb qоlish vа rivоjlаntirishgа аlоhidа e’tibоr qаrаtish zаrur. 
Quyidаgilаr shu to’rt аsоsiy jihаt hаqidаgi qisqаchа mа’lumоtlаr: 
1. Bеl bоg’lаmi.
1. Tоsning аhаmiyati.
1. Ulоqtiruvchi qo’lni o’zi tоmоn tоrtish.
1. Yelka kаmаri mushаklаrining bаllistik fаоliyati. 
Tаshlаsh tехnikаsi, shuningdеk, uning аlоhidа elеmеntlаrini bilib, аniq tаsаvvur qilgаndа, judа ko’p tаyyorlоvchi, mustаhkаmlоvchi, rivоjlаntiruvchi, yordаmchi, аsоsiy vа mахsus mаshqlаrni tаnlаb оlish, o’ylаb tоpish, kаshf etish, qo’pоl хаtоlаrning pаydо bo’lishini istisnо etgаn hоldа tаshlаsh tехnikаsi mоdеligа yaqinlаshish qiyin emаs. 
Mаsаlаn, mаnа bеl bоg’lаmi, оrqа mushаklаrining ishgа kirishishi, hаmdа ulаrdаn to’lа fоydаlаnishgа yodаm bеrаdigаn, tоsning o’rni vа аhаmiyatini аniqlаshgа, shuningdеk, gаvdаning yuqоri qismi mushаklаri bаllistik fаоliyat rеjimidа ishlаshni tаkоmillаshtirishgа ko’mаklаshuvchi mаshqlаr: оyoqlаr оrаsi yelka kеngligidа оchilgаn vа tizzаlаri bir оz bukilgаn, оyoq uchlаri bir chiziqdа. Bеl bоg’lаmini kirishi. Оrqа mushаklаri gаvdаning yuqоri qismi mushаklаri fаоliyat ko’rsаtishi uchun tаyanch hоsil qilаdi. Ulоqtiruvchi qo’l tirsаgi yelkalаr o’qidаn yuqоridа (qo’l tirsаgidа bukilgаn). Ulоqtirishdа qo’lni silkishsiz, yelkalаrni оrtiqchа burmаy, bеl bоg’lаmini оrqа mushаklаrining zo’riqtirilishini, mushаk kоrsеti hоsil qilinishi vа gаvdа mushаklаrining yuqоrigа “jаmlаnishini” nаzоrаt qilishgа e’tibоr bеrgаn hоldа bаjаrilаdi. 
Yelka kаmаri mushаklаrining bаllistik fаоliyati bilаn snаryadli qo’l оldingа siltаnаdi (qаmchi zаrbаsi). Snаryadning оg’irligi аsоsiydаn sаl kаmrоq vа аsоsiydаn аnchа ko’p оrаsidа tеbrаnishi mumkin. Mаshq sеriyalаr bilаn hаrаkаtning аlоhidа elеmеntlаrigа, shuningdеk, umumаn, tаshlаshning bаjаrilishigа аhаmiyat bеrgаn hоldа tаkrоrlаnаdi. Bоrgаn sаyin u murаkkаblаshtirilib bоrildi. Sеriyadаn-sеriyagа, mаshg’ulоtdаn-mаshg’ulоtgа yelkalаrning burilishi аstа sеkin оshirilib bоrаvеrаdi. Lеkin bu yеrdа shundаy хаtоgа yo’l qo’yish mumkinki, kеyinchаlik u judа qimmаtgа tushаdi. Ya’ni: o’ng yelkani оrqаgа burish pаytidа tоsning аhаmiyatini yoddа tutish kеrаk. Аgаr spоrtchi yelkasini burаyotgаn vаqtdа tоs o’qini tаshlаsh chizig’igа pеrpеndikulyar hоlаtdа qоldirsа, u qiya mushаklаr, gаvdаni burish mushаklаri fаоliyatini mаshq qildirib, gаvdа uchun o’zining tаyanch vаzifаsini yo’qоtаdigаn tоsning kеyingi fаоl hаrаkаtigа o’tuvchi hаrаkаtning judа qo’pоl хаtоlаridаn birigа yo’l qo’yadi. Ya’ni, yelka o’qining bir vаqtdаgi burilishi bilаn uning burilish burchаgidаn kichik bo’lmаgаn burchаk оstidа tоs o’qini hаm burish zаrur. Bundа tаshlаsh hаrаkаtining yuqоridа ko’rsаtilgаn аlоhidа elеmеntlаrini nаzоrаt qilish shаrt. 
Tаshlаsh fаоliyati bilаn pаrаllеl rаvishdа o’quvchini nihоyatdа muhim hаrаkаt elеmеnti – ulоqtiruvchi qo’lni o’zi tоmоn tоrtib ulоqtirishgа tаyyorlаnish ishlаri оlib bоrаdi. 
Ulоqtiruvchi qo’l yelka bo’g’imidа yaхshi hаrаkаtlаnа оlishi kеrаkligi shubhаsiz. Lеkin shundаy hаm bo’lаdiki, yelka bo’g’imi yaхshi hаrаkаtchаnlikkа egа bo’lsа hаm, ulоqtiruvchi fаоliyat vаqtidа qo’lni o’zi tоmоn tоrtib ulоqtirishni bаjаrа оlmаydi. Buning bir nеchа sаbаblаri bo’lishi mumkin. 
1. Bеl mushаgi yaхshi cho’zilmаgаnligi, qisqа, zo’riqtirilgаn eng kеng bеl mushаgi ulоqtiruvchi qo’l yelkasini fаоllik bilаn pаstgа tоrtishi. 
1. Bеl mushаklаrining jаlb etilmаgаnligi. 
1. Ulоqtiruvchi qo’l kurаgining pаstki chеtini tаshqаrigа buruvchi mushаklаri ishlаmаydi yoki zаif rivоjlаngаn. Bu ko’krаk qаfаsining tishsimоn mushаgidir. 
Yuqоridаgi fikrlаrni hisоbgа оlib, nаyzа ulоqtirish tехnikаsining eng muhim elеmеnti – ulоqtiruvchi qo’lni o’zi tоmоngа tоrtib ulоqtirishgа yordаmlаshаdigаn hаr хil sаmаrаli mаshqlаrni tаnlаb оlish mumkin. 
Yelka bo’g’imidа hаrаkаtchаnlikni rivоjlаntirish, ulоqtiruvchi qo’lni o’zigа оlib hаrаkаtini o’zlаshtirish, аlоhidа mushаklаrni rivоjlаntirish, аlоhidа guruh mushаklаri bоg’lаmlаrigа ishlоv bеrish, shuningdеk, gаvdаning yuqоri qismi mushаklаrini yuqоrigа jаmlаshgа ko’mаklаshuvchi ko’plаb mаshqlаr оrаsidаn eng sаmаrаli mаshqlаrning birini – rеzinа tаsmа bilаn bаjаrilаdigаn mаshqni аyirib ko’rsаtish mumkinki, bu judа kuchli intеgrаtsiyalоvchi mаshq hisоblаnаdi. Bu mаshqdа o’quvchining jismоniy o’sishigа mоs kеlаdigаn vа uning yanаdа rivоjlаnishigа yordаm bеrаdigаn tаrаnglikdаgi rеzinа tаsmаni tаnlаsh judа muhim. Mаshqning tuzilishi yakuniy kuchlаnish hаrаkаti tuzilishigа hаmmаdаn hаm yaqin kеlаdi. 
Kеyingi mаshq – qiya trоs bo’ylаb snаryadni ulоqtirish. Bu yelka kаmаri mushаklаri fаоliyatining bаllistik rеjimini rivоjlаntirishgа, bеl bоg’lаmi vа оrqа mushаklаrini chаp tоmоn bilаn оldingа siljish hаmdа snаryad o’qigа muvоfiq hаrаkаtlаnish uchun jаlb etishgа ko’mаklаshаdigаn nihоyatdа sаmаrаli mаshqlаrdаn biri. Аyniqsа, bu mаshq vоsitаsidа gаvdаning yuqоri qismi mushаklаrini jаmlоvchi vеrtikаl tаrkibiy qismini rivоjlаntirishgа tа’sir ko’rsаtish imkоniyatini qаyd etish zаrur. Trоsni o’rnаtаyotgаndа, uning qiyalik burchаgidа, uzunligi vа sоlqilаnish chuqurligigа, trоs hаmdа snаryadning mаtеriаligа аlоhidа аhаmiyat bеrish lоzim. Unchа murаkkаb bo’lmаgаn mаzkur trеnаjеrlаrning оptimаl o’lchаmlаrini tаnlаb, ulоqtiruvchining yuqоridа sаnаb o’tilgаn sifаtlаrini rivоjlаntirish sаmаrаdоrligini оshirish mumkin. 
To’p bilаn bаjаrilаdigаn mаshq. Bu o’zining tа’sirigа ko’rа tаqlidiy mаshqlаrgа yaqin turаdi vа mushаklаr kооrdinаtsiyasi hаmdа nоzik mushаk sеzgilаrini rivоjlаntirаdi. To’pni dеvоrgа ulоqtirish bilаn yakuniy hаrаkаtgа ishlоv bеrilаdi. Ushbu mаshqdа tаshlаsh emаs, hаrаkаt vаqtidаgi sеzgilаrni nаzоrаt qilish, hаrаkаtning аlоhidа elеmеntlаri bоg’lаmlаrigа ishlоv bеrish – eng muhimi, shuning uchun u ko’pinchа sustlik bilаn, to’хtаb-to’хtаb bаjаrilаdi, bu esа spоrtchidа ko’nikmа mаlаkаlаrini yanаdа tаkоmillаshishidа yaхshi sаmаrа bеrаdi.

2.3. NАYZА ULОQTIRISH TЕХNIKАSIGА O’RGАTISH USLUBIYOTI
 Bоshlаng’ich o’rgаtish hаqidа gаpirilаdigаn bo’lsа, o’quvchi birinchi nаvbаtdа, bu spоrt turining pаydо bo’lish tаriхi bilаn tаnishtirilishi lоzim. Shuning uchun kаttа spоrt tоmоn qo’ygаn birinchi qаdаmi bo’lmоg’i kеrаk. U оlimpiya chеmpiоnlаri, jаhоn rеkоrdchilаrini bilishi; ulоqtirishdаgi nаtijаlаrning o’sishini tа’minlаgаn spоrt tехnikаsining rivоjlаnish bоsqichlаridаn хаbаrdоr bo’lishi; аnаtоmiya, fiziоlоgiyaning “аlifbоsi”ni, mushаklаrning biоmехаnik хususiyatlаrini tushunishi; kеng tаsаvvurgа egа bo’lishi, hаrаkаtning аlоhidа elеmеntlаrini vа, umumаn, hаrаkаtni yaхlit hоldа tаsаvvur qilа оlishi; o’zining shu hаrаkаtni bаjаrаyotgаnini ko’rа bilishi, o’zigа chеtdаn qаrаy оlishi; o’zidа jаngоvаr sifаtlаrni rivоjlаntirishi, охirigаchа kurаshishgа tаyyor turishi, musоbаqаlаrdа qаtnаshishni istаshi vа g’аlаbа qоzоnishni o’rgаnishi, оldigа qo’ygаn vаzifаni bаjаrishgа intilishi; hаr qаndаy vаziyatdа o’z hissiyotlаri vа tаnаsini bоshqаrа оlishi; spоrt ulоqtirishlаri tехnikаsining nаzаriy аsоslаri bilаn tаnish bo’lishi zаrur. 
Bo’g’imlаri hаrаkаtchаnligi yaхshi rivоjlаngаn, bоshi ustidаn tеnnis kоptоklаri, tоshlаr vа bоshqа yengil prеdmеtlаrni ulоqtirish ko’nikmаsigа egа bo’lgаn, jismоnаn yaхshi tаyyorgаrlik ko’rgаn bоlаlаrni o’rgаtish muvаffаqiyatli chiqаdi. Shuni hisоbgа оlib, nаyzа ulоqtirish tехnikаsigа o’rgаtishdа mushаklаr kuchi, hаrаkаtlаr tеzkоrligi, egiluvchаnlikni rivоjlаntirishgа yordаm bеruvchi mаshqlаrdаn fоydаlаnish lоzim. Tеkis vа bаryеrlаr оshа yugurish, sаkrаshlаr, hаr хil dаstlаbki hоlаtlаrdаn yadrо (to’ldirmа to’p, tоshlаr)ni ulоqtirish vа itqitishlаr, аlоhidа mushаk guruhlаrini hаmdа yelka bo’g’imlаridаgi hаrаkаtchаnlikni rivоjlаntiruvchi mаshqlаr shulаr jumlаsigа kirаdi. 
Nаyzа mаshg’ulоtlаri tеzlаnib yugurib kеlish jоyi tеkis vа zich tuprоqli, snаryad tushаdigаn jоyi yumshоq tuprоqli mаydоnchаdа o’tkаzilаdi. Dаstlаbki mаshg’ulоtlаr vа butun o’rgаtish jаrаyonidа eng оddiy snаryadlаr: yadrо, tоsh, to’plаrdаn fоydаlаnish tаvsiya etilаdi. Nаyzаdаn оg’irrоq vаznli snаryadlаr tаshlаshdа ishtirоk etаdigаn mushаklаrning cho’zilishini yaхshilаsh mаqsаdidа qo’llаnilаdi, chunki ulаr kuchlаnishlаrning “tоrtiluvchi” хususiyatini his etishgа yordаm bеrаdi vа ulоqtirishdа оyoqlаrning tаrаnglаsh fаоliyatidаn bоshlаshgа mаjbur etаdi. Nаyzаdаn yengilrоq snаryadlаr qаmchisimоn hаrаkаt ko’nikmаlаrini egаllаshgа ko’mаklаshаdi. Snаryadlаr miqdоri shug’ullаnuvchilаr sоnigа to’g’ri kеlishi shаrt. Snаryadlаrni fаqаt bir tоmоngа ulоqtirish mumkin. Murаbbiy ulоqtirishlаrdаn so’ng nаyzаlаrni yig’ib оlish uchun mаydоngа chiqish vаqtini nаzоrаt qilаdi. 
O’rgаtish jаrаyonidа o’qituvchi musоbаqа qоidаlаrigа riоya qilgаn hоldа nаyzаni yuqоri nаtijа ko’rsаtish uchun tеzlаnib yugurib kеlib ulоqtirishgа, аniqrоg’i, tеzlаnib yugurib kеlishni оptimаl tеzlikdа bаjаrishgа, yakuniy kuchlаnish chоg’idа оyoq, gаvdа, qo’l mushаklаri kuchidаn to’lаrоq fоydаlаnib, tеzlаnib yugurib kеlishdаn yakuniy kuchlаnishgа o’tishgа o’rgаtishni o’z оldigа mаqsаd qilib qo’yishi kеrаk. 
Nаyzа ulоqtirish tехnikаsi kеtmа-kеtligi
O’rgаtishning mаzmuni quyidаgi izchillikdа ishlаb chiqilаdi: vаzifаlаrni аniqlаsh, vоsitаlаrni (mаshqlаrni) tаnlаb оlish vа ulаrgа usuliy ko’rsаtmаlаrni ishlаb chiqish. 
1-vаzifа. Shug’ullаnuvchilаrni tеzlаnib yugurib kеlib nаyzа ulоqtirish tехnikаsi bilаn tаnishtirish. 
Vоsitаlаr:
1. Tеzlаnib yugurib kеlib nаyzа ulоqtirish tехnikаsini nаmоyish etish. 
2. O’rgаtishdа ko’rgаzmаli qurоllаr, kinоgrаmmа, vidеоtаsmаlаrdаn fоydаlаngаn hоldа tехnikаning dеtаllаrini tushuntirish. 
3. Nаyzа ulоqtirish jоyi, nаyzа ulоqtirish musоbаqаlаrdаgi ulоqtirishning qоnun-qоidаlаri bilаn tаnishtirish. 
2-vаzifа. Nаyzаni to’g’ri ushlаsh vа ulоqtirishni o’rgаtish. 
Vоsitаlаr:
1. Snаryadlаrni to’g’ri ushlаshni ko’rsаtish vа tеkshirish. 
2. Snаryadlаrni bir qo’ldа vа ikkаlа qo’l bilаn оldingа ulоqtirish. 
3. Stаndаrt оg’irlikdаgi nаyzаni ulоqtirish. 
Usuliy ko’rsаtmаlаr. Ulоqtirishdа snаryadlаrning chiqаrib yubоrishni yo’nаlishigа qаrаb turgаn hоldа bоsh, yelka ustidаn оshirib bаjаrilаdi, bundа chаp оyoq оldindа, o’ng оyoq оrqаrоqdа uchigа qo’yilgаn bo’lаdi (аgаr ulоqtirish o’ng qo’l bilаn аmаlgа оshirilsа). Ulоqtiruvchi qo’l bоsh uzrа ko’tаrilgаn. Gаvdа bir оz оrqаgа egilib, snаryad оg’irligi оstidа qo’l bоsh оrqаsigа tushirilаdi. Gаvdаni оldingа bukib, yelka kаmаrini chаpgа burish bilаn оldingа tаshlаsh bаjаrilаdi. Bundа qo’lni bilаk bo’g’imidа to’g’ri rоstlаshgа аsоsiy e’tibоr qаrаtilаdi.
Snаryadlаrni sim to’rgа yoki yumshоq yеrgа ulоqtirish judа qulаy. 
Bilаk vа pаnjа hаrаkаtlаrini yaхshi o’zlаshtirgаni sаyin snyarаd ulоqtirish imkоn qаdаr kаttа аmplitudаdа bаjаrilаdi. Spоrtchi snаryadni оrqаgа оlib, o’ng оyog’ini bukаdi vа gаvdаsini оrqаgа engаshtirаdi. Nаyzаni ulоqtirishdа mushаklаr tаrаngligini sаqlаb turgаn hоldа оyoq, gаvdа vа qo’llаrni prujinаsimоn rоstlаsh hisоbigа kеng vа rаvоn o’sib bоruvchi kuchlаnish bilаn bаjаrilаdi. O’ng оyoqning kuchlаnishlаri chаpgа vа оrqаgа yo’nаltirilgаn. Jоyidаn turib ulоqtirishdа o’ng vа chаp оyoqlаr fаоliyatini birlаshtirish o’rgаtish chоg’idа kаttа аhаmiyatgа egа. Bu mаshqdа hаrаkаtlаrning to’g’ri bаjаrilishi nаyzа uchishining tеzligi shiddаti vа аniqlаsh, shuningdеk, uning yеrgа “qo’nishi”gа qаrаb nаzоrаt qilinаdi. Nаyzаning dum qismi birоr tоmоngа qаrаb оg’sа, bu hаrаkаtning nоto’g’ri bаjаrilgаnligidаn dаlоlаt bеrаdi. 
Nаyzа ulоqtirish vаqtidа tаbiiy hаrаkаtlаnish uchun nаyzа ulоqtirish yadrо, tоsh vа to’plаr ulоqtirishlаrni tеz-tеz bаjаrib turish mаqsаdgа muvоfiq. Nаyzаning qo’ldаn nоto’g’ri chiqаrilishi ko’pinchа butun tаnа vа, аyniqsа ulоqtiruvchi qo’l mushаklаrining umumiy zo’riqishlаri bilаn bоg’liq bo’lаdi. Mаshqlаrni erkin hаrаkаtlаngаn hоldа musiqа оstidа tаkrоrlаb o’rgаnish (оyoqlаrning tаrаng hаrаkаti, qo’lning cho’zilishi, gаvdаning burilishi vа egilishi) fаоliyatni yaхshi o’rgаnish vа ulоqtiruvchi qo’l mushаklаrini erkin ishlаtishgа yordаm bеrаdi. 
3-vаzifа. Охirgi kuch bеrishgа o’rgаtish.
Vоsitаlаr:
1. Yelka kаmаrini o’nggа burgаndаn kеyin ulоqtirish yo’nаlishigа qаrаb turgаn hоlаtdаn оddiy snаryadlаr vа nаyzаni ulоqtirish; хuddi shu hаrаkаtning o’zini ulоqtirish yo’nаlishigа chаp yon bilаn turgаn hоlаtdа bаjаrish; 
2. Хuddi shuning o’zini chаp оyoqni jоylаshtirish bilаn bаjаrish. 
Usuliy ko’rsаtmаlаr. Nаyzаni jоyidаn turib ulоqtirish pаytidа yakuniy kuchlаnishgа o’rgаtish. Birinchi mаshqdа snаryadni tаshlаsh ulоqtirish yo’nаlishigа qаrаb turgаn hоlаtdаn bаjаrilаdi. Undаn аvvаl nаyzаli qo’l iхtiyoriy rаvishdа оrqаgа оlinib, yelka kаmаri o’nggа burilаdi. 
Ulоqtirish hаrаkаtlаri tехnikаdа ko’rsаtilgаnidеk bаjаrilаdi. 
Qo’lni cho’zilishi hаrаkаti vа gаvdаning “burаlgаn” hоlаtidа o’ng оyoq vа tоs hаrаkаtlаrining аylаnish хususiyatlаrigа аlоhidа e’tibоrni qаrаtish kеrаk. Bu murаkkаb hаrаkаtni o’zlаshtirib оlish uchun prеdmеtlаr bilаn rеzinа аmоrtizаtоr, yoki shеrik bilаn, shuningdеk, mахsus trеnаjyordа yakuniy kuchlаnishgа tаqlid qilib hаrаkаtlаnishni ko’prоq mаshq qilish zаrur. Bundаy yordаmchi snаryad vа trеnаjyorlаrni qo’llаr ekаn, spоrtchi tаshlаsh ritmi vа shаklini to’g’ri his etаdi. Ulоqtiruvchining qo’li “burаlish” vа nаyzа bilаn оldingа tоrtish vаqtidа tirsаkni yuqоrigа ko’tаrib, tоrtilgаn kаmоn hоlаtidаn to’g’ri o’tishi judа muhim. Bu оyoq vа gаvdа kuchlаnishlаrini snаryadgа to’lаrоq uzаtish hаmdа qo’lning shikаstlаnishi оldini оlish imkоnini bеrаdi. Qоlgаn tаlаb vа shаrtlаr хuddi аvvаlgi vаzifаdаgigа o’хshаsh. 
Shundаn so’ng tizzаsi bukilgаn o’ng оyoqdа turgаn hоlаtdаn оldindа turgаn chаp оyoqni ko’tаrish hаrаkаtlаri o’rgаnilаdi. Tаshlаsh chаp оyoqni tаyanchgа qo’yish bilаn bаrоbаr bаjаrilаdi. 
Jоyidаn turib ulоqtirish vаqtidа bir qаnchа nuqsоnlаr ko’zgа tаshlаnаdi: ulоqtiruvchi qo’l hаrаkаtini yongа tоrtib kuchlаnish nаyzа o’qi bo’ylаb yo’nаlmаydi; gаvdа оg’irligi chаp оyoqqа o’tkаzilаdi, bu “burаlish”ni bаjаrishgа imkоn bеrmаydi vа оyoqlаrning fаоl ishlаshigа yo’l qo’ymаydi. 
Bu nuqsоnlаrni tuzаtish uchun zаrur mushаk guruhlаrini rivоjlаntiruvchi mаshqlаrni qo’llаsh lоzim. Оyoqlаr hаrаkаtini kuchаytirish uchun hаr хil dаstlаbki hоlаtlаrdаn ikki qo’llаb оg’ir snаryadlаrni ulоqtirish; kuchlаnishni snаryad o’qi bo’ylаb yo’nаltirib ulоqtirish ko’nikmаsini shаkllаntirish uchun uchligidаn 115-120 sm mаsоfаdа аrqоn o’rаlgаn nаyzаlаrdаn fоydаlаnish, shuningdеk, egiluvchаn simlаrni qo’llаsh, nаyzаni nishоngа yoki tuprоqli tеpаlikkа ulоqtirish zаrur. Qo’lning tirsаgini yelkadаn pаstrоqdа tutgаn hоldа yon tоmоndаn hаrаkаtlаntirilishi bilаn bоg’liq хаtоni bаrtаrаf etish uchun spоrtchigа ulоqtiruvchi qo’lini to’g’ri yo’nаltirishdа yordаm bеrish kеrаk. Nаyzаning dumidаn ushlаb turib, uning hаrаkаtigа qаrshilik ko’rsаtish mumkin. Bu kаmchilikni to’g’rilаshdа ko’krаk umurtqаsi egiluv-chаnligini hаmdа yelka bo’g’imlаri hаrаkаtchаnligini оshiruvchi mаshqlаrning аhаmiyati kаttа. 
4-vаzifа. Yugurib kеlishdаn nаyzаni ulоqtirishgа o’tish tехnikаsigа o’rgаtish. 
Vоsitаlаr.
1. Kеsishmа qаdаmlаr tаshlаshgа tаqlid; bir qаdаmdаn nаyzаni (tоshlаr, to’plаrni) ulоqtirishgа tаqlid. 
2. Оrqаgа оlingаn nаyzа (tоsh, to’p)ni tutgаn hоldа zаrb bilаn yugurib kеlib, uni ulоqtirish. 
Usuliy ko’rsаtmаlаr. Yugurib kеlishdаn nаyzаni ulоqtirishgа o’tish kеsishmа (охirgidаn аvvаlgi) vа охirgi tаshlаsh qаdаmlаri pаytidа аmаlgа оshirilаdi. Kеsishmа qаdаmni bаjаrish vаqtidа eng muhimi – snаryadgа imkоn qаdаr uzоqrоq mаsоfа bo’ylаb kаttа tеzlik bеrish uchun spоrtchining o’z tеzligini yo’qоtmаy, zаrb bilаn yugurib kеlishdаn yakuniy kuchlаnishni bаjаrish uchun оyoqlаri bilаn snаryaddаn mаksimаl dаrаjаdа vа jаdаllik bilаn o’zib kеtishidir. 
Kеsishmа qаdаmni o’zlаshtirish uchun bukilgаn o’ng оyoqni chаp оyoq оldidа kеsishtirgаn hоldа ulоqtirish yo’nаlishigа yon tоmоn bilаn turib, chаp оyoq bilаn itаrilish vа o’ng оyoqqа “qo’nish”, sаkrаsh chоg’idа esа chаp оyoqni оldingа chiqаrish kеrаk. Kеyin bu qаdаm yon tоmоn bilаn turgаn hоldа bаjаrilаdi, оyoqlаr yelka kеngligidаn kаttаrоq оchilgаn, tаnа оg’irligi o’ng оyoqqа o’tkаzilgаn, chаp оyoq ko’tаrilgаn, gаvdа birоzginа оrqаgа egilgаn vа o’nggа burilgаn. Nаyzаsiz (kеyin nаyzа tutgаn hоldа hаm) qo’l dоimо оrqаgа оlingаn. Mаzkur mаshqlаr yaхshi o’zlаshtirib bоrilgаni sаyin zаrb bilаn yugurib kеlishdаn kеsishmа qаdаmni bаjаrishgа o’tish kеrаk. 
Ko’p miqdоrdаgi tаkrоrlаrni аmаlgа оshirish uchun dаstlаbki mаshg’ulоtlаrdа tоshlаr, kоptоklаr yoki kichik nаyzаlаrni (400-600 gr) ulоqtirib, bundа hаrаkаtlаr erkinligi vа аniqligigа diqqаt qilish lоzim. 
Yugurib kеlishdаn nаyzа ulоqtirishgа o’tishdа quyidаgi nuqsоnlаrgа yo’l qo’yilishi mumkin: spоrtchi kеsishmа qаdаmni tаlаb etilgаnidеk bаjаrmаy turib, yelkalаrini оldingа chiqаrаdi, nаyzаli qo’lini pаstgа tushirаdi, tаshlаsh qаdаmini judа kаttа оlаdi, chаp оyoqqа tаyangаndа uni kеrаgidаn оrtiq bukib yubоrаdi, tаshlаsh pаytidа gаvdаsini chаpgа egаdi. 
Bu nuqsоnlаrni tuzаtish uchun spоrtchi mаzkur hаrаkаtni qаndаy tuzаtilishi, uni bаjаrish pаytidаgi o’z hаrаkаtini qаndаy izоhlаshini аniqlаshtirib оlish zаrur. Shundа mаshqning bаjаrilishi qаysi hаrаkаt fаzаsidаn bоshlаb nаzоrаtdаn chеtdа qоlаyotgаnini аniqlаsh mumkin bo’lаdi. 
Usuliy ko’rsаtmаlаrdа bаyon etilgаn mаshqlаrni qo’llаb, murаbbiyning muntаzаm nаzоrаti оstidа, vidеоyozuvlаrdаgi hаtti-hаrаkаtlаrni ko’rib tаhlil etgаn spоrtchilаr o’z kаmchiliklаrini bаrtаrаf etаdilаr. 
Kеsishmа qаdаmni o’rgаnishdа so’nggi qаdаmlаrning uzunligi vа sur’аtigа аlоhidа e’tibоr qаrаtilаdi. 
5-vаzifа. Yugurib kеlish vа nаyzаni оrqаgа оlish tехnikаsigа o’rgаtish. 
Vоsitаlаr.
1. Nаyzаni yelkadаn yuqоridа tutgаn hоldа bir mаrоmdа vа tеzlаshib yugurish (50-60 m). 
2. Turgаn jоydа, yurib vа sust sur’аtdа yugurib turib, nаyzаni (tоshni, kоptоkni) оrqаgа оlish. 
3. Хuddi shuning o’zi nаyzаni оrqаgа оlish chоg’idа yugurib kеlish sur’аtini оshirib bаjаrilаdi. 
Usuliy ko’rsаtmаlаr. Nаyzа bilаn yugurish tехnikаsini yuqоridаgi vаzifаlаrni hаl etish bilаn bаrоbаr o’rgаnish mumkin. Nаyzа bilаn yugurishdа hаrаkаtlаrni erkin bаjаrish vа nаyzаni yelka uzrа ko’tаrib bоrish muhim аhаmiyatgа egа. 
Nаyzаni оrqаgа оlish o’ng оyoq bilаn qаdаm tаshlаshdаn bоshlаnаdi vа 2 qаdаmdа bаjаrilаdi. Yugurib kеlishgа o’rgаtishdа yugurishdаn to’хtаmаgаn hоldа nаyzаni erkin hоldа оrqаgа оlish vа kеsishmа qаdаmning bоshlаnishi vаqtidа bu hаrаkаtni yakunlаshgа e’tibоr bеrilаdi (nаyzаni ulоqtirish tехnikаsining bаyonigа q.). 
Jоyidа turib vа hаrаkаtdа nаyzаni оrqаgа оlish pаytidа tipik хаtоliklаr yuzаgа kеlаdi: gаvdаning bеl qismidа оrqаgа egilishi, chаpgа оg’ishi; qo’lning tirsаk bo’g’imidа bukilishi vа pаstgа tushirilishi; nаyzа uchining ulоqtirish yo’nаlishidаn yon tоmоngа оg’ishi. 
Bu kаmchiliklаrning tuzаtilishigа o’qituvchining hаtti-hаrаkаtlаri yordаm bеrishi mumkin, u ulоqtiruvchining hоlаtini o’zgаrtirib, shu tаriqа undа to’g’ri mushаk sеzgilаrini yuzаgа kеltirаdi. Spоrtchining o’z hаrаkаtlаrini ko’zgu оldidа tеkshirishi hаm o’rgаtish muddаtlаrini qisqаrtirib, nuqsоnlаrni bаrtаrаf etаdi. 
6-vаzifа. Nаyzаni yugurib kеlib ulоqtirishgа o’rgаtish. 
Vоsitаlаr.
1. Qisqа dаstlаbki yugurib kеlishdаn (2-4 qаdаmdаn) nаyzаni (tоsh, kоptоklаr, nаyzаchаlаrni (drоtik) ulоqtirish. 
2. Tеzlаshtirib yugurib kеlishdаn nаyzа ulоqtirish. 
3. To’lа yugurib kеlishdаn nаyzа (tоsh, kоptоklаr, nаyzаchаlаrni) ulоqtirish.
Usuliy ko’rsаtmаlаr. Qisqа mаsоfаlаrdаn yugurib kеlishdаn nаyzа ulоqtirish оldidаn 2-4 qаdаmdаn ulоqtirishgа tаqlidiy hаrаkаtlаr bаjаrilаdi. Bu mаshqlаrni yengil prеdmеtlаr bilаn аmаlgа оshirish mumkin. Nаyzаni оrqаgа оlishni to’g’ri bаjаrish snаryadni to’lа kuch ishlаtmаy tаshlаshlаr bilаn bir-lаshtirish, аstа-sеkin uzunlik vа yugurib kеlish tеzligini оshirib bоrish mumkin. Bundа ulоqtirish ritmigа: nаyzаni оrqаgа оlа bоshlаsh lаhzаsidаn bоshlаb ulоqtiruvchining tеzlikni оshirib hаrаkаtlаnishi, kеsishmа qаdаmlаrgа “urg’u bеrish” vа yakuniy kuchlаnishning rаvоn bаjаrilishigа diqqаt qilish kеrаk. Finаldа qo’l hаr dоim yelka ustidаn tirsаgi оldingа qаrаgаn hоldа o’tаdi. 
Mаsоfаni to’liq yugurib kеlishdаn ulоqtirish hаmdа to’lа kuch bilаn yugurib kеlishdаn ulоqtirishlаrni o’quvchilаr nаyzаni оrqаgа оlish vа qo’lni shikаstlаmаslik uchun uni yelka ustidа to’g’ri o’tkаzishni o’rgаnib оlgаndаn kеyinginа bаjаrishlаri mumkin. 
Yangi bоshlоvchi ulоqtiruvchilаr uchun аvvаlgi yugurib kеlish uzunligi 8-10 yugurish qаdаmigаchа yеtish mаqsаdgа muvоfiq. Yugurib kеlish uzunligi vа nаzоrаt bеlgilаrini аniqlаsh uchun hаr bir spоrtchi yo’lkаchа bo’ylаb to’lа yugurib kеlishdаn 2-3 mаrtа nаyzаni ulоqtirаdi. Shundаn so’ng nаyzаni ulоqtirish, hаrаkаt to’хtаgаnidаn kеyingi оyoqlаr izi, shuningdеk, chаp оyoqning nаyzаni оrqаgа оlish bоshlаngаn pаytdаgigа mоs kеlаdigаn оyoq izlаri аniqlаnаdi. Bеlgilаr оrаsidаgi mаsоfаni o’lchаb, yugurib kеlish uzunligini o’lchаsh vа nаyzаni оrqаgа оlish uchun nаzоrаt bеlgisi o’rnini аniqlаsh mumkin. 
Mаshg’ulоt jаrаyonidа yugurib kеlish uzunligi vа nаzоrаt bеlgilаri jоylаri yugurish tеzligi hаmdа shug’ullаngаnlik dаrаjаsining оrtishigа qаrаb o’zgаrishi mumkin. 
7-vаzifа. Nаyzа ulоqtirish tехnikаsini tаkоmillаshtirish, hаr хil shаrоitlаrdа ulоqtirishning to’g’ri ko’nikmаlаrini mustаhkаmlаsh. 
Vоsitаlаr.
1. Yugurib kеlishning 3-5 qаdаmidаn nаyzаni (tоshlаr, kоp-tоklаr, nаyzаchаlаr) ulоqtirish. 
2. To’lа yugurib kеlishdаn nаyzаni shаmоlgа nisbаtаn turli yo’nаlishlаrdа ulоqtirish. 
3. Nаyzаni musоbаqа qоidаlаrigа riоya qilgаn hоldа to’lа kuch bilаn ulоqtirish. 
4. Musоbаqаlаrdа shахsаn ishtirоk etish. 
Usuliy ko’rsаtmаlаr. Yugurib kеlishdаn nаyzа ulоqtirishning аsоsiy sхеmаsi o’zlаshtirib оlingаch, so’nggi qаdаmlаrning (аyniqsа, yakuniy kuchlаnish bilаn birgа bаjаrilаdigаn kеsishmа qаdаmlаrning) ritmi, nаyzаni оrqаgа оlish yo’li, zаrb bilаn yugurib kеlish uzunligi vа uning оptimаl tеzligi аniqlаnаdi. Shu bilаn birgа, yakuniy kuchlаnishdа оyoqlаrning fаоl hаrаkаtlаnishigа vа shu bоsqichdа хаtоlаrning tuzаtilishigа kаttа аhаmiyat bеrilаdi. Yanа nаyzаning uchib chiqish burchаgi оptimаl bo’lishigа diqqаt qilish hаm mumkin. Tехnikаning o’zlаshtirilish dаrаjаsi hаmdа ulоqtirish ko’nikmаsi-ning mustаhkаmligi hаqidа, yaхshisi, musоbаqаlаrgа tаyyorgаrlik vа ulаrdа ishtirоk etish vаqtidа fikr yuritgаn mа’qul. 

O’z – o’zini nazorat qilish uchun savollar.
0. Nаyzа ulоqtirishning sport turi sifatida shakllanishi va rivojlanishi qaysi davrlardan boshlangan?
0. Nаyzа ulоqtirishbo’yicha musobaqalarida nechta hakam bo’ladi?
0. Nаyzа ulоqtirishni oxirgi qadamlari qanday bajariladi?
0. Nаyzа ulоqtirishnechta ketma – ketlikda bajriluvchi elementlardan iborat?
0. Yugurish tezligi qanaqa bo’ladi?
0. Depsinishda UOM qanaqa holatda bo’lishi muhim rol o’ynaydi?
0. Nаyzа ulоqtirishuzoqligi nimaga bog’liq bo’ladi?
0. Nаyzа ulоqtirishtezligi qanday bo’lishi kerak?
0. Nаyzа ulоqtirishuchun necha metr masofadan yugurib kelish kerak?
0. Erkaklar o’rtasida nаyzа ulоqtirishbo’yicha dunyo rekordi qaysi davlat vakiliga tegishli?
0. Ayollar o’rtasida nаyzа ulоqtirishbo’yicha dunyo rekordi qaysi davlat vakiliga tegishli?
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10.3.DISK ULOQTIRISH

Tayanch iboralar.
1.  Depsinish
2. Uchish
3. Gorizontal tezlik
4. Vertikal tezlik
5. Qadimgi Gretsiyada 
6. Olimpiada
7. Snaryad
8. Ruletka
9. Nаyzа
10. Kооrdinаtsiya
11. Tеzlik
12. Sеktоr
13. Disk ulоqtirish
14. Postament

2. DISK ULOQTIRISHNING RIVOJLANISHI
Disk uloqtirish – bu yengil atletikaning qadimiy turlaridan biri bo’lib, Qadimiy Gretsiyada ham keng ommalashganligi qayd qilinadi. Qazilma topilma ashyolar guvohlik berishicha, disklar qadimda turli xil materiallardan, jumladan tosh, zich holatdagi daraxt yog’ochi, temir, qo’rg’oshindan yasalgan. Eramizgacha VI asrda turli xil og’irlik va hajmga ega bo’lgan linzasimon shakldagi disklar paydo bo’lgan. Zamonaviy disklarning modeli Egine orolidan topilgan disk hisoblanadi (diametr o’lchamlari 21 sm, og’irligi 1,884 kg).
Diskni uloqtirish joyi doim chegaralangan. Dastlab, bu kvadrat shaklidagi, uncha katta bo’lmagan (o’lchamlari 80 × 80 sm) supacha (postament) ko’rinishida belgilangan, keyinchalik esa – doira shaklidagi (diametr o’lchami – 2,1 metr atrofida) soha ko’rinishida belgilangan. 
Keyin esa, doira soha o’rniga yana qaytadan kvadrat sohadan foydalanishga o’tilgan va uning o’lchamlari kattalashtirilgan. Disk uloqtirish uchun yakuniy holatdagi soha sifatida diametr o’lchami 2,5 metrni tashkil qiluvchi, doira shaklidagi soha belgilanib, hozirgi kungacha bu tartib saqlanib qolgan. 
Disk uloqtirish – bu tezlik – kuch tavsiflariga ega bo’lgan, asiklik harakatlanishdan tashkil topgan bo’lib, makon bo’ylab murakkab harakatlanish ko’rinishiga ega hisoblanadi, bu harakat o’z tarkibiga intilish va aylanish harakatlari umumiyligini qamrab oladi. Disk aerodinamik tavsiflarga ega bo’lgan holatda ishlab chiqilgan sport anjomi  (snaryad) hisoblanadi. 
Dunyoning eng kuchli disk uloqtiruvchilari tomonidan bajarilgan mashqlar davomida diskning boshlang’ich tezligi qiymati 24 – 25 m/s ni tashkil qiladi, shu bilan bir vaqtda quyi kvalifikatsiya darajasiga ega bo’lgan sportchilarda bu qiymat 18 – 19 m/s dan oshmasligi qayd qilinadi. Diskning 7 – 8 aylanish/s tezligida aylanishi uning yerga tushishigacha barqaror holatda uchishini ta’minlab beradi. Sekin aylanuvchi disk qayriladi va qovurg’a qismi bilan yerga qulab tushadi. Diskni qarama – qarshi esuvchi shamol (5 m/s gacha tezlikda) yo’nalishida to’g’ri holatda uloqtirish erishiluvchi natijani sezilarli darajada oshirishi, 5 metrgacha qo’shimcha natija berishi mumkinligi qayd qilinadi. 
Qadimgi Gretsiyada I Olimpia o’yinlarida disk uloqtirishning antik usulidan foydalanilgan, ya’ni bunda disk vertikal tekislik bo’ylab uloqtirilgan. Biroq, II Olimpia o’yinlarida zamonaviy davrda disk uloqtirish usulini Chexiyalik Ya.Suk (1900 yil) namoyish qilib bergan, bunda disk aylantirish bilan va nisbatan nishablik burchagi ostida uloqtirish amalga oshirilgan. Bu usul navbatdagi davrlarda Finlyandiyada rivojlantirilgan. Jumladan, Finlyandiyada disk uloqtirishda qo’llarning a’lo darajada mayatniksimon ko’rinishdagi harakatlantirilishi va disk bilan birgalikda silliq holatda aylantirilishi bilan ifodalanuvchi sport maktabi taraqqiy etgan. Bu usulga raqobatchi sifatida Amerikalik disk uloqtiruvchilar o’z uslublarini ishlab chiqishgan, bunda diskni uloqtirish vertikal o’q atrofida aylantirish bilan, oyoqlarda chuqur holatda o’tirish orqali uloqtirilgan. Hozirgi kunda yuqorida keltirilgan har ikkala usulning turli xil modifikatsiyalari ustunlik qiladi. 
Olimpia o’yinlari dasturi tarkibiga erkaklar o’rtasida disk uloqtirish sport turi dastlab 1896 yilda kiritilgan, ayollar o’rtasida esa 1928 yildan boshlab foydalanilgan. 1928 yilda XXVII Olimpia o’yinlarida (Sidney shahri, 2000 yil) disk uloqtirish bo’yicha Olimpia chempionlari sifatida quyidagi sportchilar qayd qilib o’tilgan: jumladan, erkaklar o’rtasida V.Alekna (Litva) – 69,30 metr va ayollar o’rtasida E.Zvereva (Belorussiya respublikasi) – 68,40 metr.
Afina shahrida o’tkazilgan XXVIII Olimpia o’yinlarida V.Alekna (Litva) yana Olimpia chempioni sifatida qayd qilingan (69,89 metr). Ayollar o’rtasida oltin medalni N.Sadova (Rossiya) qo’lga kiritgan (67,02 metr), bronza medali esa Belorussiyalik I. Yatchenkoga nasib qilgan (66,17 metr).
Disk uloqtirish bo’yicha erkaklar o’rtasidagi dastlabki dunyo rekordi 1912 yilda, 47,58 metr natija bilan qayd qilingan (Dj. Dunkan, AQSh); ayollar o’rtasida esa – 1936 yilda dunyo rekordchisi sifatida G.Mauermauer (Germaniya) 48,31 metr natija bilan qayd qilingan.
Disk uloqtirish bo’yicha dunyo rekordi uzoq vaqt davomida AQShlik sportchilar qo’lida saqlangan, ayniqsa bu holat urushdan keyingi davrda yaqqol kuzatilgan. Disk uloqtirish bo’yicha texnikani takomillashtirishda sezilarli faollik ko’rsatgan sportchilar sifatida F.Gordiyen, R.Babka, D.Silvestr, A.Orter, M.Uilkins kabilar ko’rsatib o’tiladi. Shuningdek, ushbu o’rinda L.Danek (Sobiq Chexoslovakiya), R.Brux (Shvestiya), V.Shmidt (GDR), V.Trusenev va  Yu.Dumchev (Sobiq ittifoq) kabi sportchilarni qayd qilib o’tish mumkin.
Dunyo miqyosida disk uloqtirish bo’yicha kuchli sportchilar orasida yengil atletikaning ushbu turining rivojlanishiga N.Dumbadze, N.Ponomareva, T.Press, F.Melnik (Sobiq ittifoq); K.Shilberg, E.Yaal (GDR); A.Menis (Ruminiya); Z.Shilxava (Sobiq Chexoslovakiya) kabi sportchilar sezilarli hissa qo’shishgan.
Hozirgi vaqtda disk uloqtirish bo’yicha erkaklar o’rtasida dunyo rekordi GDRlik Yurgen Shultga tegishli bo’lib, 1986 yil, 74,08 m natija qayd etgan bo’lsa,  ayollar o’rtasida dunyo rekordi GDRlik Gabriela Raynshga tegishli u 1988 yil, 76,80 m natijani qayd etgan.

2. DISK ULOQTIRISH TEXNIKASI
Diskni aylanib borib uloqtiriladi. Uning qancha uzoqqa tushganini aniqlash uchun, uloqtirilgan doiradan disk tushgan yerida qoldirgan izgacha o’lchanadi. Uloqtiruvchi diskni eng qulay burchak hosil qilib katta tezlikda uchirishga harakat qiladi. Disk tekisligining qo’ldan qay holatda chiqishining havo qarshiligini kamaytirishda va snaryad yaxshiroq uchishida katta ahamiyati bor. Disk uloqtirishda paydo bo’lgan texnika disk shakli (yasmiqsimon yassi), vazni (yoshiga va jinsiga qarab 1-1,5-2 kg) va doira bilan chegaralangan uloqtirish joyini (diametri 2,5 m belgilonchi musobaqa qoidasiga bog’liqdir.
Diskni turgan joydan uloqtirsa ham bo’ladi, lekin faqat aylana turib uloqtirganda uning ancha uzoqqa uchishiga erishmoq mumkin. Burilib uloqtirganda turgan joydan uloqtirishga nisbatan diskning uchish tezligi sekundiga 20 metr va undan ham ko’proq bo’lib, disk 5-8 m uzoqroqqa tushishi mumkin. Hozirgi zamon uloqtiruvchilari aylanishni uloqtirish tomoniga teskari turib boshlaydilar va diskni qo’ldan chiqarib yuborguncha 540o (1,5 doira) aylanadilar.
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77-rasm. Diskshakli va hajmi, disk uloqtirish joyi

Uloqtiruvchining doira yasashi uloqtirish tomoniga qarab intiluvchi umumiy harakat bilan bir vaqtda yuz beradi. Uloqtiruvti aylanish vaqtida dastlabki holatdan boshlab aylanayotganda quyidagi fazalardan o’tadi: dastlabki qo’sh tayanchli faza, chap oyoqda yakka tayanchli faza, tayanchsiz (chap oyoq bilan depsingadan keyin) faza, o’ng oyoqda yakka tayanchli (erga oyoq qo’yish vaqtidan boshlab) faza va yakunlovchi qo’sh tayanchli faza. Diskning eng qulay burchak hosil qilib uchishi ko’p jihatdan shamolnint tezligi va yo’nalishiga bog’liq. Masalan, havo sokin paytlarda diskning uchishi uchun eng qulay burchak taxminan 33-36°ga teng. Shamolga qarshi uloqtirilganda esa, shamol tezligi oshgan sari, qulay burchak kamayib boradi. Shamol yo’nalishiga qarab uloqtirilganda uchish ko’proq bo’ladi. Diskni sekundiga 4-5 metr tezlikdagi shamolga qarshi uloqtirishda uni qo’ldan to’g’ri chiqarilsa, shamolning har qanday yo’nalishiga yoki sokin sharoitga qaraganda uloqtiruvchi yaxshiroq natijaga erishishi mumkin.
Diskni tutish. Disk, pastga tushirilgan qo’lning bosh barmoqdan tashqari bukilgan barmoqlaridagi tirnoq bo’g’imiga tayanishi kerak. Bosh barmoq faqat disk yuzasiga tegib turadi. Bunda panja kaft-bilak bo’g’inida sal bukilgan bo’lib, disk gardishining yuqori qismi bilakka tegib turadi. Barmoqlar bir-biriga yaqin bo’lmasligi, tarang yozilgan ham bo’lmasligi kerak, chunki har ikkala holda ham diskni boshqarish qiyinlashadi (78-rasm). 
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78-rasm. Diskni ushlash usuli

Aylanishga tayyorlanish. Aylanish uchun dastlabki holatda uloqtiruvchi doiraning orqa qismida turadi: oyoqlar yelka kengligida yoki sal kengroq ochiladi. Uloqtirish tomoniga nisbatan uloqtiruvchi tanasaning holati ba’zi bir farqqa ega bo’lishi mumkin. Qulayrog’i uloqtirish tomoniga orqa o’girib turishdir. Bunday holatdan yon tomon bilan turishga nisbatan burilish ancha qiyinroq, lekin bunday vaziyatda uloqtiruvchining disk bilan birgalikda qiladigan harakat yo’li uzayadi, demak, aylanishni boshlashda (tayanchli fazasada), harakat miqdorini ko’paytirish uchun yaxshiroq sharoit yaratiladi.
Dastlabki holatda o’ng oyoq doiraning chekkasiga, gardishga juda ham taqab qo’yiladi. Dastlabki silkitishni boshlash yoki ayni vaqtda disk tutgan qo’lni o’ng tomonga silkitishda oldin chap oyoq yelka kengligida, hatto undan ham kengroq qo’yiladi. Oyoqlar doiraning uloqtirish tomoniga yo’nalgan deb faraz qilingan diametridan bir xil uzoqlikda joylashadi. Uloqtirishga tayyorlanish vaqtida gavda deyarli tik turadi, oyoqlar sal bukiladi. Uloqtiruvchi aylanishga tayyorlana turib disk tutgan qo’lini o’ngga-orqaga silkitadi, dastlabki silkinishlari bunga yordam beradi. Silkitish vaqida, disk tutgan o’ng qo’l, avval gavdaning ozgina burilishi bilan birgalikda chapga olib boriladi, gavda og’irligi chap oyoqqa salgina o’tkaziladi. Keyin qo’l silkinib o’ngga olib boriladi, tana og’irligi o’ng oyoqqa o’tkaziladi. Bu paytda o’ng oyoq tovon bilan, chap oyoq esa, oldingi qismi bilan yerga tiraladi. Disk silkitilayotganda yelka bo’g’imidan yuqori ko’tarilmasligi kerak. Qo’l bilan o’ngga-orqaga silkinish yelka kengligining erkin burilishi bilan birgalikda amalga oshiriladi va buning natijasida uloqtiruvchining tanasi silkinish oxirida buralib, muvozanatni puxta saqlab qolishi kerak. Silkitish vaqtidagi disk tutgan qo’l holatining ikki xil varianti ko’proq tarqalgan bo’lib, ular aylanishning keyingi harakatlarini bajarish bilan o’zaro bog’liqdir. Birinchi variantda silkitilayotgan disk taxminan yelka bo’g’imi balandligida yoki sal pastroq turadi. Bunda gavda odatda vertikal holatga yaqin bo’lib, qo’l esa deyarli elka chizig’ida yoki undan orqaroqda joylashadi. Ikkinchch variantda esa (kamroq uchraydi) gavda egilgan bo’lib, disk yelka bo’g’inidan pastroqda, diskni tutgan qo’l esa, yelka chizig’idan ancha orqada turadi. Bunday holatda uloqtiruvchi silkitish vaqtida qo’lini band qilib qo’yadi. Aylanish boshlanishidagi har ikkala variant ham burilishni bir-biridan ancha boshqacha bajarishga olib keladi. Tajribali uloqtiruvchilar tezda butun e’tiborni uloqgirishga jalb qilib, aylanishni odatda birinchi qo’l silkitishdayoq boshlaydilar.
Aylanish va oxirgi kuch berishga tayyorlanish. Disk uloqtirishdagi aylanish uloqtiruvchining chegaralangan tekislikda (doirada) harakat tezligini oshirishi uchun zarur. Uni bajarayotganda uloqtiruvchining oldida quyidagi vazifalar turadi:
a) oxirgi kuch berishda samarali foydalanish mumkin bo’lgan, mumkin qadar yuqori harakat tezligiga erishish; 
b) oxirgi kuch berishga keragicha tayyorlanib olish, uloqtiruvchi aylanishdagi harakat tezligini tayanib turgan holatdayoq yaratishi mumkin. Ammo, burilish ritmi to’g’riligini buzmaslik va muskullar ortiqcha og’rimasin uchun, aylanishni keskin boshlash kerak emas. Sportchi uloqtirish texnikasini egallashi va jismoniy tayyorgarligining yaxshilanishiga qarab, aylanish tezligi oshib borishi mumkin. Aylanish tezligini oshirish uchun, uloqtiruvchi oyoqlariga navbatma-navbat tayanib, tayanch vaziyatida o’ng oyoqni silkitib oldinga intilish mashqlaridan foydalanishi mumkin. Burilish tezligini disk tutgan qo’lni silkitish bilan birga burilish boshlanishida yelka kengligini tez burish bilan oshirish maqsadga muvofiqdek tuyuladi. Biroq burilish vaqtida qo’l harakatining tezlab ketishi natijasida muskullar tarangligi yo’qolib, uloqtiruvchi-snaryad sistemasining yaxlitligi qolmaydi, oqibatda uloqtiruvchi oxirgi kuch berishga kelganda og’ir ahvolda qoladi. Bularning hammasi diskni boshqarishga va oxirgi kuch berishni samarali bajarishga to’sqinlik qiladi. Disk tutgan qo’l qanday holatda bo’lishidan qat’i nazar, yelka kamarini tezroq aylantirishga intilmaslik kerak. Faqat yelka kamarining aylanish tezligi emas, balki bir butun uloqtiruvchi-disk sistemasining tezligi muhimdir.
Disk uloqtirishdagi aylanish, butun gavda bilan birgalikda, chap oyoq uchida aylanishdan boshlanadi. Uloqtiruvchi o’ng oyoqda kuch berib va tos suyagini ozroq burib tana og’irligini chap oyoqqa o’tkazadi. Natijada uloqtiruvchining oyoqlari tizzasi sal sirtga burilib tayanib qoladi. Depsingandan keyin, bukilgan o’ng oyoq aylanayotgan chap oyoq atrofidan zarb bilan o’tib, so’ngra uloqtirish tomoniga qarab qadam tashlaydi. Bu vaziyatda gavdaning chapga burilishi sekinlashadi. Sonni bukuvchi va tiklovchi muskullarni oldindan taranglashuvi oyoqni tez rostlab olishga yordam beradi. Chap oyoqdagi turg’un holat (aylanish vaqtida), yakka tayanchli fazada harakatlarni faol bajarish uchun muhim shartdir. O’ng oyoqni oldinga chiqarish bilan tos suyagi ham buriladi, o’ng oyoq harakatining yo’qolishi va chap oyoq bilan depsinish uloqtiruvchining oldinga siljib, aylanishiga yordam berishi kerak. Sonning yuqoriga harakat qilishi gavdaning baland ko’tarilishiga, demak, tayanchsiz vaziyatda ko’proq turishga sabab bo’ladi. Chap oyoq bilan yuqoriga depsinish ham shunday natijalarga olib kelishi mumkin. Aylanish vaqtida disk tutgan o’ng qo’l o’ng oyoq ortida turadi. Dastlab u chap oyoqning burilishi bilan bilinar-bilinmas pasayadi va keyin ko’tariladi, lekin buni oldindan ongli ravishda qilmaslik kerak. Burilish boshlanishidagi qo’lning anchagina pasayishi, disk uloqtirish texnikasida bir qancha kamchiliklarga sabab bo’lishi mumkin. Gavda qancha tik holatda aylana boshlansa, qo’l gorizontal sathga yaqin harakat qiladi. Uloqtiruvchi aylana boshlayotganda boshini to’g’ri tutadi va bu holatni butun aylanish davomida saqlab qoladi. Boshininig chapga keskin va qo’l burilishi elka bo’g’inidagi muskullarni ortiqcha taranglashtiradi va elka bo’g’inini oldinroq burishga olib keladi. Bu uloqtiruvchilar orasida ko’p tarqalgan xatodir. Chap qo’l harakati turlicha bajariladi. Ba’zi hollarda yelka kamarining chapga oldinroq burilishiga yo’l qo’ymaslik uchun, oxirgi kuch berishgacha chap qo’lni ko’krak oldida tutib turadilar. Ba’zan esa aylanish boshlanishida yelka bo’g’ini burilishidan oldin chap qo’lni uloqtirish tomonga, sal orqaroqqa olib boradilar. Gavda aylanib olgandan keyin, qo’l oldingi holatiga qaytadi. Burilish vaqtida chap oyoqni tayanchdan uzgandan boshlab to o’ng oyoqni yerga qo’yishgacha bo’lgan uchish fazasi eng passiv hisoblanadi. Shuning uchun tayanchsiz faza muddatini mumkin qadar qisqartirgan ma’qul. Eng yaxshi uloqtiruvchilar o’ng oyoqni qo’yish oldidangina chap oyoqni yerdan uzadilar, chap oyoq bilan depsinishning oxiridagi qadamda sonlarning tomonlarga yozilishi 90° va undan ortiq darajaga etadi. Shundan keyin bukilgan o’ng oyoq poyning oldingi qismi bilan yerga qo’yiladi. Bu uloqtiruvchi ko’zlagan tomonga o’ng yoni bilan burilgan vaqtida sodir bo’ladi. Uloqtiruvchi o’ng oyog’ini yerga bosish paytida, chap oyoq orqada qolib, qadam qo’yayotgan holatda bo’ladi, uning yelka kamari tos suyagiga nisbatan o’ngga burilgan, disk tutgan o’ng qo’l orqada, taxminan yelka bo’g’imining balandligida, gavda sal oldinga engashgan, chap qo’l ko’kragi oldida bo’ladi. 
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79-rasm Disk uloqtirish texnikasi ketma – ketligi.
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80-rasm Disk uloqtirish texnikasi

Oxirgi kuch berish. Uloqtiruvchi yuqorida tasvirlangan holatdan so’ng aylangach, o’ng oyog’ini yerga qo’yib oxirgi kuch berishni bajarishga kirishadi. Bu paytda chap oyoq yerga qo’yishga tayyor turishi kerak. O’ng oyoq yerga tushishi bilanoq uning ham tezda yerga qo’yilgani yaxshi, chunki oxirgi kuch berishning aktiv qismini qo’sh tayanchli vaziyatdagina boshlash mumkin. Bu paytda disk uloqtirilish nuqtasidan maksimal uzoqlashadi. Bunday shartlarga amal qilish diskka mumkin qadar uzoqroq yo’l orqali kuch ta’sirini o’tkazish imkonini beradi. Chap oyoq tagining oldingi qismi doiraning ichkari tomonidan chambarakning oldingn qismiga yaqin qo’yiladi. Depsinganda o’ng oyoq burilib uloqtirish yo’nalishigacha etadi. Bu paytda uloqtiruvchi qorin muskullarini tarang torttirib, gavdasini orqaga egmasligi kerak. Uloqtiruvchilar orasida keng tarqalgan xatolardan biri – yerga o’ng oyoq bilan tayanish vaqtida uning shoshilinch va haddan ziyod aylanib ketishiga yo’l qo’ymaslik lozim. O’ng oyoq ta’siri ostida chap oyoq qo’yilishi bilan gavdaning o’z o’qi atrofida aylanishi boshlanadi. U uloqtirish tomonidan teskari tomonga engashgan bo’lib, chap oyoq ustidan o’tadi va ayni vaqtda uloqtirish tomoniga intiluvchi ba’zi bir boshqa harakatlar ham bo’ladi. 
Disk tutgan qo’lning yoy bo’ylab harakati sezilarli darajada oshadi. Itqitish harakatini bajara turib, uloqtiruvchi yelka kamarini bir zumlik harakat bilan buradi. Diskni chiqarib yuborish vaqtida yelka chizig’i tos suyagi bilan teng tekislikka keladi. O’z navbatida diskni tutgan orqadagi qo’l bu paytda yelka chizig’iga tenglashadi. Diskni chiqarib yuborish, yelka kamarining chapga burilishi tamom bo’lishiga to’g’ri keladi. Tirsak bo’g’inida sal bukilgan chap qo’l yelka kamarining harakatiga qarab, yoy bo’ylab chapga olib boriladi. Uloqtiruvchi chap qo’lini olib borish yelka kamari aylanishining tezlashuviga ko’maklashuvchi oxirgi kuch berish boshlanishida muskullar tarangligini oshiradi. Boshning chap tomonga keskin burilishiga yo’l qo’ymaslik kerak, chunki, bu, odatda, yelka kamarining shoshilinch burilishiga va o’ng qo’lning oxirgi kuch berish oxirida faol harakat qilmay, sudralib qolishiga olib keladi. Diskning oxirgi kuch berishdagi yo’li katta radiusdagi yoy bo’yicha o’tishi kerak. Disk oyoqlar depsinishi tugashi bilanoq uloqtiriladi. O’ng oyoq depsinib turib, bevosita diskning uchib chiqishidan oldin yerdan ko’tariladi va oldinga chap oyoq o’rniga qo’yiladi. Sal bukilgan chap oyoq burilishdan keyin yerga uchidan boshlab qo’yiladi. Dastlab unga bo’lgan bosim kuchining ortishi natijasida u anchagina bukiladi, keyin esa o’ng oyoq bilan birga gavda og’irligini ko’tarib tezgina tiklanadi. Tezroq depsinishda katta ahamiyatga ega bo’lgan oyoqlarning tez almashinishi natijasida chap oyoq disk uchib chiqishi bilan bir vaqtda yerdan ko’tariladi. O’ng qo’lbilan diskni uloqtirish vaqtida uloqtiruvchining diskka ta’sirkuchi yo’nalishi o’zgarishi sababli disk o’z o’qi atrofida chapdanoldinga-o’ngga chizig’i bo’yicha harakat qiladi (89-rasm).

2. DISK ULOQTIRISH TEXNIKASINI O’RGATISH USLUBIYOTI

Disk uloqtirishni aylanishga yaroqli qattiq tekis yerda yoki musobaqa qoidasiga binoan tayyorlangan uloqtirish doirasida o’rgatiladi. Disk uloqtirish o’rgatilayotganda ehtiyotkorlik choralarini ko’rish zarur. Mashg’ulot jarayonida disk faqat bir tomonga uloqtiriladi. Disk uloqtirish joylari iloji boricha bir-biridan olisroq bo’lishi lozim. Gruppa bo’lib o’rgatish vaqtida musobaqa qoidasida ko’rsatilganidek, uloqtirish doirasini va shu doiradan belgilangan masofani arg’amchi yoki sim to’r bilan o’rab olish maqsadga muvofiqdir.
Bordi-yu, uloqtirish uchun o’ralgan doiralar bo’lmasa, u holda disk navbatma-navbat uloqtirilishi va diskni olish uchun harakat qilish faqat uloqtirish tugagandan keyingina ruxsat berish lozim. Quyida o’rgatish vazifalari va ularni bajarish uchun zarur bo’lgan vositalar hamda uslubiy ko’rsatmalar berilgan. 
1-vazifa. Shug’ullanuvchilarni disk uloqtirish texnikasibilan tanishtirish.
Vositalari:
1. Disk va uni uloqtirish qoidalari bilan tanishtirish.
2. Doirada tanishtirish, diskni uloqtirishni ko’rsatish va tushuntirish. 
3. Ko’rgazmali qurollar orqali (kinogramma, o’quv filmlari, kinokolstovkalar) namoyish etish. 
4. Talab me’yorlari (razryad, o’quv normalari, reyting talablari) bilan tanishtirish. 
5. Erishilgan rekord darajalari bilan tanishtirish. 
6. Disk uloqtirish natijasi bilan bog’liq omillar bilan tanishtirish. 
7. Disk uloqtirish fazalari, ularni ahamiyati bilan tanishtirish. 
Uslubiy ko’rsatmalar. Disk uloqtirish joyi bilantanishtirish. Disk qaysi materiallardan iboratligi, musobaqaqoidasini shug’ullanuvchilar bilan ijro etishga e’tibor qaratish. Texnik xavfsizlik qoidalarini tushuntirish.
2-vazifa. Shug’ullanuvchilarni disk ushlash va uloqtirishga o’rgatish.
Vositalari:
1. Diskni ushlash usulini ko’rsatishni tushuntirish. 
2. Qo’lni disk bilan tebratish. 
3. Diskni yerda dumalatish. 
4. Diskni yuqoriga otish. 
5. Uloqtirish yo’nalishiga qarab oyoqlar yelka kengligida turadi. Disk chap qo’l bilan oldida ushlagan holda o’ng qo’l yuqorida. Disk bilan o’ng tomonga tebranib, keyinchalik oldinga uloqtirish. 
6. D.h. – yuqoridagidek. Tebranish kengligi, belni burilishi va bir vaqtning o’zida oyoqni egish hisobiga oshirish. 
7. Uloqtirish yo’nalishiga qarab turgan holdan diskni uloqtirish. Chap oyoq oldinda, o’ng orqada. 
8. Disk bilan har xil tebranishdagi figuralarni (sakkizlikva h.k.) bajarish.
9. 5-6-7 mashqlarni har xil predmetlar bilan: yog’och, tosh, supurgi, shtanga bo’lagi va b.q. bilan bajariladi. 
10. Tezkorlikni rivojlantiruvchi mashqlar berish. 
11. Kuchni rivojlantiruvchi mashqlar berish.
Uslubiy ko’rsatmalar.Diskni ushlashda barmoqlar holatigae’tibor berish. Diskni chiqarishda ko’rsatkich barmoqqa va diskni soat strelkasi bo’yicha aylanishiga e’tibor berish. Disk uloqtirishtomoniga (o’ngga) yarim doirada turib uloqtirish, oyoqlarni elkakengligidan kengroq, qaddini tiklash, tovonlarni bir oz yontomonga ochishga e’tibor qaratish 
3-vazifa. Final kuchlanish fazasiga (qaytishdan keyingi, tugallovchi harakatga) o’rgatish.
Vositalari:
1. Uloqtirish yo’nalishiga, chap tomon bilan turgan holatdadiskni uloqtirish.
2. Shuning o’zini uloqtirish yo’nalishiga orqa bilan turgan holda uloqtirish. 
3. Shuning o’zini o’ng oyoqda turgan holda chap oyoqni yerga tushirish bilan uloqtirish. 
4. Predmetsiz va predmetlar bilan final kuchlanish fazasini taqlid qilish. 
5. O’ng oyoqda turib, chap oyoqni yerga qo’ymasdan diskni uloqtirish. 
6. Xuddi shuning o’zi, chap oyoqda turgan holda. 
7. 1, 2, 3 (asosiy) mashqlarni har xil predmetlar bilan bajarish.
Uslubiy ko’rsatmalar.Gavda qismlarini:-oyoq-tos-gavda-ko’krak-qo’l, ketma-ketligiga alohida e’tibor berish. Diskni yumshoq, tekis tezlanish olishiga erishish. Oxirgi kuch berishni o’rgatishda rezinkali tayoq, faner raketka, daraxt shoxchasi bilan mashq bajarish maqsadga muvofiqdir. Disk og’irligidan ortiq tosh yoki boshqa buyumlardan foydalanish mumkin.
4-vazifa.Disk bilan aylanishga o’rgatish.
Vositalari:
1. Qayrilish texnikasini ko’rsatish va tushuntirish.
2. D.h. – uloqtirish yo’nalishiga orqa bilan, oyoqlar yelka kengligida. Qayrilishga kirishni ichki tovon orqali bajarish. 
3. D.h. – shuning o’zi. Chap oyoq atrofida 360o o’ng oyoqni yerdan uzib, yana d.h. qaytish. 
4. D.h. – o’ng oyoq bilan uloqtirish yo’nalishiga qarab turgan holda, chap oyoqni yengil oldinga qo’yish. Gavda og’irligini chap oyoqqa o’tkaza turib, u bilan depsinib, o’ng son bilan oldinga-yuqoriga qarab siltanib sakrash va bukilgan o’ng oyoq bilan orqaga tushish. 
5. D.h. shuni o’zi. 4-mashqqa o’xshatib, o’ng oyoq bilan yarim biqinda yerga tushish. 
6. Shu mashqning o’zi 180o ga qaytish bilan. 
7. Shu mashqni uloqtirishga taqlid qilib bajarish. 
8. Qaytishni qismlar va belgilar bo’yicha bajarish. 
9. Har xil aylanma harakatlarni chap va o’ng oyoq bilan yurgan holda bajarish. 
10. Har xil predmetlar bilan qayrilish qismlarini vaumuman qayrilishni bajarish.
Uslubiy ko’rsatmalar.Uloqtirish ritmiga e’tibor berish. Uloqtirilayotgan qo’lni siltanishiga e’tibor berish. Aylanishavvalo disksiz, keyin esa disk yoki boshqa narsalar bilano’rgatiladi. Aylanishni dastlabki holatiga e’tibor berish lozim.Aylanish ritmlarini ijrosiga ahamiyat berish lozim.
5– jadval 
Diskka belgilanuvchi talablar
	Ko’rsatkichlari
	Erkaklar uchun
	Yoshlar  uchun
	O’smirlar uchun
	Qizlar va ayollar uchun

	Og’riligi (kg)
	2,002-2,05
	1,750-1,775
	1,505-1,525
	1,005-1,025

	Metal xalqaning tashqi perimetri (mm)
	
219-221
	
210-212
	
200-202
	
180-182

	Markazda qalinligi (mm)
	44-46
	41-43
	38-40
	37-39

	Chambari qalinligi chekkasidan boshlab 6 mm 
	
12
	
12-13
	
12
	
12



[image: sektor disk]
81–rasm. Disk uloqtirish joyi

5-vazifa. Diskni aylanishdan uloqtirishga o’tishni o’rgatish.
Vositalari:
1. Diskni aylanishda uloqtirish. 
2. Diskni kichik tezlikda doiradan uloqtirish. 
3. Shuning o’zini tezlanish bilan natijaga uloqtirish. 
4. Disk bilan va disksiz aylanishlar. 
5. Rezinkali va yog’och tayoqchalar, daraxt shoxchasi, ip bog’langan to’plar bilan bajarish. 
6. Natija uchun uloqtirish. 
Uslubiy ko’rsatmalar.Uloqtirishni, yo’nalish bo’yicha turgan holatdan boshlab, asta-sekin qayrilishga kirish amplitudasini oshirib boriladi. Umumiy jismoniy tayyorgarlikni oshirishga e’tibor qaratish lozim.
6-vazifa. Diskni uloqtirishni takomillashtirish va shug’ullanuvchilarni shaxsiy xususiyatlarini aniqlash.
Vositalari:
1. Har xil d.h. aylanish bilan diskni uloqtirish.
2. Shamolni yo’nalishiga qarab har xil yo’nalishda doira ichidan diskni uloqtirish. 
3. Har xil sharoitda diskni uloqtirish. 
4. Diskni natijaga uloqtirish va musobaqalarga qatnashish. 
5. Og’ir predmetlar bilan (toshlar, qadoqtoshlar, shtanga diski va b.q.) mashq qilish. 
6. Egiluvchanlikni tarbiyalash uchun mashqlar bajarish. 
7. Kuchni tarbiyalash uchun mashqlar berish. 
Uslubiy ko’rsatmalar. Musobaqa qoidalarini bajarishga e’tibor berish. Shug’ullanuvchilar musobaqa qoidasiga e’tibor berib, hakamlik qilish va texnik xavfsizlikni ta’minlash choralarini ko’rish.

O’z – o’zini nazorat qilish uchun savollar.
1. Disk ulоqtirishning sport turi sifatida shakllanishi va rivojlanishi qaysi davrlardan boshlangan?
0. Disk ulоqtirishbo’yicha musobaqalarni kim boshqaradi?
0. Disk ulоqtirish bo’yichа dаstlаbki musоbаqаlаr nechinchi yildа o’tkаzilgаn. 
0. Disk ulоqtirishbo’yicha musobaqalarida nechta hakam bo’ladi?
0. Disk ulоqtirishnechta ketma – ketlikda bajriluvchi elementlardan iborat?
0. Agar, Disk ulоqtiruvchi qanday ko’rinishdagi harakatlarni amalga oshirsa, u holatda uloqtirishga urinish hisobga olinmaydi?
0. Yugurish tezligi qanaqa bo’ladi?
0. Disk ulоqtirishuzoqliginimagabog’liqbo’ladi?
0. Disk ulоqtirishtezligi qanday bo’lishi kerak?
0. Disk ulоqtirishuchun necha metr masofadan yugurib kelish kerak?
0. Erkaklar o’rtasida Disk ulоqtirishbo’yicha dunyo rekordi qaysi davlat vakiliga tegishli?
0. Ayollar o’rtasida Disk ulоqtirishbo’yicha dunyo rekordi qaysi davlat vakiliga tegishli?
0. Diskning uzоqqа uchishigа tа’sir ko’rsаtuvchi оmillаr? 
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10.4. YADRO ITQITISH
Tayanch iboralar.
1.  Depsinish
2. Uchish
3. Gorizontal tezlik
4. Vertikal tezlik
5. Qadimgi Gretsiyada 
6. Olimpiada
7. Snaryad
8. Ruletka
9. Yadro
10. Kооrdinаtsiya
11. Tеzlik
12. Sеktоr
13. Qadam tashlash 
14.Yadro itqitish
15. Itqituvchi
16. Snaryadni ushlash
17. Final kuchlanishi

3. YADRO ITQITISHNING RIVOJLANISHI
Yadrо itqitish yengil аtlеtikаning zаmоnаviy musоbаqаlаr o’tkаzilаdigаn turi sifаtidа shоtlаndlаrning “tоshni yelkadаn mаsоfаgа itqitish” dеb аtаlаdigаn хаlq o’yinidаn kеlib chiqqаn. 16 ingliz funti оg’irligidаgi (7,257 kg) tоsh yoki tеmir, yoхud qo’rg’оshindаn yasаlgаn yadrо 7 ingliz funtigа tеng o’lchаmdаgi (2,135 m) zаrb bilаn yugurib kеlish mаydоnchаsidаn itqitilgаn. Yugurib kеlish uchun mаydоnchа ikkitа pаrаllеl chiziq bilаn, kvаdrаt yoki аylаnа chiziqlаri bilаn chеgаrаlаngаn.
[image: yadro chegara]
82-rasm. Yadro, yadro itqitish joyi

1866 yili Аngliya birinchiligi g’оlibi Frаzеr ko’rsаtgаn nаtijа (10,62 m) yadrо itqitish tаriхidаgi dаstlаbki muvаffаqiyatlаrdаn biri hisоblаnаdi, аyrim muаlliflаr yadrо itqitish bo’yichа jаhоn miqyosidаgi yutuqlаr ro’yхаtini 1867 yilgi Аngliya chеmpiоnаtidа muvаffаqiyat qоzоngаn Dj.Stоunning nаtijаsi bilаn (11,12 m) bоshlаydilаr. Birоq, bulаrdаn аnchа ilgаrigi dаvr musоbаqаlаridа ko’rsаtilgаn nаtijаlаr to’g’risidаgi mа’lumоtlаr hаm mаvjud. Mаsаlаn, IАFF stаtistik mа’lumоtnоmаsidа 1827-yildа yadrо itqitish bo’yichа prоfеssiоnаllаr оrаsidа bo’lib o’tgаn musоbаqаlаrdаgi yutuqlаr qаyd etilgаn–ingliz prоfеssiоnаl itqituvchisi Vilyam Gоtfеlоu 11,43 m ko’rsаtkich bilаn g’оlib chiqqаn. O’shа dаvrdаgi eng yuqоri ko’rsаtkich Хаris Bаllаynning nаtijаsi bo’lib, u 12,55 m gа tеng edi (1842 y.). Kеmbrij shаhri (Аngliya) tаlаbаlаri оrаsidаgi musоbаqа yakunlаri hаvаskоr spоrtchilаrning muvаffаqiyatlаri hаqidа mа’lumоt bеrаdi. Spоrt kоllеji tаlаbаsi Хig Vilyams 1859 yil musоbаqаlаridа 10,72 m nаtijа bilаn g’оlib dеb tоpildi, 1860 yildа esа Kеmbrij univеrsitеti tаlаbаsi sifаtidа yadrо itqitish musоbаqаlаridа 10,97 m ko’rsаtkich bilаn g’аlаbаgа erishdi.
Yadrо itqitish bo’yichа ko’rsаtkichlаrning rivоjlаnib bоrish yo’li 1-jаdvаldа аks ettirilgаn.
Хаlqаrо yengil аtlеtikа fеdеrаtsiyasi IААF o’zi tаshkil etilgаn 1912-yildаn bоshlаb jаhоn rеkоrdlаrini rаsmiy rаvishdа qаyd etib bоrdi. U IААFgа аsоs sоlingаnidаn kеyin jаhоn yengil аtlеtikаchilаri erishgаn eng оliy yutuqlаrni rеkоrd sifаtidа tаn оlа bоshlаdi.
IААF mа’lumоtlаrigа ko’rа yadrо itqitish bo’yichа jаhоn rеkоrdlаri jаdvаli o’shа dаvrning buyuk spоrtchisi – ikki kаrrа оlimpiаdа chеmpiоni, sаkkiz kаrrа jаhоn rеkоrdchisi Rаlf Ruz ko’rsаtgаn nаtijаdаn bоshlаnаdi: 15,54m ko’rsаtkich 1909 yildа nаmоyish qilingаn bo’lib, u 12 yil dаvоmidа zаbt etilmаdi. 1928 – Оlimpiаdа yili bоshlаnishi bilаn u АQShlik Djоn Kuk tоmоnidаn yangilаndi (15,55 sm). Nidеrlаndiyaning Аmstеrdаm shаhridаgi оlimpiаdа musоbаqаlаridа esа gеrmаniyalik yadrо itqituvchi Emil Girshfild 15,87 m nаtijа ko’rsаtib, rеkоrd o’rnаtdi. Хuddi shu оlimpiаdа mаvsumidаgi kеyingi musоbаqаlаrdа u jаhоn rеkоrdi ko’rsаtkichini 16,04 m gа yеtkаzdi.
Yadrо itqitish spоrt turi tаrаqqiyotining yuz yildаn оrtiq dаvоm etgаn tаriхidа jаhоn rеkоrdi ikki bаrоbаrdаn ko’prоqqа o’sdi. Spоrtchilаr, murаbbiylаrning izlаnishlаri, yadrо itqitish tехnikаsining ilmiy аsоslаnishi tufаyli rеkоrd ko’rsаtkichlаr dinаmikаsi tоbоrа tаkоmillаshib bоrdi (6-7 jаdvаl, 1-grаfаlаr). Аgаr rеkоrdchilаrning ismi-shаrifini bir chеkkаgа surib qo’yadigаn bo’lsаk, yadrо itqitish tехnikаsidаgi o’zgаrishlаr yutuqlаrning vаqti vа erishish usuli bilаn birgа quyidаgi bоsqichlаrgа хоs хususiyatlаrni bеlgilаydi:
Birinchi bоsqichdа – yadrо itqitish bir jоydа turib аmаlgа оshirilgаn; ikkinchi bоsqichdа yadrо itqituvchi snаryadning uchish yo’nаlishigа yoni bilаn sаpchib-sаpchib yugurib kеlib, аsоsiy hаrаkаtini bаjаrgаn; uchinchi bоsqichdа tеzlik оlish, snаryadning pаrvоzi yo’nаlishigа оrqа o’girib bаjаrilgаn vа nihоyat, to’rtinchi bоsqichning хususiyati shuki, хuddi disk ulоqtiruvchilаrning hаrаkаtigа o’хshаsh, spоrtchining burilishlаri hisоbigа snаryadgа tеzlik bеrilib, uning trаyеktоriyasi uzаytirilgаn. 
Sаpchib-sаpchib tеzlik оlib yoki snаryad yo’nаlishigа оrqа o’girgаn hоlаtdа “sirg’аlib” yadrо ulоqtirish tехnikаsini qo’llаgаn spоrtchilаr Ulf Timmеrmаn (NIR) – 23,06 m (1988 y.) hаmdа burilib yadrо ulоqtirish usulidаn fоydаlаngаn G.Bаrns (АQSh) – 23,12 m (1990 y.) eng yuqоri nаtijаlаrgа erishdilаr.
Muhоkаmаni yadrо itqitish bo’yichа rеkоrdlаr bilаn tаnishishdаn bоshlаshni istаrdik. Bu yengil аtlеtikа turi yadrо bo’yichа yutuqlаrning o’sib bоrishi jаdvаldа аks ettirilgаn.
6-jаdvаl
Erkаklаrdа yadrо itqitish bo’yichа rеkоrdlаr jаdvаli
	Yil 
	Rеkоrdchining 
ismi-shаrifi
	Mаmlаkаt 
	Nаtijа, m

	1867
	Dj.Stоun
	Аngliya 
	11,12

	1871
	V.Mitchеl
	Аngliya 
	11,79

	1872
	Е.Bоks
	Аngliya 
	12,92

	1883
	Lаmbrехt
	АQSh
	13,10

	1885
	Mаkkеnzi
	Shоtlаndiya 
	13,11

	1885
	О.Briаn
	Irlаndiya 
	13,30

	1893
	G.Grеy
	Kаnаdа 
	14,33

	1894
	Gохlаnd 
	Irlаndiya 
	14,69

	1905
	Vеslеy Kоy
	AQSh
	15,08

	1909
	R.Rоz
	АQSh
	15,54

	1928
	Dj.Kuk
	АQSh
	15,55

	1928
	Е.Girshfеld
	Gеrmаniya 
	15,87

	1928
	Е.Girshfеld
	Gеrmаniya 
	16,04

	1931
	Lео Sеktоn
	АQSh
	16,16

	1932
	F.Dоudа
	Chехоslоvаkiya 
	16,20

	1934
	Dj.Limаn
	АQSh
	16,30

	1934
	Dj.Tоrаns
	АQSh
	16,31

	1934
	Dj.Limаn
	АQSh
	16,48

	1934
	Dj.Tоrаns
	АQSh
	16,80

	1934
	Dj.Tоrаns
	АQSh
	16,89

	1934
	Dj.Tоrаns
	АQSh
	17,40

	1948
	Хаris Fаnvil
	АQSh
	17,68

	1949
	Djеyms Fuks
	АQSh
	17,79

	1950
	Djеyms Fuks
	АQSh
	17,90

	1950
	Djеyms Fuks
	АQSh
	17,95

	1953
	P.О’Brаyеn
	АQSh
	18,00

	1953
	P.О’Brаyеn
	АQSh
	18,04

	1954
	P.О’Brаyеn
	АQSh
	18,23

	1954
	P.О’Brаyеn
	АQSh
	18,42

	1954
	P.О’Brаyеn
	АQSh
	18,43

	1954
	P.О’Brаyеn
	АQSh
	18,44

	1954
	P.О’Brаyеn
	АQSh
	18,54

	1956
	P.О’Brаyеn
	АQSh
	18,62

	1956
	P.О’Brаyеn
	АQSh
	18,69

	1956
	P.О’Brаyеn
	АQSh
	18,70

	1956
	P.О’Brаyеn
	АQSh
	18,97

	1956
	P.О’Brаyеn
	АQSh
	19,06

	1956
	P.О’Brаyеn
	АQSh
	19,10

	1956
	P.О’Brаyеn
	АQSh
	19,25

	1959
	D.Lоng
	АQSh
	19,25

	1959
	D.Lоng
	АQSh
	19,26

	1959
	D.Lоng
	АQSh
	19,38

	1959
	P.О’Brаyеn
	АQSh
	19,26

	1959
	P.О’Brаyеn
	АQSh
	19,30

	1960
	D.Lоng
	АQSh
	19,38

	1960
	V.Nidеr
	АQSh
	19,45

	1960
	V.Nidеr
	АQSh
	19,99

	1960
	V.Nidеr
	АQSh
	20,06

	1962
	V.Nidеr
	АQSh
	20,08

	1964
	V.Nidеr
	АQSh
	20,10

	1964
	V.Nidеr
	АQSh
	20,30

	1964
	V.Nidеr
	АQSh
	20,68

	1965
	R.Mаtsоn
	АQSh
	20,70

	1965
	R.Mаtsоn
	АQSh
	21,05

	1965
	R.Mаtsоn
	АQSh
	21,52

	1967
	R.Mаtsоn
	АQSh
	21,78

	1973
	El.Fеyеrbах
	АQSh
	21,82

	1976
	T.Аlbritоn
	АQSh
	21,85

	1978
	А.Bаrishnikоv
	SSSR
	22,00

	1978
	U.Bаyеr
	NDR
	22,15

	1983
	U.Bаyеr
	NDR
	22,22

	1985
	U.Timеrmаn
	NDR
	22,62

	1986
	U.Timеrmаn
	NDR
	22,64

	1987
	А.Аndrеy
	Itаliya 
	22,72

	1987
	А.Аndrеy
	Itаliya
	22,84

	1987
	А.Аndrеy
	Itаliya
	22,91

	1988
	U.Timеrmаn
	NDR
	23,06

	1990
	R.Bаrns
	АQSh
	23,12
20.05.1990





7-jаdvаl
Yadrо itqitish bo’yichа jаhоn, Yevrоpа, O’zbеkistоn rеkоrdlаrini qiyoslаsh
	Jinsi
	O’zbеkistоn 
	Yevrоpа 
	Jаhоn 
	Оlimpiаdа rеkоrdlаri

	
	Yoshlаr
	Kаttаlаr
	
	
	

	Erkаklаr 
	Grigоriy Kаmulya, 2006 y.19 m 86 sm (5 kg)
	Grigоriy Skоrikоv, 1980, 
20 m 81 sm
	U.Timmеrmаn, NDR, 1988, 
23 m 05 sm
	R.Bаrnеs, АQSh, 1990, 23 m 12 sm
	U.Timmеrmаn, 1988,
22 m 47 sm

	Аyollаr 
	Vаsеlinа Kоzyarskаya 2004 y. 
15 m 80 sm
	Irinа Bоgоmоlоvа
1981 y. 
19 m 00 sm
	N.Lisоvskаya, 1987 y. 22 m 63 sm
	N.Lisоvskаya, 1987 y. 22 m 63 sm
	Nona Briesenik 1980 y. 22 m 41 sm



V.N. Tutеvich 1952 yildа yadrо itqitish tехnikаsi tаrаqqiyotini tаhlil etаr ekаn, ulоqtiruvchilаr tехnikаsidа bir qo’lning kuchlаnishi ustuvоr bo’lgаn dаvrlаrni аyirib ko’rsаtаdi, kеyin qo’l vа gаvdа fаоlligini оshirish hisоbigа snаryadgа nisbаtаn kuch ishlаtish yanаdа оrtdi. Tехnikаni tаkоmilllаshtirishning kеyingi bоsqichi butun tаnа, jumlаdаn, оyoqlаrning hаrаkаt imkоniyatlаrini оshirish bilаn bоg’liq. 
Yadrо itqitish tехnikаsi rivоjining bugungi bоsqichigа хоs хususiyat – umumаn mаshqni bаjаrish vаqtidа, tаyyorgаrlik hаmdа yakuniy qismlаrdа snаryad hаrаkаti tеzligining оrtishi, o’tish bоsqichidа, yakuniy kuchlаnishning bоshidаgi “pеrеkаt” dеb аtаlаdigаn bоsqichdа tеzlikning yo’qоtilish fоizining kаmаyishi hisоblаnаdi. 
Spоrtchilаrning hаrаkаtlаridа mаqsаdgа intilish, sаmаrаdоrlik kuchаydi, snаryadgа tеzlik bеrish imkоn qаdаr yuqоri аmplitudа bilаn, tаnаdаgi аsоsiy а’zоlаr fаоliyatining оqilоnа izchilligi оrqаli bаjаrilmоqdа. 
Yadrоni jоyidа turib ulоqtirish dаvridаn kеyin kiritilgаn muhim yangiliklаrdаn biri itqituvchining yakuniy kuchlаnish оldidаn snаryadgа tеzlik bеrish uchun аylаnа ichidа sаpchib hаrаkаtlаnishidir.
Аylаnа ichidа hаrаkаtlаnish vаriаntlаrining turli-tumаnligi snаryadni itqitish yo’nаlishigа yonbоsh bilаn turgаn hоldа yadrоgа tеzlik bеrish usulining pаydо bo’lishigа оlib kеldi 83-rаsm). 
Siltаnаdigаn оyoqning to’g’ri yoki bir оz bukilgаn hоlаtdаgi jаdаl hаrаkаti snаryadgа tеzlik bеrish uchun sаpchishni yuzаgа kеltirаdi. Bu usul tо 1950 yilgаchа bir nеchа o’n yillаr dаvоmidа mоdifikаtsiyalаngаn shаkldа qo’llаnib kеldi. Bundаy tехnikаni eng yaхshi shаkldа bаjаrishning аsоsiy ko’rsаtkichlаri quyidаgilаr hisоblаngаn: аylаnа ichidа zаrb bilаn hаrаkаtlаnish tеzligini sаqlаsh; yakuniy kuchlаnishni bаjаrish uchun dеyarli bir vаqtdа оyoqlаrni jоylаshtirish (6, 7-kаdrlаr); itqitishning yakuniy qismi bоshidа tirsаk bo’g’imlаri vа o’ng оyoq tizzа bo’g’imining kuchli bukilishi (6, 7-kаdrlаr); itqitishning so’nggi hоlаtidа tаnаni to’lа rоstlаsh. Bu tехnikаning eng yorqin vаkillаri: bo’yi 200 sm, tаnа vаzni 125 kg bo’lgаn “michmаnlаr gigаnti” G.Rоuz hisоblаnib, u 1904 yildа 14,82 m nаtijа bilаn o’zining birinchi jаhоn rеkоrdini o’rnаtdi, 1909 yildа uni 15,54 m gа ko’tаrdi. R.Rоuz ikki bоr – 1904 vа 1908 yillаrdа оlimpiаdа o’yinlаri g’оlibi bo’ldi.Uning jаhоn rеkоrdi, yuqоridа tа’kidlаngаnidеk, 19 yil dаvоmidа o’zgаrmаy turdi, fаqаt 1928 yildаginа Dj.Kuk tоmоnidаn (1-jаdvаl) yangilаndi. Bulаrdаn kеyin quyidаgi spоrtchilаr rеkоrdchi nоmini оldilаr: nеmis E.Girshfеld, аmеrikаlik Dj.Kuk, chех F.Dоudа, 200 sm lik bo’yi hаmdа 135 kg vаzni uchun “tоg’-оdаm” dеb nоm оrttirgаn. D.Tоrаns – u 1934 yildа аjоyib rеkоrd o’rnаtdi – 17,40 m. O’shа vаqtdа bu insоn imkоniyatlаrining chеgаrаsi sаnаlgаn edi. Lеkin 1948 yildа Х.Fаnvil (АQSh) 187 sm bo’yi bilаn yadrоni 17,68 m  gа ulоqtirdi, yanа bir аmеrikаlik D.Fuks 1950 yildа 17,95 m nаtijа ko’rsаtib, g’аrоyib rаqаm – 18 m gа yanа bir qаdаr yaqinlаshdi. D.Fuksning yadrо itqitish tехnikаsidа o’zigа хоs bir dеtаl bоr ediki, u yadrоni sаpchib оlib o’tish bilаn bоg’liq (84-rаsm, 4-kаdr).

[image: yadro2]
83-rаsm. Ulоqtirish yo’nаlishigа yonbоsh bilаn turilаdigаn 
stаrt hоlаtidаn yadrоni itqitish.

D.Fuks yadrоni yelkasidаn uzоqlаshtirilgаn qo’lidа ushlаb turаrdi, bu yadrоni аylаnа tаshqаrisigа chiqаrish vа shu tаriqа snаryadgа tеzlik bеrish yo’lini uzаytirish imkоniyatini yarаtаrdi (1-kаdr). Bu tехnikаni dаvоm ettiruvchilаr bo’lmаdi. Gаp shundаki, hоzirgi vаqtdа musоbаqа qоidаlаrigа binоаn snаryadni аlbаttа bo’yingа bоsib ushlаb turish kеrаk.
Yadrо itqitish tехnikаsidаgi kеyingi jiddiy o’zgаrish 50-yillаrdа yuz bеrdi. Yangi tехnikаgа mаshhur аmеrikаlik spоrtchi О’Brаyеnning usuli аsоs qilib оlindi (85-rаsm, 4-kаdr), u snаryadgа tеzlik bеrish yo’lini uzаytirish uchun sаpchish оldidаn g’ujаnаk bo’lib, pаst dаstlаbki hоlаtni egаllаr vа shu yo’l bilаn itqitish yo’nаlishigа оrqаsi bilаn hаrаkаtlаnishni bоshlаb, yadrоni аylаnа tаshqаrisigа оlib chiqаrdi.
[image: ]
84-rаsm. Fuksning yadrо itqitish tехnikаsi.

P.О’Brаyеn 18 vа 19 m lik chеgаrаlаrni birinchi bo’lib оshib o’tgаn spоrtchi hisоblаnаdi. U jаhоn rеkоrdlаrini 10 bоr yangilаgаn. Uning so’nggi nаtijаsi – 19,30 m 1959 yildа nаmоyish qilingаn edi. АQShlik U.Nidеr yadrоni birinchi mаrtа 20 m dаn uzоqrоq mаsоfаgа itqitdi (20,06 m) vа 1960 yildа Rimdа Оlimpiаdа оltin mеdаlini qo’lgа kiritdi. G.Mаtsоn (АQSh) itqituvchilаrdаn birinchi bo’lib 21 m lik chеgаrаni buzdi. U 1968 yildа оlimpiаdа g’оlibi bo’ldi, uning so’nggi jаhоn rеkоrdi 21,78 m gа tеng edi. 
[image: ]
85-rаsm. О’Brаyеnning yadrо ulоqtirish tехnikаsi.

1973 yildа El.Fеyеrbах (АQSh) yangi jаhоn rеkоrdini o’rnаtdi – 21,82 m. U yadrо itqitish tехnikаsining eng yaхshi nаmunаlаrini nаmоyish qildi. 
El.Fеyеrbах tехnikаsi hаrаkаtlаrning оddiyginа muvоfiqlаshtirilishi, ulаrning tеzkоrlik bilаn vа tеzlаshtirilgаn ritmdа bаjаrilishi, yakuniy kuchlаnishning nihоyatdа fаоl o’tishi bilаn аjrаlib turаdi. Spоrtchining dаstlаbki hоlаtdаgi fаоliyati, uning jаmlаnishi, sаpchishi, chаp оyog’i vа qo’lini siltаshi – bulаrning hаmmаsi nаmunа hisоblаnаdi.
Yadrо ulоqtirishning yakunlоvchi bоsqichidа spоrtchining hаrаkаtlаri hаm diqqаtni tоrtаdi: hаrаkаtlаrning qоldiq tеzligini pаsаytirishi, to’хtаshi vа yakunlоvchi kuchlаnishdаn kеyin turg’un muvоzаnаt hоlаtini egаllаshi judа o’zigа хоs. El.Fеyеrbахning yadrо itqitish vаqtidаgi fаоliyati yosh аvlоd uchun ibrаt bo’lа оlаdi. 
1976 yil yadrо itqitish tаrаqqiyotidаgi аlоhidа bоsqich bo’ldi. Tаniqli lеningrаdlik (hоzirgi Sаnkt-Pеtеrburg) murаbbiy V.Аlеksеyеvning shоgirdi, sоvеt ulоqtiruvchisi А.Bаrishnikоv mutlaqо yangi usuldа “burilish” bilаn yadrо itqitib, 22 mеtrlik chеgаrаdаn o’tdi. Bu erkаklаr оrаsidа yadrо ulоqtirib jаhоn rеkоrdini o’rnаtgаn birinchi sоvеt spоrtchisi edi.
1978 vа 1983 yillаrdа U.Bаеr (NIR) jаhоn rеkоrdlаrini o’rnаtdi – 22,15 vа 22,22 m. 1985 yildа U.Timеrmаn 22,62 m nаtijа bilаn bu rеkоrdlаrni yangilаdi. Itаliyalik А.Аndrеy 1987 yildа 22,91 m ko’rsаtkichgа erishib, 23 mеtrlik chеgаrаgа yaqinlаshdi. 
Birоq 23 mеtrlik chеgаrаni birinchi bo’lib U.Timеrmаn оshib o’tdi, u 1988 yildа yadrоsini 23,06 m gа itqitdi. Bu sаpchib yadrо itqitish usulidаn fоydаlаnuvchi spоrtchilаr оrаsidа eng yaхshi nаtijа bo’lib turibdi. Yadrо itqitishning yakunlоvchi bоsqichini qаmchisimоn bаjаrish bo’yichа hаrаkаtlаrning “qisqа-uzun” ritmi U.Timеrmаn tехnikаsigа хоs хususiyatdir. Nеmis (NIR) mutахаssislаri tоmоnidаn ishlаb chiqilgаn bu usul itqitishning tаyyorgаrlik vа аsоsiy qismidа tеzlik bеrish yo’nаlishini yanаdа sаmаrаlirоq birlаshtirish, yakunlоvchi kuchlаnishning bоshidа tеzlik sаrfini kаmаytirishgа imkоn bеrаdi. Bu uslub yakunlоvchi qismning dinаmik tеzlаntiruvchi kuchlаnish yo’lini uzаytirib, yadrоni kаttа bаlаndlikdа itqitish uchun zаmin yarаtаdi.
1990 yildа АQShlik yadrо itqituvchi R.Bаrns jаhоn rеkоrdchisi bo’ldi – 23,12 m. Spоrtchi snаryadni “burilish bilаn” ulоqtirish usulini qo’llаdi. Bu usul ko’pginа spоrtchilаrni qiziqtirib qo’ydi. Birоq bu burilib yadrо itqitishning ustuvоr jihаtlаrigа nisbаtаn yеtаrlichа jiddiy dаlil emаs, bundа spоrtchilаr sаpchib itqitish usulini hаm, burilish bilаn itqitish usulini hаm qo’llаydilаr.
Аyollаr yadrо itqitish musоbаqаlаridа аnchа kеch ishtirоk etа bоshlаdilаr. Rаsmаn 1922 yildа bu spоrt turi bo’yichа sоbiq sоvеt Ittifоqining birinchi chеmpiоn аyoli аniqlаndi. Dаstlаbki rаsmiy jаhоn rеkоrdi 1926 yildа аvstrаliyalik Х.Kеpll tоmоnidаn o’rnаtildi – 9,57 m. 1938 yildа ilk bоr аyollаr Yevrоpа chеmpiоnаtidа yadrо itqitdilаr. Аyollаrning yadrо itqitishi Оlimpiаdа o’yinlаri dаsturigа fаqаt 1948 yildа kiritildi. Bu qаdаr uzоq muddаt dаvоmidа mаzkur turning оlimpiаdа spоrt turi dеb tаn оlinmаsligi ko’rsаtkichlаrning o’sishini susаytirib qo’ydi. 1970 yillаrning bоshlаrigаchа аyollаr ko’rsаtgаn nаtijаlаr erkаklаrning ko’rsаtkichlаridаn аnchа pаst edi. Jаhоn rеkоrdlаri, yirik хаlqаrо musоbаqаlаrdаgi yutuqlаr dаrаjаsidаgi tаfоvutlаr bu dаvrdа 2-3 m ni tаshkil etgаn. Bundаy vаziyat yuzаgа kеlishining qаtоr sаbаblаri mаvjud. Ulаrning аsоsiysi shuki, mutахаssislаr аyollаrning mахsus kuch tаyyorgаrligi qаnchаlik kаttа аhаmiyatgа egа ekаnligini to’g’ri bаhоlаy оlmаdilаr, bu hаrаkаt fаоliyatlаrining оqilоnа tizimini egаllаshgа imkоn bеrmаdi. 1952 vа 1956 yillаrdа Оlimpiаdа o’yinlаridа O’zbеkistоndа tug’ilib o’sgаn vа shu yеrdа shug’ullаngаn Tаmаrа Prеss g’оlib chiqdi. Uzоq yillаr dаvоmidа ushbu spоrt turi bo’yichа sоbiq sоvеt Ittifоqi, GFR vа Chехоslоvаkiya spоrtchilаri ustuvоrlik qilib kеldilаr. 
1960-1970 yillаr chеgаrаsidа ikki buyuk spоrtchi N.Chijоvа (sоbiq sоvеt Ittifоqi, 21,45 m) vа M.Gummеl (GDR, 20,10 m) оrаsidаgi rаqоbаt tufаyli аyollаrning nаtijаlаri аnchа o’sib, bu yo’nаlishdаgi sifаt o’zgаrishlаri yuz bеrdi. Kеyinchаlik аyollаr mutlaq ko’rsаtkichlаri bo’yichа erkаklаrning eng yuqоri nаtijаlаri bilаn dеyarli tеnglаshib оldilаr vа o’z jаhоn rеkоrdlаrini 22,63 m gа yеtkаzdilаr (N.Lisоvskаya, sоbiq sоvеt Ittifоqi). 
Bugungi kundа jаhоn аrеnаlаridа Bеlаrus, Yangi Zеlаndiya, Rоssiya vа Хitоy spоrtchi аyollаri yеtаkchilik qilmоqdаlаr. 
8 vа 9-jаdvаllаrdа jаhоndаgi eng yuqоri 10 tа ko’rsаtkich hаmdа 2011 yildа аyollаr tоmоnidаn ko’rsаtilgаn 10 tа nаtijа bеrilgаn. 
Umumаn, tехnikаni vа uning аlоhidа qismlаrini o’zlаshtirish dаrаjаsini bеlgilоvchi mеzоnlаrdаn biri yadrоni irg’ib (burilish bilаn) vа jоyidаn turib itqitish оrаsidаgi tаfоvut hisоblаnаdi. Yadrо itqitishdа bu tаfоvut 1,5-2 m ni tаshkil etаdi. 
8-jаdvаl
Jаhоnning 10 tа eng yaхshi nаtijаsi 
	Ko’rsаtkich 
	F.I.О.
	Mаmlаkаt 
	Shаhаr 
	Sаnа 

	22.63
	Natalya Lisovskaya 
	FRA
	Moskva 
	7 jun 87

	22.45
	Ilona Briesenick 
	GDR
	Potsdam 
	11 may 80

	22.32
	Helena Fibingerova 
	TCh
	Nitra 
	20 aug 77

	22.19
	Claudia Losch
	GER
	Hainfeld 
	23 aug 87

	21.89
	Ivanka Khristova 
	BUL
	Belmeken 
	4 jul 76

	21.86
	Marianne Adam 
	GDR
	Leipzig 
	23 jun 79

	21.76
	Meisu Li
	ChN 
	Shijiazhuang 
	23 apr 88

	21.73
	Natalya Akhrimenko
	RUS 
	Leselidze 
	21 may 88

	21.69
	Vita Pavlysh 
	UKR 
	Budapesht 
	20 aug 98

	21.66
	Xinmei Sui 
	ChN 
	Beijing 
	9 jun 90 



9-jаdvаl
2011 yilning 10 tа eng yaхshi nаtijаsi 
	Ko’rsаtkich 
	F.I.О.
	Mаmlаkаt 
	Shаhаr 
	Sаnа 

	21.24
	Valerie Adams 
	NZL
	Daegu
	29 aug 11

	20.94
	Nadzeya Ostapchuk
	BLR
	Zhukovsky 
	3 jul 11

	20.18
	Jillian Camarena-Williams
	USA
	Paris Saint Denis 
	8 jul 11

	20.10
	Lijiao Gong 
	CHN 
	Kunshan 
	25 may 11

	19.86
	Michelle Carter 
	USA 
	Eugene, OR
	23 jun 11

	19.78
	Yevgeniya Kolodko
	RUS
	Daegu 
	29 aug 11

	19.72
	Ling Li
	CHN 
	Kunshan 
	25 may 11

	19.54
	Anna Avdeyeva 
	RUS
	Daegu 
	29 aug 11

	19.42
	Cleopatra Borel -Brovn 
	TRI 
	Paris Saint Denis 
	8 jul 11

	19.26
	Nadine Kleinert 
	GER
	Daegu 
	29 aug 11



Jаhоnning eng mаshhur itqituvchilаri оrаsidа o’zbеkistоnlik spоrtchilаr hаm muvаffаqiyatli chiqishlаrni аmаlgа оshirib kеlyaptilаr. 1946 yili Оslоdа bo’lib o’tgаn Yevropa chеmpiоnаtidа birinchi mаrоtаbа o’zbеkistоnlik vаkil Tаtyanа Sеrеbryakоvа yadrоni 14 m 16 sm gа itqitib, Yevropa chеmpiоni unvоnigа egа bo’ldi. So’ngrа, 1952 vа 1956 yillаrdа o’tkаzilgаn Оlimpiаdа o’yinlаridа Tаmаrа Prеss yadrо itqitish bo’yichа ilg’оrlik vаzifаsini bаjаrdi. Grigоriy Skоrikоv, Sеrgеy Kоt, Grigоriy Kаmulya, Ninа Kаndеllа, Nаtаlya Lisоvskаya, Оlgа Shukinа, Sоfiya Burхаnоvа singаri itqituvchilаrning g’аlаbаlаri ko’pchilikkа mа’lum. N.Lisоvskаya bizning hаmyurtimiz bo’lib, uning o’rnаtgаn rеkоrdi (22 m 63 sm) hаnuzgаchа yangilаnmаgаn. 
10 – jadval
O’zbеkistоn Rеspublikаsidа yengil аtlеtikа bo’yichа spоrt klаssifikаtsiyasi 2006 yildаn 2014 yilgаchа rаzryad  mе’yorlаri 
	Tur – yadrо 

	Dаrаjа, rаzryad, nаtijа 

	
	
ХTSU
	
SU
	
SUN
	
1
	
2
	
3
	O’smirlаr 

	
	
	
	
	
	
	
	I
	II
	III

	Erkаklаr 

	Yadrо 7.260 kg
	19.00
	17.20
	15.50
	14.00
	12.00
	10.00
	-
	-
	-

	Yadrо 6 kg (18-19 yosh)
	-
	-
	16.80
	15.30
	13.30
	11.30
	-
	-
	-

	Yadrо 5 kg (16-17 yosh)
	-
	-
	18.50
	17.00
	15.00
	12.80
	11.60
	10.50
	9.50

	Yadrо 4 kg (14-15 yosh)
	-
	-
	-
	-
	16.50
	14.10
	12.80
	11.50
	10.50

	Аyollаr

	Yadrо 4 kg
	18.30
	15.50
	14.30
	12.50
	10.50
	8.50
	7.80
	6.50
	5.50

	Yadrо 3 kg
15 yosh vа kichiklаr 
	-
	-
	-
	14.50
	12.50
	10.50
	9.60
	8.00
	7.00



3. 
3. YADRO ITQITISH TEXNIKASI 
Sport uloqtirishlarining asosiy maqsadi snaryadning uchish uzoqligi sanaladi, biroq snaryadning yerga qo’nishi musobaqa qoidalarida belgilab berilgan zonada sodir bo’lishi lozim. Snaryadning shakli, qo’nish zonasi va musobaqalar o’tkazish qoidalaridan qat’i nazar, barcha uloqtirishlar texnikaning umumiy qonunlariga bo’ysinadi. 
Yengil atletika uloqtirishlari katta asab-mushak zo’riqishlariga muhtoj, shu sababli uloqtiruvchi yaxshi jismoniy tayyorgarlikka va yuqori darajada tezlik-kuch sifatlariga ega bo’lishi darkor. Biroq snaryadning uchish uzoqligi ko’p jihatdan sportchining oqilona uloqtirish texnikasini qay darajada o’zlashtirganligiga ham bog’liq. 
Yengil atletika uloqtirishlari bir aktli yoki asiklik mashq hisoblanadi. Snaryadning og’irligi va shakliga qarab turli uloqtirish usullari qo’llaniladi. Biroq bunday har xillik faqat uloqtiruvchining harakat shakliga taalluqli bo’lib, ularning maqsadi yagona – snaryadga eng katta uchib chiqish tezligini berish, chunki snaryadning uchish uzoqligi uning boshlang’ich uchib chiqish tezligiga, uchib chiqish burchagiga, havo muhitining qarshiligiga, yerga qo’nish nuqtasiga nisbatan uchib chiqish balandligiga bog’liq (86-rasm). 
	[image: ]
	Biomexanik jihat
Uloqtirish natijasining aniqlanishi:
- snaryadning uchib chiqish balandligiga ko’ra;
- snaryadning tezligiga ko’ra;
- uchib chiqish burchagiga ko’ra.


86-rasm. Natijaga ta’sir qiluvchi asosiy omillar. 

Biroq, omillardan har birining ta’siri bir xil emas. Faqat boshlang’ich uchib chiqish tezligi barcha hollarda yadroni uchish tezligiga ahamiyatli ta’sir ko’rsatadi. Olimlarni izlanishlariga ko’ra, yadroni uchib chiqish tezligi 14 m/sek ga teng. Uchib chiqish burchagi 39-420 ga teng. Yugurib kelishning (sapchish yoki aylanish) harakat fazasi 15% ga to’g’ri keladi. Oxirgi kuch berishning fazasi esa 85% ga teng. Yadroni sapchishda va aylanib uloqtirishda uning yo’li 1 m 20 sm va 2 m 30 sm ga teng, oxirgi kuch berish yo’li esa 1 m 70 sm ga to’g’ri keladi. Boshlanishdan oxirigacha umumiy yo’li esa 2 m 90 sm dan (sapchib bajarishda) 4 m gacha aylanib bajarishda. 
Har bir uloqtiruvchida yadroning doimiy, optimal balandlikka yaqin bo’lgan uchib chiqish nuqtasi shakllanadi. Uchib chiqish nuqtasini uloqtirish tomonga optimal olib chiqish uchish uzoqligini oshiradi, chunki sport natijasi uchib chiqish nuqtasi proyekstiyasidan emas, balki uloqtirish aylanasidan o’lchanadi. Umuman, har qanday uloqtirish havoning uchish uzoqligiga ta’sirini e’tiborga olgan holda boshlang’ich tezlik va uchib chiqish burchagining maqbul nisbatiga javob berishi lozim. 
Yadro sapchib turib yoki burilib ko’krakdan irg’itiladi. Ma’lumki, gorizontga nisbatan burchak ostida tashlangan har qanday jismning uchish uzoqligi quyidagi formula bo’yicha aniqlanadi. 


bu yerda S – snaryadni uchish uzoqligi, v – snaryadning boshlang’ich uchib chiqish tezligi; g – yer tortish kuchi ta’siridagi tezlanish; d – uchib chiqish burchagi; undan tashqari N – snaryadni qo’ldan chiqarish nuqtasi balandligi ham ahamiyatga ega. Shunga qarab snaryadni uchib chiqish trayektoriyasi hosil bo’ladi va snaryad tushgan joyda uni joy burchagini topish mumkin (v – joy burchagi). 73-rasmda yadro uloqtirishda joy burchagi hosil bo’lishini ko’rishingiz mumkin. 


87-rasm. Yadro itqitish joy burchagi 

Snaryadning boshlang’ich uchib chiqish tezligi “uloqtiruvchi-snaryad” tizimi tomonidan final kuchlanishi boshlanishiga qadar yugurib kelishda to’plangan harakatlar soniga, shuningdek, final kuchlanishi fazasida, snaryadga tushadigan kuch ta’sirining uzoqligi va kattaligiga bog’liq. 
Yugurib kelish yo’lakning uzunligi bo’yicha turli qismlarida (bo’laklarida) harakatlar bilan snaryadga tezlik beriladi. Yadro itqitishda boshlang’ich tezlik – 2-3 m/s hosil qiladi, yakuniy tezlik esa yadro irg’itishda boshlang’ich tezlikka nisbatan 4-5 marta oshib ketadi. 
Snaryadga beriladigan boshlang’ich tezlik oyoq va gavda mushaklari ishi hisobiga amalga oshiriladi, yakuniy tezlik esa yelka kamari hamda qo’llar mushaklarini ishga solish hisobiga beriladi. Uloqtirishlar uchun mushaklarning ballistik ishi xos bo’lib, uning o’ziga xos xususiyati oldindan cho’ziltirilgan mushaklarning tez qisqarishidan iborat. 
Mushaklar harakat tugagunga qadar faol ishlashni ertaroq tugatadi. Ko’p sonli mushaklarning bunday qisqa muddatli va shiddatli ishi harakat koordinatsiyasiga katta talablar qo’yadi. Shunday qilib, snaryadga avval ancha uzoq yo’lda kichikroq kattalikdagi kuch bilan, keyin esa qisqaroq yo’lda kattaroq kuch bilan tezlik beriladi. Yengil atletikada bu omillar har bir holda uloqtirishlar samaradorligini belgilab beradi. Ularning tahlili snaryadni otayotgan uloqtiruvchining barcha harakatlarining to’g’ri ketma-ketlikda bajarilishi to’g’risida zarur tasavvur hosil qiladi. Belgilab o’tilgan har bir omillarning ahamiyati bir xil emas. Boshqa barcha teng sharoitlarda snaryadning boshlang’ich uchib chiqish tezligining eng katta tezligi har doim ijobiy holat hisoblanadi va, asosan, uloqtirish uzoqligi uning oshishiga bog’liq. O’z navbatida, snaryadning uchib chiqish tezligi snaryadga beriladigan kuch kattaligiga, snaryadga kuchning ta’sir qilish yo’li uzunligiga va kuch berish vaqtiga bog’liq. Bunday bog’liqlikni shartli ravishda quyidagicha aniqlash mumkin: 


bu yerda v – snaryadning uchib chiqish tezligi; F – snaryadga beriladigan kuch; l – kuchlarning ta’sir qilish yo’li uzunligi; t – kuch berish vaqti.
Agar F/t kuch gradiskti (uning o’sib borish tezligi) sifatida qaralsa, snaryadning uchish uzoqligi kuch gradisktiga va snaryadga kuchlanish berish yo’lining uzunligiga bog’liq. Ayni paytda, tezkorlik – insonning harakatlarni ma’lum bir sharoitlar uchun minimal vaqt oralig’ida bajarish qobiliyatidir. Shuning uchun kuch qancha katta tezlik bilan o’sib borsa, tezkorlik shuncha katta bo’ladi. Boshqacha aytganda, tezkorlik kuch gradisktiga bog’liq. Uloqtirishlarda kuchning o’sib borishi snaryad va tana qismlarining harakati bilan kuzatilishi tufayli ushbu holda tezkorlik kuchning o’sish tezligi yoki kuch gradiskti hisoblanadi. 


bu yerda V – tezlik, F – kuch, t – kuchning o’sib borish vaqti. 
Agar kuch gradisktini tezlik-kuch indeksi bilan o’lchasak, snaryadga kuch berish yo’li uzunligini texnik mahorat darajasi sifatida e’tiborga olsak, oxir-oqibat quyidagi xulosaga kelamizki, sport uloqtirishida natija uloqtiruvchining tezlik-kuch tayyorgarligiga va texnik mahoratiga to’g’ridan-to’g’ri bog’liq. 
Snaryadning harakat tezligini oshirish uchun shu narsa o’ta muhim sanaladiki, butun yo’l davomida kuchlanishlar ortib borishi lozim.
Ya’ni, butun yo’l davomida mushaklarning qat’iy ketma-ketlikda qisqarishi hisobiga erishiladigan tezlanish kerak bo’ladi. Mushaklarning bunday qisqarishi, o’z navbatida, kuchlanishlarning o’sishiga, snaryadning harakat tezligi oshishiga sharoitlar hamda inson tanasi qismlarining barcha mushaklaridan foydalanishga imkoniyat yaratadi. 
Barcha snaryadlar uchun optimal uchib chiqish burchagi 450 dan kamroq. III razryad va undan kattaroq darajadagilarning natijalari uchun snaryadning optimal uchib chiqish burchagi yadro irg’itishda – 38-410 atrofida bo’ladi. Shuni ham e’tirof etish joizki, optimal kattaliklar zonasida uchib chiqish burchagining 1-30 atrofida o’zgarishi (uchib chiqish tezligiga nisbatan) natijaga kam ta’sir ko’rsatadi (11-jadval, V.N. Tutevich ma’lumotlari bo’yicha). 
11 – jadval
Yadroni sapchimasdan va burilmasdan irg’itishda uchib chiqish burchaklariga bog’liq holda, yadroga ta’sir qilish hamda qarshilik kuchini e’tiborga olmagan holda uning uchib chiqish uzoqligi (m da) (yadroni chiqarib yuborish balandligi – 2, 3 m) 
	Uchib chiqish burchagi (grad-da)
	Yadroning uchib chiqish tezligi (m/s)

	
	11
	12
	12,6
	13
	13,5
	16

	36
	14,32
	16,11
	17,83
	19,09
	20,40
	21,74

	40
	14,44
	16,60
	18,05
	19,35
	20,70
	22,08

	42
	14,43
	16,80
	18,07
	19,38
	20,74
	22,15

	44
	14,36
	10,74
	18,01
	19,32
	20,70
	22,10

	48
	14,00
	10,43
	17,08
	18,99
	20,34
	21,73



Snaryadning eng baland uchib chiqish nuqtasi ham uchish uzoqligiga ta’sir ko’rsatadi. Aniqlanishicha, yadroning uchish uzoqligi snaryad sportchining qo’lidan chiqib ketayotgan balandlikka bog’liq holda oshadi. 
Snaryadning uchish uzoqligini belgilovchi asosiy shartlar o’rtacha kattaliklar va ahamiyati darajasi quyidagicha – natijaga ta’sir ko’rsatuvchi sabablar:
· Snaryadning uchish tezligi – 14 m/s; 
· Snaryadning uchish burchagi, daraja – 39-420;
· Havo muhitining qarshiligi (ahamiyati) – kichik;
· Snaryadning qo’ldan uchib chiqish balandligi (ahamiyati) – katta. 
Formuladan aks etib turibdiki, uloqtirishning natijasini ta’minlovchi eng ahamiyatli omil – bu snaryadning uchib chiqish tezligidir. Uchish uzoqligi snaryad qo’ldan uchib chiqqan vaqtda erishgan tezligining kvadrati kattaligiga to’g’ridan-to’g’ri bog’liq.
[image: yadro tezlik]

[image: ]

88-rasm. Uloqtirishda snaryadni harakat tezligini hosil qilish

Malakali sportchilarda yengil atletikaning klassik uloqtirish turlari bo’yicha boshlang’ich tezligi o’rtacha kattaliklari (erkaklar va ayollar uchun umumiy) jadvalda keltirilgan. 
Snaryadning boshlang’ich uchib chiqish tezligi zarb bilan yugurib kelish hamda yakunlovchi kuchlanish bosqichlarida erishilgan tezliklar yig’indisini hosil qilish natijasida o’zining maksimal kattaligiga ega bo’ladi. Jadvalda qo’llanayotgan uloqtirishlar turi tuzilishiga qarab uchib chiqish tezligiga erishishning turli yo’llarini aks ettiradi. Yakunlovchi kuchlanishda tezlikning eng yuqori o’sishi yadro itqitish (85%) va nayza uloqtirish (80%) chog’ida amalga oshiriladi. Bosqon uloqtirishda snaryadning boshlang’ich tezligiga (85%) zarb bilan yugurib kelish eng asosiy “hissa qo’shadi” (snaryadning dastlab aylantirilishi va burilishlarni bajarish yo’li bilan). Disk uloqtirishda zarb bilan yugurib kelish va yakunlovchi kuchlanishning tezlikni oshirishdagi ahamiyati deyarli bir xil. 
Harakatning asosiy bosqichlari oxirida snaryadga tezlik berish ko’rsatkichlari nisbati yadroda quyidagicha (snaryadning boshlang’ich uchib chiqish tezligining 100% idan): 
· zarb bilan yugurib kelish, 15%; 
· yakunlovchi kuchlanish, 85%.
Snaryadning boshlang’ich uchib chiqish tezligi uning tezlik olish jarayonidagi harakatlanish yo’li kattaligi bilan to’g’ridan-to’g’ri aloqador. Bosqon zarb bilan yugurib kelish paytida ham (uchta burilishdan uloqtirganda 60 m dan ziyod, to’rt burilishdan uloqtirganda 72 m dan ziyod), yakunlovchi kuchlanishda ham (6 m dan ortiq) eng uzoq yo’lni bosib o’tadi. Eng qisqa yo’l – yadroniki, chunki uning irg’ib yugurib kelish paytidagi o’rtacha yo’li uzunligi 1,20 m ga, burilish bilan yugurib kelishda – 2,30 m ga teng, final kuchlanishda esa 1,70 m chegarasida bo’ladi (jadval). 
Snaryadning tezlik olish vaqti uning uchib chiqish vaqtidagi boshlang’ich tezligiga teskari nisbatda, ya’ni vaqtning qisqarishi tezlikning ortishiga olib keladi. 
Snaryadning uchish uzoqligiga ta’sir ko’rsatuvchi yana bir omil uchib chiqish burchagi sanaladi. Snaryadning uchib chiqish burchagi tezlik vektori (yo’nalishi bo’yicha snaryadning uchib chiqish lahzasidagi parvoz trayektoriyasiga urinma) bilan gorizontal chiziq orasidagi burchak sifatida belgilanadi. Uloqtirishlarning deyarli barcha turlarida uchib chiqish burchagi har doim nazariy jihatdan samaraliroq bo’lgan 450 ga teng burchakdan kichikroq bo’ladi. Uchib chiqish burchagining optimal kattaliklargacha kichrayishi snaryadning aerodinamik xususiyatlari (disk, nayza), havo muhitining qarshiligi, snaryadning qo’ldan uchib chiqish balandligi hamda uloqtirish chog’ida sportchining asosiy mushak guruhlaridan eng unumli foydalanishi yuz beradigan sharoitlar bilan bog’liq. Uchib chiqish burchaklarining o’rtacha qiymatlari 12-jadvalda berilgan.


12-jadval
Harakatning asosiy bosqichlarida snaryadning uchish yo’li uzunligi nisbatlari (o’rtacha ko’rsatkichlar)

	 Harakat bosqichlari 
	Yadro 

	
	sapchib/ burilib

	Zarb bilan yugurib kelish, m
	1,20/2,30

	Yakunlovchi kuchlanish, m
	1,70

	Umumiy yo’li, m
	2,90/4,00



Havo muhiti qarshiligi uloqtirishning barcha turlarida uzoqlikka ta’sir ko’rsatadi, lekin bu ta’sirning o’lchamlari har xil. Havo muhiti hammadan ko’p diskka, eng kam nayzaga (hozirgi paytda ta’sirning kamayishi snaryadning uchish xususiyatini kamaytirgan tuzilishdagi o’zgarishi bilan bog’liq bo’lib, bu zamonaviy musobaqa qoidalarining talablariga ko’ra yuz berdi) va kichkina koptokchaga (og’irligi kichik bo’lgani uchun – 140 g) ta’sir ko’rsatadi. Bosqon, granata uloqtirish va yadro itqitishda bu ta’sir ahamiyatsiz. 
Uloqtirishlar texnikasini o’rganishda qulay bo’lishi uchun uni quyidagi vazifalarga muvofiq holda qismlarga ajratish maqsadga muvofiq:
1. snaryadni ushlash;
1. sapchishga tayyorlanish va sapchish;
1. final kuchlanishga tayyorlanish;
1. final kuchlanish;
1. snaryadning uchib chiqishi va uchishi. 
Snaryadni ushlash. Bu harakatning vazifasi – snaryadni shunday ushlashdan iboratki, uloqtirishni erkin, optimal harakat amplitudasi bilan bajarish lozim bo’ladi. Snaryadni to’g’ri ushlash uloqtiruvchining snaryadni kerakli yo’nalishda eng katta yo’l bo’ylab harakatlantirishi uchun, shuningdek, snaryadni katta tezlik bilan itqitish uchun snaryadga kuch berishga yordam qilishi zarur. Buning uchun itqitayotgan qo’l barmoqlarining kuchidan foydalanish kerak. Misolni yadro itqitishda ko’rsatamiz. 
[image: yadro ush]
89-rasm. Yadroni ushlashning turli xil ko’rinishlari

[image: yadro boyin]
90-rasm. Yadroni bo’yin oldida joylashtirish turli xil ko’rinishlari
Sapchishga tayyorlanish va sapchish. Asosiy vazifa – “uloqtiruvchi-snaryad” tizimiga optimal boshlang’ich tezlik berishdir. Ushbu holda optimal tezlik deganda final kuchlanishni bajarishda eng qulay sharoitlarni yaratish uchun sportchi o’z harakatlarini nazorat qilishga qodir bo’lgan eng katta tezlik tushuniladi. 
Itqituvchi sapchib yoki aylanma harakat bilan yugurib kelishda erishgan energiya burchak tezligi kattaligiga tana og’irligiga va uning aylanish radiusiga to’g’ridan-to’g’ri bog’liq. Aylanish radiusi oshishi bilan burchak tezligi o’shanday bir xil bo’lganda snaryad tezligi ortadi. Burilish shaklidagi yugurib olishda uloqtiruvchi faqat oyoqlari bilan yerga tayangan holatdagina snaryadga tezlanish qo’shishi mumkin. Boz ustiga, qo’sh tayanch holatda sportga yakka tayanch holatiga nisbatan snaryadga katta kuch bilan ta’sir ko’rsatadi va unga katta tezlanish beradi. Shuning uchun uloqtiruvchi yakka tayanch holatida, ayniqsa tayanchsiz holatda turish vaqtini minimumgacha qisqartirishi lozim. 
Snaryadning to’g’ri chiziqli tezligi aylanishning o’shanday bir xil burchak tezligida uning harakat yo’li uzunligiga bog’liq. Yo’l qancha uzoq bo’lsa, snaryad shuncha ko’proq tezlik olishi mumkin. 
Aylanib turib itqitishda markazdan olib qochuvchi kuch paydo bo’ladi, u to’g’ri chiziqli tezlik kattaligiga bog’liq. Markazdan qochuvchi kuch qarama-qarshi yo’nalishda ta’sir ko’rsatadi, uni itqituvchi snaryadga tezlik berishda saqlab turadi. Uni quyidagi formula bo’yicha aniqlash mumkin: 


bu yerda f g.c. – markazdan qochuvchi kuch; m – snaryad og’irligi; v – uning boshlang’ich uchib chiqish tezligi; r – snaryadning aylanish radiusi. 
Uloqtirishda har qanday usul bilan tezlik olishda optimaldan yuqori darajada tezlikni oshirish (bunda harakatlarni nazorat qilish yo’qotilsa) salbiy hol sanaladi. Biroq bu uloqtiruvchi tayyorlanish jarayonida o’zi uchun optimal tezlik olish tezligining oshishiga erishmasligi kerak degani emas. Sapchib tezlik olishdan ko’ra aylanib tezlik olishda yo’l uzayadi, ammo unda doimo bir nuqtaga final harakatiga kelish murakkab, chunki ozgina o’zgarish bo’lsa, yadro sektor chizig’idan chetga chiqib ketish ehtimoli bor. Aylanib itqituvchi sportchini koordinastion qobiliyati yaxshi rivojlangan bo’lishi kerak. Sapchib itqitishda esa yo’l to’g’ri va doimo bir holatga kelib itqitishga imkoni bor. Shuning uchun uloqtiruvchi o’z imkoniyatlariga mos holda tezlikni rivojlantirishi hamda hosil bo’lgan energiyadan snaryad harakatini tezlashtirish uchun oqilona foydalanishi zarur. 
Final kuchlanishga tayyorlanish. Vazifa – snaryadning to’g’ri chiziqli harakat tezligini kam yo’qotgan holda ayrim tana a’zolarining tez harakatlari bilan hamma tana a’zolari mushaklarini ularning ketma-ket qisqarishi uchun sharoit yaratish maqsadida cho’ziltirishdir. Shuningdek, yana shuni aytish mumkinki, ya’ni shunday holatga kelish lozimki, snaryad taxmin qilinayotgan uchib chiqish nuqtasidan mumkin qadar uzoqroq masofada turgan bo’lishi kerak (91, 92-rasmlar).
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	91-rasm. Tezlik olishgatayyorgarlik
	92-rasm. Dastlabki holat, sapchishga tayyorlanish



Bunday holatga tanani uloqtirish yo’nalishiga teskari tomonga optimal egiltirish, burish yoki “burash”, shuningdek, oyoqlarni (birinchi navbatda – tayanch oyoqni) optimal chegaragacha bukish yordamida erishiladi (tana og’irligi o’ng oyoqda). Snaryadga kuch berish yo’lini oshirish uchun oyoqlarning joylashish kengligi ham muhim ahamiyatga ega. Biroq oyoqlarni joylashtirish kengligi har bir uloqtiruvchi uchun faqat tajriba yo’li orqali belgilab olinishi mumkin. Final kuchlanishga tayyorlanish jarayonida sportchining gavda egilishini kamaytirish hisobiga harakat tezligi bir oz oshishi mumkin. Umuman olganda, final kuchlanishga tayyorlanish passiv palla hisoblanadi, chunki bu paytda tezlanish yo’qligi sababli “uloqtiruvchi-snaryad” tizimining harakatlanish tezligi kamayadi.
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93-rasm. Sapchip yadro itqitish texnikasi
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94-rasm. Aylanib yadro itqitish texnikasi

[image: yadro uloqtirish joyi]
95-rasm. Yadro itqitish joyi

Final kuchlanishi. Itqitishning bu qismi vazifasi – snaryadni fazoda to’g’ri joylashtirgan holda optimal burchak ostida snaryadga maksimal tezlik berish. Bu vazifa mushaklarning, birinchi navbatda, oyoqlar mushaklarining tez, qat’iy tartibda ketma-ket qisqarishi hisobiga bajariladi. 
Itqituvchi sapchishdan so’ng qo’sh tayanch holatni egallashi bilanoq, oyoqlar mushaklari qisqarib, gavdani ko’taradi, bir vaqtning o’zida tos oldinga chiqariladi. Oyoqlarni tekislash va tosni oldinga chiqarish shuning uchun kerakki, gavda mushaklari cho’ziluvchan holatda qolishi, tekis chap oyoq esa a’zolarning harakatlarini to’xtatish uchun tayanch bo’lishi lozim. 
Itqituvchining tekislangan oyog’i tana mushaklari qisqarishi uchun zarur bo’lgan qattiq tayanch hisoblanadi. Tana mushaklari to’liq qisqargandan so’ng qo’l mushaklari ishga qo’shiladi. 
Mushaklarning ketma-ket qisqarishi final kuchlanishda katta ahamiyatga ega. Aniqlanishicha, agar mushaklarning ketma-ket qisqarishiga rioya qilinsa, keyingi mushak kuchi oldingi mushak kuchi nolga teng bo’lgan paytda ishga tushadi va shu orqali snaryad harakatlanishining eng katta tezligiga erishiladi. 
Snaryadning uchib chiqishi va uchishi. Yadro itqitishda uchib chiqish nuqtasi qo’lning eng baland ko’tarilgan nuqtasiga mos keladi. Yadroning uzoqqa uchishi uchun uning 450 burchak ostida uchib chiqishi nazariy jihatdan qulay hisoblanadi, biroq amalda bu burchak kichikroq bo’ladi. 
Snaryadning uchib chiqish nuqtasi tayanchdan yuqori joylashganligi sababli u yerga tushganda joy burchagi hosil bo’ladi (uchib chiqish nuqtasidan yerga tushish nuqtasigacha o’tkazilgan chiziq va erga tushish nuqtasi orqali o’tadigan gorizontal chiziq o’rtasida). 
Burchak kattaligi uchib chiqish nuqtasi balandligiga va orqaga – uchish uzoqligiga bog’liq. Yadro irg’itishda u 100 dan kattaroq bo’lishi mumkin. 
Qo’ldan to’g’ri chiqarib yuborilgan snaryad uchib chiqish vaqtida kichik ijobiy – hujum burchagiga ega bo’ladi. Buning natijasida havo qarshiligi sezilarli bo’lmaydi. 
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96-rasm. Joy burchagi 

Hujum burchagi – bu snaryad sirti va havoning qarshi oqimi yo’nalishi o’rtasidagi burchakdir. 
Yadro itqitishda snaryadga ta’sir qilish kuchi qancha kam bo’lsa, uchib chiqish burchagi shuncha katta bo’ladi va aksincha. 

3. YADRO ITQITISH TEXNIKASINING ASOSIY QOIDALARI
Yuqorida aytib o’tganimizdek, yadro parvozining uzoq davom etishi snaryadning uchib chiqish tezligi, burchagi hamda itqitish vaqtidagi gorizontga nisbatan balandligiga bog’liq. 
Snaryad uchib chiqishining boshlang’ich tezligi o’sishi uchun uning yo’li uzunligi hamda tezlanish vaqti muhim omildir. 
Erkaklarda yakunlovchi tezlanish yo’lining uzunligi 1,8 m gacha, ayollarda esa 1,65 m gacha bo’ladi. Yakunlovchi kuchlanishni bajarish uchun erkaklar o’rtacha 0,23 s, ayollar esa 0,22 s sarflaydilar. Yadroni 19 m dan uzoqqa itqitishda boshlang’ich tezlik – 13 m/sek, 22 m dan ortiq masofaga itqitishda esa 14 m/sek dan ko’proq bo’ladi.
Snaryadning uchib chiqish vaqtidagi boshlang’ich tezligi 15-20% ga, avvalgi zarb berish (sapchib yoki burilib) tezligidan va 80-85% ga yakunlovchi qism tezligidan tashkil topadi.
Yadro itqitishda kuchlanishlar quvvati jismoniy, ayniqsa, tezlik-kuch sifatlarining rivojlanish darajasidan, o’z harakat imkoniyatlarini safarbar qilish qobiliyati, shuningdek, texnik mahoratni ishga solish va o’z harakat potenstialidan foydalana bilishga ko’ra aniqlanadi.
Yadro itqitishdagi muhim ko’rsatkich uning uchib chiqish burchagi hisoblanib, u eng yaxshi itqituvchilarda 39-420 ga teng. Uchib chiqish burchagi, asosan, sportchining yakunlovchi bosqichdagi harakatlari asosida hosil bo’ladi. Avval o’ng, yakunlovchi qismning oxirida chap oyoq bo’g’imlarining rostlanishi, gavda va itaruvchi qo’l harakatlari bilan ta’minlanadi. Har bir sportchi uchun snaryadni itqitish balandligi ko’pincha doimiy bo’lib, uning bo’yi bilan bog’liq. O’ng oyoq tizzasining yetarlicha rostlanmasligi tufayli texnikada yuz beradigan xatolik ko’p hollarda snaryadni itqitish balandligining yetarli bo’lmasligiga olib keladi.
Yadro itqitishda sport natijalarining asosini texnikani o’zlashtirganlik darajasi tashkil etadi, uni itqitish uzoqligi va joyidan tezlik berish orasidagi tafovutga qarab baholash mumkin. 1 m dan ortiq farq o’rtacha baholanishi mumkin, 1,5 m dan ortig’i – yaxshi, 2 m dan ziyod bo’lsa – a’lo.
Yadro itqitish texnikasini baholash usullari sirasiga ma’lum bir sportchi texnikasini yuqori malakali sportchi texnikasi bilan taqqoslash usulini kiritish mumkin. Taqqoslash orqali tenglashtirish texnikasi ko’rsatkichlarini qo’lga kiritamiz (V.M. Zastiorskiy bo’yicha, 1971 y.). Bu usulning kamchiligi shundaki, yosh sportchilar texnikaning eng yaxshi usullarini emas, uning nuqsonlarini ham takrorlashlari mumkin, bundan esa hatto eng kuchli atletlar ham kafolatlanmagan. Yana bunday yondashuvda taqqoslanayotgan uloqtiruvchilarning jismoniy tayyorgarligi darajasi ko’pincha hisobga olinmaydi. 
Yadro itqitish texnikasini baholashning yana bir usuli biomexanik tahlil asosida aniqlangan muayyan bir namuna (ideal) bilan qiyoslash sanaladi (V.M. Zastiorskiy bo’yicha texnikaning mutlaq samaradorligi, 1979 y.). Masalan, yuqori malakali sportchilarda yadroga tezlik berish yo’li uzunligi 180 sm gacha etadi. Agar u yoki bu sportchida yadroga tezlik berish yo’li shu ko’rsatkichdan kichik bo’lsa, mazkur ko’rsatkich nuqtai nazaridan uning texnikasini samarasiz deb hukm chiqarish kerak.

3. YADRO ITQITISH TEXNIKASINI O’RGATISH USLUBIYOTI
Yadro itqitish texnikasini endi boshlayotgan shug’ullanuvchilarga, ularning jismoniy va irodaviy tayyorgarlik darajasi qandayligidan qat’i nazar, o’rgatish mumkin. Dastlabki mashg’ulotlarda, ayniqsa jismoniy tayyorgarligi past bo’lgan shug’ullana boshlaganlar uchun ancha yengil yadrolar (ayollar uchun 2-3 kg va erkaklar uchun 4-5 kg) qo’llanishi maqsadga muvofiqdir. Endi boshlayotganlar bilan yadro itqitish mashg’uloti o’tkazish joyi tekis va qattiq yerda bo’lib, albatta itqitish doirasi ham bo’lishi shart. Baxtsiz hodisalarni oldini olish uchun shug’ullanuvchilarmaydonchaning bir tomonida bir-birlaridan 4-6 metr oraliqda turishadi, yadroni esa bir tomonga itqitishlari lozim. Shug’ullanuvchilarning barchasi har bir mashqni bajarganlaridanso’ng yadroni olib kelish uchun imkoniyat berish kerak. Quyida o’rgatish vazifalari, vositalari va uslubiy ko’rsatmalar berilgan.
1-vazifa. Shug’ullanuvchilarning yadroni itqitish texnikasi bilan tanishtirish. 
Vositalari:
1. Yadro itqitish va uni bajarish qoidalari bilantanishtirish.
2. Doira ichida yadro itqitishni tushuntirish va ko’rsatish. 
3. Ko’rgazmali qurollardan (kinogrammalar, o’quv filmlari va kinokolstovkalar) foydalanib ko’rsatish. 
4. Normativ talablar: razryad, o’quv va h.k. bilan tanishtirish. 
5. Rekordlar va ularni bajarilishi bilan tanishtirish. 
6. Yadro itqitishda sport natijalarini ko’rsatish uchun bog’liq bo’ladigan omillar bilan tanishtirish. 
Uslubiy ko’rsatmalar. Birinchi mashg’ulotlarda yengillashtirilgan yadrodan foydalaniladi, baxtsiz hodisalarni oldini olish uchun shug’ullanuvchilarni oralig’i 3-4 m qilinib, bir tomonga qarab itqitiladi. 
2-vazifa. Shug’ullanuvchilarni yadroni ushlash va itarishga o’rgatish.
Vositalari:
1. Yadroni qo’ldan va bo’yin yonida ushlanishni tekshirish, ko’rsatish va tanishtirish. 
2. D.H. asosiy turish, yadro balandda, cho’zilgan qo’llardagi barmoqlar bilan itqitish ushlab olinadi. 
3. Yadroni itqitishni yo’nalishiga qarab yuqoriga, oldingayuqoriga qarab itg’itish.
4. Xuddi shuning o’zi, yo’nalishiga qarab yarim yon tomondan itqitiladi. 
5. Yadroni goh chap, goh o’ng qo’l bilan yoki ikki qo’l bilan o’zidan oshirib otib ilib olish. 
6. Yadroni pastdan oldinga-balandga, ikki qo’llab orqadanoldinga boshdan oshirib otish. 
7. Gavda to’g’ri ushlangan, o’ng oyoq tizzadan buklangan, chap oyoq oldinga qo’yilgan holatdan, yadroni ko’krak oldidan ikki qo’llab, oldinga balandga qarab itg’itish. 
8. Xuddi shuning o’zi, lekin bir qo’lda bajarish. 
9. D.H. asosiy, yadro yuqoriga cho’zilgan, o’ng qo’lda. Oyoqni ozroq egib, yadroni panjalar bilan itg’itish. Yadroni ushlab olish. 
10. 3, 4, 5-mashqlarni to’ldirma to’plar bilan bajarish.
Uslubiy ko’rsatmalar. Qo’lni shikastlantirmaslik maqsadida, albatta panjalar bilan tayyorgarlik mashqlarini bajarish kerak. Yadro bilan o’tkaziladigan mashqlar yondashtiruvchi mashqlar bilan almashlab turiladi. Oyoq, gavda, qo’l ketma-ket ishlashini kuzatish kerak.
3-vazifa.Shug’ullanuvchilarni final kuchlanishiga o’rgatish.
Vositalari:
1. Yadroni turgan joydan, d.h. itqitish, yo’nalishiga qarab yontomon bilan turish.
2. Shuning o’zini itqitish yo’nalishiga orqa bilan turib bajarish. 
3. Xuddi shuning o’zi turgan holatda o’ng oyoqda turgan holda, chap oyoqni yerga qo’yish bilan bajarish. 
4. Asosiy holatda turgan holda yadro itqitishga taqlid qilib bajarish. 
5. Yadroni turgan joydan, daraxtni shoxchasidan oshirib uloqtirish. 
6. O’ng oyoq bukilgan holda turib, gavda chap tomonga burilgan holdagi d.h. O’ng panja belni pastki qismiga. Oyoqni keyinchalik ishlatish bilan tosni oldinga burish. 
7. D.h. asosiy turish. Yadro bo’yinni yonida. Tos holatini ushlagan holda, yelkani o’ngga burib, keyinchalik oyoqqa o’tirish bilan itqitishni taqlid qilish. 
8. Shuning o’zi – darhol yadroni chiqarib yuborish. 
9. Yadroni itqitish uchun d.h. (itqitish yo’nalishiga qarab yon tomon bilan turish, chap oyoq tayanchiga turib (10-15 sm) – yadroni itqitish. 
10. Sherigining qo’lini pastdan balandga qarab itarib yuborish.
Uslubiy ko’rsatmalar. Mashqlar quyidagi ketma-ketlikda bajariladi: 1) chap oyoqni tayanch uchun tushirish; 2) tosni aylantirish; 3) tovonni o’ngga burish; 4) ko’krak bilan oldingayuqoriga harakat qilib, qo’ldagi yadroni itqitish. Mashqlarni bajarishda keraklilari: 1) ikki oyoqda yaxshi tayanch hosil qilish; 2) itqitishda harakatni o’ng oyoqdan boshlab, tosni aylantirish bilan uni oldinga-yuqoriga harakatlantirish. Itqitishni yo’nalishini nazorat qilish uchun ma’lum predmetni ustidan oshirib itqitish.
4-vazifa. Shug’ullanuvchilarni sakrab-sakrab harakat qilishga o’rgatish.
Vositalari:
1. Start grupirovkasiga o’rgatish. 
2. Chap oyoq bilan vipad qilib, bukilgan o’ng oyoqni o’zini joyiga qo’yish. 
3. Xuddi shuning o’zi, qo’l bilan yoki sherikka tayanish. 
4. Yadro bilan sakrab-sakrab harakat qilish. 
5. Sakrashni keyinchalik ikki oyoq bilan balandga bajarish. 
6. Sakrab-sakrab harakat qilishni butunligicha, doirani ichida yadroni itqitmasdan va itqitib bajarish. 
7. Sakrab-sakrab harakat qilishni katta tayanchdan baland sakrash. Keyin yana sakrash bilan bajarish. 
8. Shuning o’zi, lekin final kuchlanishni tahlil qilish bilan bajarish.
Uslubiy ko’rsatmalar. Sakrab-sakrab harakat qilishda o’ng oyoqni (tayanch) kuchlanishi doiraga burchak bo’lib qaratilgan bo’lib, yuqoriga qaratilmasligi shart. Sakrab-sakrab harakat qilishda, doiraning ichida ―sirpanib bajarishni harakatiga erishish shart. Sakrab-sakrab harakat qilishni, oldingi vazifalarni yechish bilan parallel olib borsa bo’ladi. Sakrab-sakrab harakat qilishda oyoqlarni bir vaqtdagi harakatiga (chap oyoqni siltash – o’ngini to’g’rilash) e’tibor berish.
5-vazifa. Sakrab-sakrab yadro itg’itish texnikasiga o’rgatish.
Vositalari:
1. Har xil og’irlikdagi yadrolarni sakrab-sakrab itqitish. 
2. 2-3 sakrash bilan yadroni itqitish. 
3. Yadroni doira ichida, musobaqa qoidalariga rioya qilgan holda bajarish. 
4. Kuchni rivojlantiruvchi mashqlar bajarish. 
5. Sakrovchanlikni rivojlantirish mashqlarini bajarish.
Uslubiy ko’rsatmalar.Gavdani engashishini saqlash. Sakrab-sakrab bajarilgan harakatda yadroni doimiy ravishda oldinga va keyinchalik tezlanish bilan bajarilishini kuzatish. 
6-vazifa. Yadro itqitish texnikasini takomillashtirish vashaxsiy xususiyatlarini oshirish.
Vositalari:
1. Har xil og’irlikdagi yadroni turgan joydan va sakrab-sakrab itqitish.
2. Yadroni natija uchun itqitish. 
3. Og’irlik va tortish mashqlarlaridan (toshlar, qadoqtoshlar, shtangani disklari va h.k.) foydalanish. 
4. Egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashqlarni bajarish. 
5. Nazorat va kalendar musobaqalarda qatnashish. 
6. Shug’ullanuvchilar orasida musobaqa tashkil qilish. 
Uslubiy ko’rsatmalar. Jismoniy rivojlanish kamchiliklarini topish va ularni maxsus vositalar va yadro mashqlar bilan bartaraf etish. Final kuchlanishida oyoq, gavda va qo’lni barobar ishlashiga erishish. Texnikani baholash uchun joydan va sakrab itqitilgan natijalar solishtiriladi (yaxshi texnikani egallaganda farq, 1,5-2 m ni tashkil qiladi). 

O’z – o’zini nazorat qilish uchun savollar.
12. Yadro itqitishning sport turi sifatida shakllanishi va rivojlanishi qaysi davrlardan boshlangan?
12. Yadro itqitishbo’yicha musobaqalarni kim boshqaradi?
12. Yadro itqitish bo’yichа dаstlаbki musоbаqаlаr nechinchi yildа o’tkаzilgаn. 
12. Yadro itqitish bo’yicha musobaqalarida nechta hakam bo’ladi?
12. Yadro itqitish nechta ketma – ketlikda bajriluvchi elementlardan iborat?
12. Agar, yadro itqitishchi qanday ko’rinishdagi harakatlarni amalga oshirsa, u holatda uloqtirishga urinish hisobga olinmaydi?
12. Yadro itqitish uzoqligi nimaga bog’liq bo’ladi?
12. Yadro itqitishtezligi qanday bo’lishi kerak?
12.  Erkaklar o’rtasida yadro itqitish bo’yicha dunyo rekordi qaysi davlat vakiliga tegishli?
12. Ayollar o’rtasida yadro itqitish bo’yicha dunyo rekordi qaysi davlat vakiliga tegishli?
12. Yadroning uzоqqа uchishigа tа’sir ko’rsаtuvchi оmillаr? 
12. Xalqaro yengil atletika federatsiyasi nechanchi yildan boshlab jahon yengil atletikachilari erishgan eng oliy yutuqlarni rekord sifatida tan ola boshladi. 
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12– Ma’ruza. YENGIL ATLETIKADA ILMIY-TADQIQOT USULLARI
Reja:
12.1. Yengil atletikada tekshirish uslubiyoti
12.2. Yengil atletika mashqlari texnikasini tahlil qilish
12.3. Texnikani tahlil qilishda asboblar ishlatish usullari orqali tekshirish
12.4. Musobaqalashish faoliyati
12.5. Ilmiy-tekshirishlarni tashkil qilish va o’tkazish
Tayanch iboralar.
0. Gipoteza 
0. Pedagogik
0.  Kuzatish 
0. Guruh 
0. Pedagogik tajriba 
0. Kinosyomka 
0. Stereofotogrammetriya
0. Videyozuv
0. Kinematografiya

Yengil atletika bo’yicha mutaxassislar o’zlarining har kungi faoliyatida mashg’ulot paytida tashkilotchilik ishlarini, boshqarish faoliyatini doimo hal qilishlariga to’g’ri keladi. Buning uchun ular o’z bilimlarini yangilab turishlari va boyitishlari, masalani qabul qilishda ularning faol hayotga tadbiq etishda tashabbuskor, javobgar, bir so’zli bo’lishlari kerak.
Agar mutaxassis ilmiy tafakkurga ega bo’lsa, musobaqa mashg’ulot, dam olish vaqtida kelgan har xil ma’lumotlarni tahlil qilishni bilsa, bularni amalga oshirish mumkin.
Talabalar oliy o’quv yurtlarida o’qish jarayonida iloji boricha to’liq bilimlarni, ilmiy metodlarni egallashlari, tekshirish masalalarini mustaqil echishni o’rganishlari kerak. Talabalarni o’quv – tekshirish ishlari o’quv programmasini majburiy qismi hisoblanadi va dars paytida yoki darsdan tashqari vaqtlarda o’tkaziladi. Bu tekshirish elementlarini ma’ruza, seminar, amaliyot va laboratoriya mashg’ulotlarida ishlatish, pedagogik amaliyot vaqtida o’quv vazifalarini tekshirish xarakterida, yengil atletika metodikasi va nazariyasidan referatlar yozishda qo’llaniladi.
Talabalarni ilmiy – tekshirish ishlari o’quv programmasining majburiy qismi bo’lib hisoblanadi va darsdan tashqari vaqtda bajariladi. Talabalarning ilmiy to’garaklarda, konferenstiya va konkurslarda, ilmiy-texnik ko’rgazmalarda qatnashishi, shuningdek, davlat byudjeti va xo’jalik kelishish tematikasi bo’yicha ilmiy-tekshirishlarni bajarish, terma jamoalarni ilmiy-metodik ta’minlash bo’yicha guruhlar ishida qatnashishi mo’ljallanadi.

12.1. YENGIL ATLETIKADA TEKSHIRISH USLUBIYOTI
Institut va universitetlarning jismoniy tarbiya fakultetlari uchun yengil atletika bo’yicha o’quv programmasiga muvofiq talabalar o’qish jarayonida asosiy tekshirish usullarini o’rganishlari kerak. Ilmiy tekshirishlar bajarilayotganligi to’g’risida ma’lumotlar, shuningdek, sport sohasida ham yil sayin ko’paymoqda. Faqat respublikamizda mustaqillik davrida dissertastiyalargina yengil atletika bo’yicha 10 dan ortiq yozilgan. Ularda yengil atletlarning tayyorgarligi, yoshiga nisbatan jismoniy rivojlanish darajasi, harakatlanish qobiliyati va boshqa turli savollar ko’rib chiqilgan. Bajarilgan tekshirishlar natijalari, chunonchi, chet el nashrlarida ham o’z aksini topmoqda. Bizning mamlakatda va chet elda tizimli ravishda ilmiy tekshirishlar natijalari ilmiy-uslubiy va ilmiy konferensiyalarda (anjuman), simpoziumlarda keng muhoqama qilinadi. Talabalar uchun tekshirishlar uslubidan biri adabiyotni tahlil qilishdir (albatta birinchi o’rinda yengil atletika bo’yicha, keyin esa bilimning boshqa sohalari bo’yicha). 
Nashrlar bilan tanishib, talabalar adabiyotni xronologik tartibda yig’ib olishlari kerak, ya’ni avval oldingi davr nashrlari, keyin hozirgi davr nashrlari. U bu material qanday usul bilan olinganligi, natijalarni qanchalik ishonchliligi, bitta savolni har xil nuqtai nazardan qarab chiqishni, mashhur murabbiylar tajribasini yoki mashhur sportchilarning tayyorgarlik sistemasini o’rganish va analiz qilishga e’tibor berishi kerak. Keyingi tekshirish metodi hujjatli materiallarni analiz qilish, mashg’ulotlarni shaxsiy kundaligini, musobaqalar natijalarini, kuchli yengil atletlarni mashg’ulot kundaliklarini va boshqalarni analiz qilishga mo’ljallangan. Mashg’ulotlar kundaligini analiz qilishni to’g’ri bajarishdan oldin uni to’g’ri to’ldirish lozim. Yengil atletikaning har bir turida asosiy mashg’ulot choralari tasnifiga muvofiq mashg’ulotlar yuklamalari dinamikasini musobaqalar natijalari bilan taqqoslash, mashg’ulotlar jarayonini tashkil qilish samarasini baholashga ijozat beradi. Mashg’ulotlar yuklamalarini tahlilidan olingan natijalar grafigiga muvofiq mikro yoki mezostikl holatida berilishi kerak.
Pedagogik kuzatish. Bunga reja asosida tahlil qilish va o’quv-tarbiya jarayonini tashkil qilish usuli bahosi kiradi, bunda kuzatuvchi bu jarayonni kuzatilayotganda qatnashadi.
Pedagogik kuzatishning har kungi kuzatishdan farqi shundaki, unda kuzatish fanini aniq belgilanganligi va kuzatilayotgan omillarni ishlab chiqilgan tizimini qayd qilib borilishidir.
Pedagogik kuzatishning asosiy kamchiligi shundaki, unda aniq sub’ektni bahoviy ko’rinishi va kuzatilayotgan pedagogik jarayonlarni aniq ro’yxatga olishning qiyinligidadir. Shuning uchun kuzatuvchiga boshqa tekshirish usullaridan foydalanilgan holda ma’lum bir yordam beriladi, ya’ni xronometriyasi olinadi, kinosyomka qilinadi, pulsometriya va boshqalar qilinadi.
Ochiq kuzatish deb, o’qituvchi va talaba kuzatuv olib borilayotganligiga aytiladi.
Yashirin kuzatuvda esa, o’qituvchi va talaba kuzatuv olib borilayotganligini bilishmaydi va ularning xatti-harakatlari tabiiyligicha qolaveradi. Pedagogik kuzatishlar vaqt belgisiga qarab uzluksiz va bo’lingan bo’ladi. Bunda hodisalarning asosiy xususiyatlari o’rganiladi. Pedagogik kuzatish jarayonida bir nechta mustaqil kuzatuvchilar bilan birgalikda olib borilsa, aniq ma’lumotlar olish mumkin. Jismoniy tarbiya jarayonini shunday tomonlarigina, ya’ni o’qitish va tarbiya jarayonini buzmasdan qayd qilish pedagogik kuzatish ob’ekti bo’lishi mumkin.
O’quv rejasida yengil atletika bo’yicha pedagogik analizni o’quv praktikasini vaqtida bajarish ko’zda tutilgan. Bu topshiriqni bajarishda o’quv gruppasi 3-4 kuzatuvchidan iborat guruhlarga bo’linadi. Guruhlar faoliyatining taxminiy yo’nalishi shunday bo’linadi: 
Guruh A – darsni boshlanishida, asosiy va oxirgi qismlarida topshiriqni bajarilish tahlili. 
Guruh B – o’qituvchi va o’quvchini mashqni bajarilishini kuzatish.
Guruh V – darsda qo’llaniladigan usul va vositalarni tahlili, maxsus va umumrivojlangan mashqlardan maqsadga muvofiq foydalanish, darsda gruppali, individual metodlardan foydalanishning to’g’riligi va boshqalar.
Guruh G – darsning umumiy va motor zichligi tahlili.
Guruh D – 2 ta bajaruvchining qiyshiq pulsi tahlili. 
Guruh E – darsning emostional bahosi, gruppa bilan aloqa, xatolarni topish va tuzatish.
Dars tugagandan so’ng talabalar olingan materialni tizim-lashtiradilar, kattalar guruhlarda qisqa axborot qiladilar. O’qituvchi pedagogik kuzatishdan olingan natijalarni umumlashtirib, differensiyalashgan bahoni aniqlaydi.
Pedagogik tajriba ilmiy-tekshirish uslubiga o’xshab, tekshiruvchiga ikkinchi darajali ta’sirlarni bartaraf qilishda zarur sharoitni tug’dirish ko’zda tutiladi.
Tajriba o’tkazish jarayonida shartlarni tekshirish jarayonida tekshiruvchini to’g’ridan-to’g’ri aralashishi mumkinligi ko’zda tutiladi. Uning shartlari esa ko’p yoki kam darajada jismoniy tarbiya jarayonini o’ziga xos sharoitidan farq qiladi. Darajasiga bog’liq bo’lgan holda shart-sharoitlar o’zgarishini shunday farqlanadi: tabiiy, modelli va laboratoriya sharoitidagi tajribalar.
Tajriba ayrim faktlarni aniqlashga yoki biron-bir ko’rsatkichlarni taqqoslashga qaratilishi mumkin. Tajriba oxirida jismoniy tayyorgarligi, yoshi, jinsi o’xshash gruppalar qatnashadi, lekin mashg’ulotlarni biron-bir faktlari bilan (ya’ni yuklama-ning hajmi, mashg’ulotlarning yo’nalishi va boshqalar) farq qiladi. Umumiy qabul qilingan qo’llanma bo’yicha shug’ullanadigan guruhlarni nazorat guruhlari deb, boshqalarni esa tajribali guruhlari deb ataladi. Tajribani yakunlash uchun matematik statistika usullardan foydalaniladi.

12.2. YENGIL ATLETIKA MASHQLARI TEXNIKASINI TAHLIL QILISH
Amaliy mashg’ulotlarda har bir talaba sakrash, yugurish, irg’itish va itqitish texnikasi elementlarini baholash mahoratini egallamog’i kerak.
Texnikaning eksport bahosi. Mashqlar texnikasini eksport bahosi bo’yicha mashg’ulotlarni tashkil qilishda mashqlanayotganlar 3 ta guruhga bo’linadi – A, B, V. Hamma talabalar bilan o’tkazilgan mashqlarni umumiy qismidan keyin A guruh masofaga yugurish texnikasini ko’rsatishga tayyorlanadi. B Guruh va V guruh mashg’ulot uchun joy tayyorlash, tajriba olib boruvchilar joylashishini aniqlash bilan shug’ullanadilar. Keyin A guruhdagi har bir talaba 60-10 m ga bo’lgan yugurishni bajaradi, tajriba olib borayotganlar texnikani bahosini o’tkazadilar. Undan keyin A guruh tajriba olib boruvchilar gruppasiga o’tadilar va B guruhsi bilan birgalikda uzunlikka sakrash texnikasi bahosini o’tkazadilar. So’ngra V guruhsi yadroni otishni ko’rsatadilar, A va B guruhlari tajriba qiluvchilar holida chiqadilar. Texnikaning har bir elementi 5 ball tizimida baholanadi. Yaqin masofaga yugurishda start, start olib yugurish, masofa bo’yicha yugurish va marraga etib kelish baholanadi. Uzunlikka sakrashda dastlabki holat, tez yugurish, zarb bilan itarilish, sakrash, erga tushish baholanadi.
Ballarni jamini chiqarishda o’rta arifmetik baho aniqlanadi, bundan tashqari, juda yaxshi bajarilgan mashqlar ballarining jami 100 ga ko’paytiriladi. Shundan keyin, mashqlarni bajarilish texnikasiga muvofiq foizi belgilanadi.
Shunga o’xshash tarzda yengil atletikaning qolgan turlari texnikasining eksport bahosi o’tkaziladi.

12.3. TEXNIKANI TAHLIL QILISHDA ASBOBLAR ISHLATISH USULLARI
ORQALI TEKSHIRISH
Bu tekshirish yanada ob’ektivroq va ishonchliroq ma’lumotlar olishga imkon beradi. 
Yengil atletikada juda ko’p ishlatiladigan usullar quyidagilar: kinematografiya (kinosyomka, stereofotogrammetriya, videyozuv) jismni uzunligini ko’chirish tahlilida, vertikal va uzunasiga UOM jismni va uning zvenolarini ko’chirish aniqlanadi; tenzodimografiya o’zaro harakatning tayanchi yoki «snaryad-otuvchi» sistemasida dinamikani o’zgarishlarini analiz qilishda; podometriya – tanyach va fazaviy pallalar vaqtini tahlili qilish uchun va boshqalar. Silliq va to’siqli yugurishlar texnikasini tahlili qilish, instrumental usul yordamida aniqlanadi: masofa va masofa chizig’ini yengishda vaqt va tezlik. (Masalan: 100 m yugurishda birinchilar 30 m, 30-60 m, 60-80 m va oxirgilari 20 m masofa); qadamlar sur’ati va uzunligi, tayanch va faza vaqtidagi vaqt, tayanch oyog’ini rostlash va amortizastiya fazasi; tayanch oyog’ini o’rnatish va itarilish, ko’p amortizastion bukish momentida tizza bo’g’inida burchak, tayanch bilan o’zaro harakatda dinamik xarakteristika va boshqalar.
Yengil atletikada itqitish texnikasini tahlil qilish jarayonida juda zarur tavsif shulardan iborat: tezlik va snaryadning uchish burchagi, burchakli tezlik va snaryadni aylanish radiusi (burilishdan itg’itishga); asosiy jism zvenolarini fazoga oid tasnifni (masalan otishdan oldin); tayanchli va tayanchsiz fazalarni uzoqligi va boshqalar.
Yengil atletikada sakrashlarni tahlili qilish texnikasida quyidagi tasnif qayd qilinadi: ritmi, tezligi, uzunligi va yugurishda qadam tezligi; tezlik va UOM uchish burchagi; oyoqni o’rnatish va itarilish burchagi, tizza bo’g’inini amortizatsion bukish hajmi; itarilishni dinamik tasnifi va boshqalar.
Tahlil natijasida olingan tasnifda kvalifikatsiyaga muvofiq sportchilar texnik mahorati me’yoriy ko’rsatkichlar bilan solishtiriladi. Olingan ma’lumotlarga binoan texnikaning samaraliligi to’g’risida, uning yo’nalishlarini takomillashtirish va jismoniy sifatlarini rivojlantirish haqida xulosa qilinadi.
Yengil atletlarni pedagogik tekshirishlar o’tkazishda talabalarni amaliy ishlar malakasini egallashning muhim bo’limi hisoblanadi va sportchilar tayyorlash tizimining ajralmas qismidir. O’quv-mashg’ulot jarayonini boshqarishda o’z ichida quyidagi bosqichlarni oladi: ma’lumot yig’ish, uni tahlili qilish va qaror qabul qilish.
Ma’lumot yig’ish kompleks nazorat jarayonida amalga oshiriladi, bunda sportchini musobaqalashish faoliyati, musobaqalashish va mashg’ulot yuklamalar dinamikasi, sportchini o’zgarish holati ob’yekti bo’lib hisoblanadi. Yengil atletikani kompleks kontrol jarayonida qo’llaniladigan asosiy tekshirish usullari qo’llaniladi.



12.4. MUSOBAQALASHISH FAOLIYATI
Musobaqaning asosiy funksiyalaridan biri rag’batlantirish, o’quv sport natijalarini va sportchilar bilan tarbiyaviy ishlarni tekshirish musobaqada olingan ob’yektiv bahodan, tashkilot va mutaxassislarning keyingi ishlari natijalariga bog’liq.
Musobaqani quyidagilarga ajratish mumkin:
a) tayyorlovchi va yana nazorat, asosiy maqsadi tayyorgarlik darajasini aniqlash;
b) keltiruvchi, asosiy maqsadli musobaqalarga sportchilarni baland tayyorgarlikka olib kelish;
v) tanlov, maqsadli katta musobaqalarda qatnashishga sportchilarni tanlash;
g) asosiysi, (shahar, mamlakat chempionatlari, katta xalqaro musobaqalar).
Musobaqa sharoitida yengil atlet sportchini o’rganishda, uning shaxsini ko’p tomonlarini, sifatlarini funksional imkoniyatlarini baholash mumkin, garchi shu vaqtda musobaqalar shakllanish vositasi bo’lib xizmat qiladi.
Musobaqalashish faoliyatini tekshirish jarayonida sport texnikasini samaraligini aniqlash, sportchi xulqi taktikasini nazorat qilish, organizmni bioximik va fiziologik reaksiyalari baholanadi, musobaqa vaqtida qanday tekshirilsa, musobaqadan so’ng ham shunday tekshiriladi. Vaqtni o’tish oralig’iga bog’liq holda bir holatdan ikkinchi holatga o’tish zarurligini sportchilarni 3 ta holati ajratilgan:
1. Bosqichli holati sportchi muvaffaqiyatlarini ko’rsatishda imkoniyatlarini aks ettiradi va bular birmuncha uzoq vaqt saqlanadi.
2. Odatdagi holat bir yoki bir nechta mashg’ulotlar ta’sirida o’zgaradi.
3. Operativ holat bir marta bajarilgan jismoniy mashqlar ta’sirida o’zgaradi.
Sportchilarni bu tip holatlarida muvofiq holatni 3 ta asosiy pedagogik nazorat belgilanadi.
Operativ nazorat – jarayonda tez vaqt ichida sportchini holati jismoniy mashqlarni bajarishdan keyin seriyalarni mashqlar bajarishda yoki mashg’ulot vaqtida baholanadi. 
Operativ nazorat natijalari orqali mashqlar va seriyali mashqlar orasidagi eng qulay dam olish tanaffuslari aniq belgilanadi, mashg’ulotlar yuklamasining hajmi jismoniy mashqlar seriyalarida ifodalanadi. Masalan: mashg’ulot jarayonida yuguruvchi sportchi 6x150 m dan yugurib o’tishi kerak, tezlik bilan 89-90% 3 minut dam olish tanaffusi bilan.
Berilgan dam olish rejimida sportchi tezlik bilan yugurishni 3-masofasidan keyin zarur tezlik bilan vazifani bajarishdan holi bo’lmaydi. Bu holatdan chiqishni bir necha yo’llari mavjud: 
1. Mashg’ulotni seriyali o’tkazish, ya’ni ikki yoki uch marta yugurish, bunda seriyalar orasidagi dam olish vaqtini uzaytirish;
2. Mashg’ulotni ikki qismga bo’lish (ertalab va kechqurun); 
3. Ishni tezligi keskin ravishda tushganda mashg’ulotlarni to’xtatish.
4. Mashqlarni berilgan tezlik bilan bajarish sharti bilan dam olish vaqtini to’liq tiklangunga qadar uzaytirish.
Kundalik nazorat – ma’lumot yig’ish vazifasini hal qiladi, mashg’ulot yuklamalarini bajarish ta’siri ostida sportchi holatini har kungi tebranishlarini baholashga imkon beradi. Kundalik nazorat mashg’ulotigacha va mashg’ulotdan keyin o’zini tizimli baholash asosida amalga oshiriladi.
Bosqichli nazorat  – tugallangan tayyorlanish stikliga nisbatan ko’pgina mashg’ulotlarni jamlash tufayli tushishda sportchilar holatini o’zgarish bahosini vazifalarini hal qiladi.
Qayd qilingan ko’rsatkichlar yengil atletlarni ko’pincha sport-texnik mahorati darajasini aniqlashda texnik mahoratini va yetakchi jismoniy sifatlarni rivojlantirish darajasini baholash kerak. Bosqich nazoratini vaqti-vaqti bilan o’tkazish 4-6 haftada bir martadan iborat va tayyorlanishni o’rta siklining oxirida (mezosikl) o’tkaziladi. Bosqichli nazoratning natijalari asosida bajariladigan mashg’ulot yuklamasini kumulyativ samarasi to’g’risida xulosa qilinadi va juda zarur sharoitda kelgusi mezostiklda mashg’ulot rejasini tuzatilishi o’tkaziladi. Bunda qayd qilinadigan tayyorgarlik ko’rsatkichlari kvalifikatsiyaga muvofiq sportchilarni maxsus jismoniy, texnik, taktik, funksional tayyorgarligini ko’rsatkichlarini me’yorlari bilan solishtiriladi.
Yengil atletika turi bo’yicha turli kvalifikatsiyali sportchilar tayyorgarlik ko’rsatkichlarini me’yorlari darslikning tegishli bo’limlarida keltirilgan. Me’yoriy ko’rsatkichlari tayyorgarlik tasnifi bilan solishtirganda, mashg’ulotni bajarilish samaraligini har bir sportchini kuchli va zaif tomonlarini baholash mumkin, individual kamolotga yetkazishda eng afzal yo’nalishlarini aniqlash mumkin.
Masalan: 100 m va 200 m ga yugurish natijasi 10-22 sekundda maksimal tezlikni saqlash sportchi qobiliyatiga bog’liq. Bu qobiliyat turli ko’rsatkichlar bilan belgilanadi: bioenergetik, kuch tezligi, texnikasi va boshqalar.
Shuning uchun har qanday test natijasi shu ko’rsatkichlarga bog’liqligi, sprinterni bosqichli nazorati uchun ishlatish mumkin. 
Masalan: 60 m + 300 m gacha bo’lgan masofada bir marta yugurish, har mashqqa yaqinlashishdir.
Irg’ituvchini bosqichli nazorati uchun musobaqa natijalariga yaqin bo’lgan natijani bajarishda yengillashtirilgan yoki og’irlashtirilgan snaryad ishlatiladi.

12.5. ILMIY-TEKSHIRISHLARNI TASHKIL QILISH VA O’TKAZISH
Ilmiy-tekshirishlarni tashkil qilish va o’tkazishni umumiy sxemasini keltiramiz.
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Tekshirish mavzusini tanlashda ilmiy fikr va oldingi amaliyotni tahlil qilish, adabiyotni manba’sini o’rganishdan bevosita kelib chiqishi kerak. Tekshirish mavzusi avvalombor aktual bo’lishi kerak, nazariya va amaliyotni aniq savollarini yechishda uning ahamiyatini bahosi nazarda tutiladi. U qoida bo’yicha ilmiy-tekshirish ishlarini yo’nalishlari bilan bog’liq bo’lishi kerak va kollektiv tekshirish sharoitida ayrim savollarni individual yechilishini nazarda tutadi. Mavzuni tanlashda tekshiruvchini moddiy imkoniyatlarini hisobga olish zarur (tekshiruvchilar tarkibini, apparatlarning mavjudligini), ularni nazariy tayyorgarlik darajasini tekshirish o’zining qat’iy chegaralari bo’lishi kerak, negaki juda keng mavzu bir tekshiruvchiga uning hamma aloqalardagi voqealarini o’rganishiga yo’l qo’ymaydi. Tekshirish vazifalarini belgilashda ifodalanishi ko’zda tutadi va shunday savollar tanlanadiki, ilmiy ishning fikrini, uning asosiy aspektlarini aks ettirishi kerak. Vazifalarning soni uning murakkabligiga bog’liq, bajaruvchilar soniga, tekshirishni davomiyligiga va boshqa omillarga bog’liq.
Tekshirish vazifalari odatda ularning o’zaro aloqadorligi mo’ljallanadi, ya’ni bir vazifani yechmay, ikkinchisiga o’tib bo’lmaydi. Tekshirishni hamma vazifalarini yechish butun tekshirishni tamomlanishi mo’ljallanadi. Qandaydir hodisalarni tushuntirish uchun oldinga suriladigan ilmiy taxminni gipoteza deb atash qabul qilingan.
Gipotezani ishlab chiqish manbalari shulardan iborat:
- pedagogik tajribani umumlashtirish;
- mavjud bo’lgan ilmiy faktlarni analiz qilish;
- ilmiy nazariyani keyingi rivojlanishi.
Gipoteza oqilona fikr va intuitsiya asosida tug’iladi. Gipotezani mustaqilligi quyidagi vaziyatlarda aniqlanadi: (Ashmarin B.A., 1987):
1. Gipoteza prinstipial teshirishga ega bo’lishi kerak;
2. U oldin belgilangan ilmiy faktlarga ziddiyatlik qilmasligi va prinstipial sodda bo’lishi kerak;
3. Gipoteza o’rganilayotgan hodisalarni mohiyati tashkil qiluvchi savollar doirasini tushuntirishi kerak, nazariy va amaliy tajribali dalillarga ega bo’lmagan tushunchalarni kiritishi kerak emas.
4. Gipoteza taxmin sifatida ehtimollik xarakteriga ega, lekin bunday ehtimollik mantiqiy dalillarga ega bo’lishi kerak.
Tekshirish rejasi – tekshirish uslubiyoti asosiy savollarni ichiga oladi, harakat dasturini, vazifasini, tekshirish usuli va tashkil qilish, ishni taqvimli bosqichi, xarajat smetasini va boshqalarni xarakterlaydi. Ishni borishida reja albatta detallashtiriladi va aniqlanadi.
Tekshirish usullarini tanlash – ilmiy ishni aniq vazifalari aniqlanadi.
Usullarni yaroqliligini tekshirish ishini aniq vazifalarini yechishda quyidagi asosiy talablar orqali xarakterlash mumkin (B.A. Ashmarin 1978):
- usul harakat omillari birgalikda aniq bir mustahkamlikka ega bo’lishlari kerak, ya’ni tekshirish ob’yektini shunday holini aks ettirishi kerakki, u tajriba omillar harakati orqali chaqirilgan bo’lsin.
- usul boshqacha holatlarga nisbatan aniq tanlash qobiliyatiga ega bo’lishi kerak, ya’ni aks ettirilishi kerak bo’lgan narsani tekshirish topshirig’iga muvofiq qayd qilinishi kerak. 
- usul hajmga ega bo’lishi kerak, ya’ni maksimal ma’lumot berishi kerak.
- usul unumli va ishonchli bo’lishi kerak, ya’ni o’xshash natijalar berish qobiliyatiga ega bo’lishi kerak. Quyidagi shartlarda ularni ko’rish mumkin:
a) eksperementator bir necha bor faqat bir guruh shug’ullanuvchilar bilan tekshirish o’tkazish;
b) bir eksperementator o’xshash guruh shug’ullanuvchilar bilan tekshirish o’tkazish;
v) turli eksperementatorlar bir guruh shug’ullanuvchilar bilan tekshirish o’tkazish.
Tekshiruvchilarni tanlash va tekshirish usulini tanlashdan keyin yordamchlarni tayyorlash zarur. Hujjatlarni tayyorlab qo’yish, tekshirish shartlarini tashkil qilish kerak.
Tekshirish natijalarini imkoni boricha tamom bo’lishi bilan ishlab chiqish zarur. O’rnatilayotgan hodisalarni sonini baholashda matematik statistika usulini ishlatish kerak.
Tekshirish adabiy-grafik bezatishda qo’lyozma tuzishni umumiy qonunlarini va standartlarga muvofiqligini albatta hisobga olish kerak, illyustrativli material va adabiy matn bir-birini to’ldirib turishi kerak, lekin takrorlanishi mumkin emas.
Material shaklini tanlashda umumiy talab – uning aniqligi va o’quvchilar uchun tushunarli bo’lishidir. Ishda boshqa mualliflarni nashr qilingan asarlaridan: jadval, rasm, stitatalarni aralashtirish nojoizdir. Adabiyotlar ro’yxatida hamma manbalar keltirilishi kerak.

O’z – o’zini nazorat qilish uchun savollar.
8. Talabalarni ilmiy – tekshirish ishlari o’quv programmasining qanday qismi bo’lib hisoblanadi?
8. Talabalarni ilmiy – tekshirish ishlari qaysi vaqtda bajariladi?
8.  Pedagogik kuzatish nima?
8. Pedagogik tajriba nima?
8.  Texnikaning eksport bahosi nima?
8.  Mashqlar texnikasini eksport bahosi bo’yicha mashg’ulotlarni tashkil qilishda mashqlanayotganlar guruhga bo’linadi?
8. Texnikaning har bir elementi necha ball tizimida baholanadi?
8. Yengil atletikada juda ko’p ishlatiladigan usullar qaysilar?
8. Operativ nazorat nima?
8. Kundalik nazorat nima?
8. Bosqichli nazorat nima?
8. Gipotezani ishlab chiqish manbalari nimalardan iborat?
8. Tekshirish rejasi nima?
8. Tekshirish usullarini tanlash nima?
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13– Ma’ruza.YENGIL ATLETIKA BO‘YICHA MUSOBAQALARNI TASHKIL QILISH VA O‘TKAZISH, MUSOBAQALARDAGI HUJJATLAR VA HAKAMLIK ISHI
Reja:
13.1. Yengil atletika musobaqalarini o’tkazish va tashkil qilish
13.2. Musobaqalarga tayyorlanish
13.3. Har bir guruhning ish tartibi
13.4. Talabnomalarni qabul qilish va ularga ishlov berish
13.5. Musobaqa hujjatlarini tayyorlash va nashretish
13.6. Musobaqalarni o’tkazish
13.7. Yengil atletika musobaqalarini rasmiylashtirish bo’yicha hujjatlar na’munasi

Tayanch iboralar
1. Starter - startda buyruq beruvchi
2. Referi - hakam
3. Marra
4. Start
5. Xronometrist
6. Snaryad
7. To’qima
8. Tayyorgarlik

Kadrlar tayyorlash milliy dasturi “Ta’lim to’g’risidagi” O’zbekiston Respublikasi qonuning qoidalariga muvofiq holda yangi o’quv rejalari, dasturlarining zamonaviy didaktik ta’minotini ishlab chiqish Oliy o’quv yurtlari faoliyatida milliy tajribalarning tahlili va jahon miqyosidagi yutuqlar asosida yangi darsliklarni o’quv adabiyotlarini yaratish vazifalari ko’rstib o’tilgan.
Prezidentimiz I.A.Karimov Tomonidan 2013 yil 25 fevralda O’zbekiston Respublikasi sportchilarini Reo-de-Janeyro (Braziliya) shahrida o’tkaziladigan XXXI yozgi Olimpia va XV Paralimpiya o’yinlariga tayyorgarlik ko’rishi va iqtidorli istiqboli bor o’quvchi yoshlarni izlab topish va tayyorgarlikning ko’p yillik sikllariga yo’naltirish masalalariga qaratilgan.
Iqtidorli bolalar va o’quvchi yoshlarni qo’llab-quvvatlash bo’yicha davlat siyosati sobitqadamlik bilan olib borilmoqda. Sport sohasida iste’dodli o’smir va qizlarni izlab topish, ularga ko’maklashish, ularning qobiliyati va iste’dodini o’stirish bo’yicha ishlarni tashkil etish, qobiliyatli yoshlarni chet ellardagi yirik musobaqalarga tayyorlash va xalqaro toifadagi sport ustalariga munosib zahiralarni tayyorashdan iborat bo’ladi.
Yurtimizda “Kadrlar tayyorlash milliy dasturi” hamda “Ta’lim to’g’risidagi” Qonunlarning qabul qilinganligi mamlakatimizda malakali kadrlarni tayyorlash ularni bilim darajasini oshirish masalalarini hal etishda dasturul amal bo’lib xizmat qilmoqda. Ayniqsa ushbu qonunlarning joylarda ijrosini ta’minlash, ta’lim sifatini oshirish bo’yicha bir qancha ijobiy ishlar amalga oshirilmoqda. Kadrlar tayyorlash milliy dasturining tarkibiy qismi yurtimizda o’tkazib kelinayotgan uch bosqichli “Umid nihollari”, “Barkamol avlod” va “Universiada” musobaqalarida o’quvchi, talaba-yoshlar toblanib ko’p yillik tayyorgarlik bosqichlariga yo’naltirib borilayotganligi xalqaro maydonlarda ushbu sportchilar yurtimiz sharafini munosib himoya qilib kelmoqdalar. Ayniqsa o’quvchi yoshlarni rivojlanganlik darajasi, sog’ligini mustahkamlashda tayyorgarlik darajasini oshirishda va irodaviy fazilatlarini shakllantirishda yengil atletika mashqlaridan keng foydalanib kelinmoqda. Biz bilamizki, yengil atletika mashqlari turli xil bo’lib, Jahon chempionatlari va Olimpia o’yinlari dasturidan ushbu sport turi bo’yicha 47 ta oltin medallar uchun kurash olib boriladi va bu turlarning barchasi “klassik” turlar hisoblanadi.
Shunday ekan yengil atletika mashqlari nafaqat jismoniy tarbiya va sportda, balki, ta’lim sohalarining barcha tarmoqlarida har bir soha xodimlarining kundalik hayot tarziga aylanib bormoqda. 
Yengil аtlеtikа bo’yichа musоbаqаlаrni tаyyorlаsh vа o’tkаzishdа bоsh kоtib hаmdа kоtibiyat ishlаrini tаshkillаshtirish vа o’tkаzish ko’p vаqt, kuch vа muаyyan hаrаkаtlаrni tаlаb qilаdi.
Tаyyorlаngаn uslubiy qo’llаnmа tаlаbаlаr hаmdа yosh hаkаmlаrning musоbаqаlаrgа hаkаmlik qilish mаsаlаlаrigа dоir bilimlаrni egаllаshi vа ulаrgа o’z vаqtidа hоzirlik ko’rishi uchun judа qulаy.
Ma’ruzadа bоsh kоtib fаоliyatining judа muhim hоlаtlаri ko’rsаtilgаn vа ulаr musоbаqа jаrаyonidа ko’p хаtоliklаrni bаrtаrаf etishgа yordаm bеrаdi. Bu dеgаni hаr bir spоrtchi hаkаmlik qilа оlаdi dеgаni emаs. Buning uchun ko’plаb musоbаqаlаrdа ishtirоk etish vа kеrаkli ko’nikmа vа tаjribаlаrni оrttirish zаrur bo’lаdi.
13.1. YENGIL ATLETIKA MUSOBAQALARINI O’TKAZISH VA TASHKIL QILISH

Yengil atletika bo’yicha musobaqalarni tayyorlash va o’tkazishda bosh kotib hamda kotibiyat ishlarini tashkillashtirish va o’tkazish ko’p vaqt, kuch va muayyan harakatlarni talab qiladi.
Shu sababli ushbu bob talabalar hamda yosh hakamlarning musobaqalarga hakamlik qilish masalalariga doir bilimlarni egallashi va ularga o’z vaqtida hozirlik ko’rishi uchun juda qulay.
Bobda bosh kotib faoliyatining juda muhim holatlari ko’rsatilgan va ular musobaqa jarayonida ko’p xatoliklarni bartaraf etishga yordam beradi. Bu degani har bir sportchi hakamlik qila oladi degani emas. Buning uchun ko’plab musobaqalarda ishtirok etish va kerakli ko’nikma va tajribalarni orttirish zarur bo’ladi.
Bobda kotibiyat ishini tayyorlash va tashkil qilish, hakamlik uslubiyoti masalalarini ko’rib chiqishga harakat qilindi, hujjatlarni rasmiylashtirish bo’yicha tavsiyalar berildi.

VAZIFALAR
· Musobaqalarni o’tkazish uchun zarur bo’lgan barcha materiallar va hujjatlarni tayyorlash;
· Musobaqa ishtirokchilari ko’rsatgan natijalarga tezkor ravishda ishlov berish, ularni tizimlashtirish va shaxsiy hamda jamoa birinchiliklarida g’oliblarni aniqlash;
· Natijalar va jamoaviy bellashuvlarning borishi to’g’risidagi ma’lumotlarni ishtirokchilar, jamoalarning vakillari, matbuot hamda tomoshabinlar e’tiboriga o’z vaqtida yetkazish;
· Rasmiy materiallarni bosib chiqarish (texnik hisobot).

TUZILISHI
Kotibiyat ishiga bosh kotib rahbarlik qiladi. U kotibiyat hakamlarining o’zaro, shuningdek, kotibiyat hamda hakamlar hay’atlari va xizmatlari orasidagi hujjatlar aylanishi bilan bog’liq barcha hatti-harakatlari izchilligini belgilaydi, o’tkazilayotgan muayyan bir musobaqada hujjatlar aylanishining axborotlar oqimi umumiy sxemasi asosidagi sxemasini ishlab chiqadi.
Kotibiyat faoliyati sxemasini ishlab chiqishda hujjatlar ro’yxati va axborot turlarini belgilab olish, ularni turli toifadagi foydalanuvchilarga etkazib berish usullari va vositalarini aniqlash zarur. 
- ishtirokchilarga                             –     jamoa vakillari orqali;
- hakamlar hay’atiga                        –     bevosita kotibiyat orqali; 
- matbuot vakillariga                      –     matbuot markazi yoki kotibiyat orqali; 
- tomoshabinlarga                             –     axborot xizmati orqali.
Har bir musobaqada kotibiyat faoliyatining tuzilishi va texnologiyasi uning darajasi hamda texnik jihozlanganligiga ko’ra aniqlanadi.
Kotibiyat faoliyati shartli ravishda uch asosiy bosqichga bo’linadi:
· musobaqalarga tayyorlanish;
· bevosita musobaqalarnio’tkazish;
· texnik hisobotni rasmiylashtirib, topshirish.

13.2. MUSOBAQALARGA TAYYORLANISH

Kotibiyatning musobaqalarga qadar bajaradigan ishlari
Tayyorgarlik davrida (musobaqalar boshlanguniga qadar) Bosh kotib katta ishlarni amalga oshirishi kerakki, ular musobaqa jarayonida yuz berishi mumkin bo’lgan qator anglashilmovchilik va xatolarning oldini oladi.

I. Nizomni o’rganish
1. Musobaqalar dasturi, jamoalar tarkibini, kotibiyatning miqdoriy tarkibi (s) hamda blanklar, qog’oz va boshqa moddiy ta’minot ashyolarining zarur miqdorini aniqlash uchun jamoaviy hisob turlarini tahlil qilish.
2. Nizomning quyidagilarga nisbatan turlicha talqin etilishi mumkin bo’lgan bandlarini aniqlash: 
- jamoalar joyini belgilash tartibi;
- ishtirokchilarning navbatdagi musobaqa davrasiga o’tishi tartibi;
- ishtirokchilarning shaxsiy joylarini belgilash tartibi;
- parallel hisob imkoniyatlari;
- ishtirokchilarni joylarga, seriyalarga taqsimlash yo’li;
- shaxsiy birinchilik va v/k ga qo’yish;
- qur’a tashlash    yo’li va h.k.
Mazkur masalalar bo’yicha qabul qilingan qarorlar va kiritilgan aniqliklar jamoa vakillariga etkazilishi shart. 
3. Nizomda texnik tur bo’yicha malakaviy me’yorlar, sakrash turida plankani ko’tarish tartibi to’g’risidagi ko’rsatmalarning mavjudligi.

II. Musobaqa o’tkazuvchi tashkilot bilan ishlash

Musobaqalar talab darajasida o’tkazilishi uchun ularni o’tkazayotgan tashkilot oldiga bir qator masalalar qo’yilishi va ijobiy hal etilishi zarur:
1. Oddiy va namoyish etiluvchi qaydnomalar, rekordlarni qayd etish dalolatnomalari blanklarining mavjudligi. 
2. Nusxa ko’chirish uskunalari, qog’oz, devonxona ashyolari bilan ta’minlash imkoniyatlari.
 3. Malakali kompyuterchilar (mashinistkalar), rassomlar, nusxa ko’chirish uskunalarida ishlovchi xodimlarning mavjudligi.
4. Musobaqa o’tkazish uchun sarflanadigan harajatlar smetasi, kotiblar va texnik xodimlarga haq to’lash toifalari va tartibi.
5. Hakamlar hay’ati va kotibiyatning miqdoriy tarkibi.
6. Taklif etiladigan hakamlarning tarkibiy ro’yxati. Boshqa shaharlik hakamlar ro’yxati, zarur kishilarni chaqirish imkoniyatlari.
7. Rekordlar ro’yxatini olish.
8. Ishtirokchilarni shaxsiy birinchilik va j/b.ga kiritish tartibi, kim va qancha muddatda kiritadi.
9. Ko’krak raqamlarining zarur miqdordagi to’plamlari mavjudligi.
10.Talabnomalarni qabul qilish joyi va vaqti.
11.Yakuniy materiallarning zarur miqdori.
12.Musobaqa to’g’risida taqdim etiladigan hisobot shakli. 
13.Qur’a tashlash kimga topshiriladi.
14.Uzoqda joylashgan sport inshootlaridan musobaqa natijalarini etkazish vositalari.
15.ABT mavjudligi (avtomatik boshqaruv tizimi).
16.Kotibiyat materiallari kimga beriladi.
17.Uzoqda joylashgan startlardan (mas., krossda) start qaydnomalarini etkazish uchun aloqachilarni harakat vositalari bilan ta’minlash.
18.Xalqaro musobaqa va uchrashuvlar o’tkazilganda:
- materiallar nashr etiladigan tillar;
- kotibiyat uchun tarjimonlar;
- chet tillaridagi atamalarni aniqlashtirish;
- kotibiyatning jamoa vakillari bilan aloqasi.

III. Bosh kotib bilan muvofiqlashtiriladigan masalalar
1. Nizomning barcha bandlari talqini hamda musobaqalar reglamentini muvofiqlashtirish.
2. Kotibiyat va nusxa ko’chirish uskunalari imkon qadar bir me’yorda ishlashi, shuningdek, jamoaviy natijalarning tez hisob-kitob qilinishi va musobaqalarning so’nggi kunida natijalarni zudlik bilan bosmadan chiqarish uchun imkon yaratish nuqtai nazaridan dasturning barcha tur va bosqichlarini o’tkazish jadvali loyihasini tahlil etish.
3. Musobaqalar boshlanguniga qadar jamoa vakillariga e’lon qilish zarur bo’lgan masalalar ro’yxatini tayyorlash.
4. Jamoa vakillari kengashini o’tkazish muddatlari va joyi.
5. Jamoa vakillarining qur’a tashlashda qatnashishiga ruxsat berish to’g’risida.
6. Kotibiyat tarkibini (miqdoriy jihatdan va nommanom) muvofiqlashtirish.
7. Shaxsiy va jamoaviy natijalarni tasdiqlash tartibi.
8. Kotibiyatning Bosh hakam, uning muovinlari va referi bilan tezkor aloqa qilish yo’llari.
9. Dispetcherlik jadvalini tayyorlash muddati.
10.Musobaqalarga qadar va ular o’tkazilayotgan davrda hakamlar hay’ati materiallarini kompyuterchilar (mashinistkalar) va nusxa ko’chirish uskunalari zimmasiga yuklash.
11.Talabnomalar, qayta talabnomalar berish, shikoyat-nomalarni taqdim etish va ko’rib chiqish muddatlari.
12.Bosh hakam, uning muovinlari, referi orasida vazifalarning taqsimlanishi.
13.ABT bilan o’zaro munosabatlar.
14. Bosh hakam, uning muovinlari, referi, apellyatsiyasi hay’ati, marradagi katta hakam, katta vaqt o’lchovchi hakam, musobaqa o’tkazuvchi tashkilot vakilining imzo namunalari. 
15. Start bayonnomalari va yakuniy materiallarni jamoa vakillariga topshirish vaqti va tartibi.
16. Ishtirokchilarning yig’ilish va badan qizdirish mashqlarini o’tkazish joylari (qaydnomalar va oraliq natijalar namoyish etiladigan taxtalar miqdori).
17. Kotibiyat tomonidan musobaqalar to’g’risidagi hisobot uchun tayyorlanadigan masalalar ro’yxati.
IV. Mandat hay’ati
1. Kotibiyat va ishtirokchilar hamda jamoalarni musobaqalarga kiritish bo’yicha hay’atning ish vaqti va joyini muvofiqlashtirish.
2. Mandat hay’ati xodimlarining imzo namunalari hamda ishtirokchilar va jamoalarni musobaqalarga kiritish bo’yicha qarorlarning turlari.
3. Jamoalar va ishtirokchilarni qo’shimcha talabnomalar bo’yicha qo’shimcha ravishda musobaqalarga kiritish tartibi.
4. Mandat hay’atining musobaqalar to’g’risidagi hisobotga taqdim etadigan ma’lumotlari ro’yxati.
V. Matbuot markazi
1. Kotibiyat matbuot markaziga taqdim etadigan hujjatlarning turlari, miqdori va taqdim etish vaqti.
2. Nusxa ko’chirish uskunalaridan hamkorlikda oqilona foydalanish imkoniyatlari. 
3. Axborot almashish uchun tezkor aloqa shakllari (ishtirokchilar va jamoalar tarkibidagi o’zgarishlar, jadvalning o’zgarishi; natijalarni aniqlashtirish, ishtirokchilar raqamining o’zgarishi, rekord natijalar va h.k.).

VI. Tibbiy ta’minot bo’yicha bosh kotib muovini
1. Taqdim etilgan jamoaviy talabnomalarni nazorat qilish vaqti va joyi.
2. Musobaqalar o’tkazilayotgan vaqtda tibbiyot xodimlarining sport inshootlarida joylashuvi. Sportchilarni tibbiy ko’rsatkichlari bo’yicha musobaqalarda ishtirok etishdan ozod qiluvchi hujjatlarning namunalari.
3. Musobaqalarda ishtirok etishdan ozod qilingan sportchilar to’g’risida xabar berish uchun tibbiy xizmatning kotibiyat bilan tezkor aloqasini ta’minlash yo’llari.

VII. Stadion ma’muriyati
1. Kotibiyat faoliyat ko’rsatadigan joy.
2. Kotibiyat faoliyati uchun zarur bo’lgan asbob-anjomlarning mavjudligi.
3. Yorug’lik manbalarining yaroqliligi, nusxa ko’chirish uskunalari uchun razetkalarning mavjudligi.
4. Namoyish taxtalari uchun joylar va ularni jihozlash.
5. Kotibiyat xonalarida hujjatlar va jihozlarning dahlsizligini ta’minlash.
6. Stadion uchun zarur bo’lgan hisobot berish turlari.

VIII. Axborot xizmati
1. Axborot xizmatining kotibiyatdan olingan dastlabki materiallar (taqdimnomalar, poyga va seriyalar tarkibi va h.k.) bilan ishlash vaqti hamda joyi.
2. Kotibiyatning ishchi hujjatlari (ishchi qaydnomalar, yakuniy materiallar va h.k.) shaklini muvofiqlashtirish.
3. Axborot xizmatiga poygalar tarkibidagi o’zgarishlar, ko’krak raqamlarining almashtirilganligi, natijalar, rekordlar, jadvallarning o’zgarishi va b. haqida xabar berish uchun tezkor aloqa shakllari.
4. Axborot xizmati faoliyati uchun zarur bo’lgan kotibiyat hamda matbuot markazi materiallari miqdori (start qaydnomalari, oraliq va final natijalari, jamoaviy kurashning borishi va h.k.). 
5. Axborot xizmati tomonidan kotibiyat materiallarini qabul qilib olish shartlari.
6. Rekordlar ro’yxatini tekshirish.

IX. Kotibiyat xodimlari (kotiblar)
1. Musobaqalar Nizomi hamda reglamenti bilantanishuv: 
- bosh hakamlar hay’ati tarkibi;
- jamoalar tarkibi;
- musobaqa dasturi;
- jamoa hisobi turlari;
- ishtirokchilarning musobaqa davralari bo’ylab harakatlanishi tartibi;
- shaxsiy o’rinlarni aniqlash tartibi;
- kotibiyat tomonidan chiqariladigan hujjatlar turlari va miqdori;
- yakuniy materiallarni berish muddatlari;
- qayta talabnoma va qo’shimcha talabnoma qabul qilish muddatlari hamda tartibi;
- hakamlar hay’atining asosiy xizmatlari bilan o’zaro munosabat shakllari;
- boshqa xizmat bilantezkor aloqa shakllari;
- hakamlar guruhlariga qo’yiladigan talablar;
- boshqa xizmatlarga kotibiyat materiallarini etkazish tartibi. 
2. Ish vaqti tartibi va uni hisobga olish.
3. Kotibiyat xodimlarini bir-biri bilan tanishtirish.
4. Vazifalarni taqsimlash.
5. Sport inshootlariga kirish ruxsatnomalarini berish.
6. Jamoa vakillari bilan ishlash tartibi.

X. Materiallarni taqdim etish tartibi va quyidagilar bilan tezkor aloqa shakllari
	- dispetcher bilan; 
	- apellyatsiya hay’ati bilan;

	- ishtirokchilarni tayyorlash xizmati bilan;
	- ABT bilan;

	- start guruhi bilan;
	- tashkilot rahbariyati bilan;

	- marra guruhi bilan;
	- tablo xizmati bilan;

	- nazoratchi bilan;
	




Kotibiyatning tuzilishi

	Bosh kotib uning muovinlari 
	Dispetcher 



	Hujjatlarni berish guruhi
	Hakamlar hujjatlarini qabul qilish guruhi
	Statistika va rekordlar guruhi
	Varaqalarga ishlov berish guruhi
	Jamoaviy natijalar guruhi



	Ma’lumot berish guruhi
	
	Materiallarning nusxasini ko’paytirish guruhi



Turli toifali musobaqalarda guruhlar va ulardagi kotiblar miqdori o’zgarishi mumkin. Barcha hollarda kotibiyatning o’ziga xos tuzilishini hamda ish tartibini ishlab chiqish lozim. 

Bosh kotibning faoliyati
Bosh kotib musobaqaning bosh hakamiga bo’ysunadi. Bosh kotibning majburiyalari:
· bosh kotibiyat a’zolari orasida vazifalarni taqsimlash va ularning ishini tashkil etish;
· shaxsiy va texnik talabnomalarning qabul qilinishini tashkil etish (ishtirokchilarni musobaqalarga kiritish hay’ati bilan hamkorlikda);
· qaydnomalarni tayyorlash va ularni barcha xizmatlarga tarqatish;
· alohida sport turlari bo’yicha kotiblar guruhlariga ko’rsatmalar berish va ular faoliyatini nazorat qilish;
· shaxsiy va jamoaviy musobaqalar, shuningdek, ko’pkurashlar natijalarini chiqarish;
· rekord dalolatnomalari tuzilishining to’g’riligini ta’minlash va nazorat qilish;
· natijalar to’g’risidagi ma’lumotlarni bosib chiqarish va nusxasini ko’paytirishga rahbarlik qilish;

Startyor va uning yordamchilari
1. Startyorlar hay’ati tarkibiga kiradigan hakamlar startyor etib tayinlanishi mumkin.
Asosiy startyorning eng muhim vazifasi – ishtirokchilarning ham start signaligacha yugurishni boshlab yubormaydigan tarzda start berishdan iborat, qo’shimcha startyorlarning vazifasi – agar ishtirokchilar start qoidasini buzgan bo’lsalar va asosiy startyor ularni qaytarmagan bo’lsa, to’xtash va joylariga qaytish uchun signal berishdan iborat.
Startyorning majburiyatlari:
- ishtirokchilarning kelganligini tekshirish, start bayonnomasiga qayd etish, keyin marradagi kotibga topshirish;
- startda mavjud jihozlarni tekshirish;
- startda ishtirokchilar egallagan holatning to’g’riligini tekshirish;
- agar oldinroq qur’a tashlanmagan bo’lsa, uni amalga oshirish. 

Marradagi hakamlar
Marradagi hakamlar to’g’ridan-to’g’ri kuzatib yoki maxsus asbob-uskunalar yordamida ishtirokchilarning marraga yetib kelish tartibini (ketma-ketligini) aniqlaydilar, o’rta va uzoq masofalarga yugurishda davralar hisobini olib boradilar.
Qisqa masofalarga yugurishda (400 m.gacha) hakamlar marraga yetib kelgan poyganing alohida qatnashchilariga orasidagi masofani marra chizig’i oldidagi 5 metrlik belgi chegarasida aniqlaydilar, hakamlar varaqasini to’ldirib, uni katta hakamga beradilar.

Vaqt o’lchovchi hakamlar
Vaqt o’lchovchi hakamlar hay’ati tarkibidan vaqt o’lchovchi hakamlar tayinlanadi. Ular yugurish va yurish bo’yicha musobaqa ishtirokchilarining masofani bosib o’tish vaqtini aniqlaydilar. Masofani birinchi bo’lib yakunlagan ishtirokchi ko’rsatgan vaqtni qo’l sekundomerlaridan foydalangan holda uch nafar vaqt o’lchovchi hakam qayd etishi kerak.

Fotomarradagi hakamlar
Fotomarradagi hakamlar fotomarra tizimiga biriktirilgan maxsus uskunalar yordamida yugurish hamda yurish bo’yicha natijalarni: ishtirokchilarning marraga yetib kelish tartibi va ularning masofani o’tgan vaqtini aniqlaydilar.

Masofadagi hakamlar
Masofa hamda to’siqlar oldidagi hakamlar:
- masofa bosib o’tilishi, estafeta tayoqchasining uzatilishi va barerlardan oshib o’tish to’g’ri bajarilayotganligini kuzatadilar, qulagan barerlar o’z vaqtida joyiga qo’yilishini nazorat qiladilar.

Shamol tezligini o’lchovchi hakamlar
Shamol tezligini o’lchovchi hakamlar 200 m.gacha masofalarga yugurish hamda uzunlikka va uch hatlab sakrash bo’yicha musobaqalar o’tkazilayotgan vaqtda maxsus uskunalar yordamida yugurish yo’nalishidagi shamolning o’rtacha tezligi kattaligini aniqlaydilar.

Sakrash va uloqtirish bo’yicha hakamlar
Sakrash va uloqtirishlarning har bir turi bo’yicha musobaqalar o’tkazish uchun katta hakam, o’lchovchi hakamlar hamda kotibdan iborat hakamlar guruhi tayinlanadi.

Musobaqa o’tkaziladigan joylar, jihozlar va asbob-uskunalarni tayyorlash xizmati hakamlari
Jihozlar va asbob-uskunalar bo’yicha hakamlar:
· yugurish yo’lakchasi, sakrash va uloqtirishlar bo’yicha musobaqalar badan qizdirish mashqlari o’tkaziladigan joylarda belgi chiziqlari to’g’ri chizilganligini tekshiradilar;
· jihozlar markirovkasini tekshiradilar;
· musobaqalar o’tkaziladigan joylarga jihozlar va asbob-uskunalarni yetkazib berish hamda ularni yig’ib olish ishlarining reja-jadvalini tuzadilar.

Statistika va rekordlar guruhi
· turli statistik ma’lumotlarning hisob-kitobi bilanshug’ullanadi;
· yangi rekordlar, sport ustasi va xalqaro toifadagi sport ustasi unvonlari uchun me’yorlarning bajarilishini kuzatadi;
· rekord natijalar uchun dalolatnoma tayyorlab, rasmiylashtiradi;
· rekordlar tekshirilganidan keyin hakamlar hujjatlarini qabul qilib olish guruhidan olingan ishtirokchilar varaqalarini ularga ishlov beruvchi guruhga jo’natadi;
· materiallardan nusxa ko’chirish guruhidan yakuniy qaydnomalar nusxasini oladi;
· musobaqalar davomida tegishli qaydlarni kirita borib, bosh hakam hisobotini tayyorlaydi. 

Ishtirokchilarning varaqalariga ishlov berish guruhi
· yakuniy qaydnomalarni bosmadan chiqarish uchun olingan varaqalarga to’la ishlov berish bilan shug’ullanadi;
· ishchi qaydnomalardagi natijalarni ishtirokchilarning shaxsiy varaqalariga ko’chirishni amalga oshiradi;
· ko’rsatilgan natija qaysi toifaga muvofiqligini belgilaydi;
· dasturning ushbu turida ishtirokchi egallagan o’rinni belgilaydi;
· natijani ochkolarda baholaydi (jumladan, rag’batlantiruvchi ochkolarni);
· shamol tezligini ko’rsatadi;
· ishtirokchilarning varaqalarini jamoaviy natijalar guruhiga yetkazadi.

13.3. Har bir guruhning ish tartibi

1. Hujjatlarni beruvchi guruh;
- barcha axborot iste’molchilarini bosmadan chiqarilgan materiallar bilan ta’minlaydi;
- start qaydnomalarini musobaqalardan kamida 1 soat 30 daqiqa oldin osib qo’yadi;
- start, oraliq va yakuniy qaydnomalarni quyidagi ro’yxat asosida taqdim etadi:
	Start qaydnomalari
	Mukofotlash 

	BHH – GSK 
	Doping-nazorat

	Nazoratchi
	Masofa 

	Musobaqa o’tkazuvchi tashkilot 
	Fotomarra 

	Ishtirokchilar yig’iladigan nazorat punkti 
	Oraliq (davralar bo’yicha) va yakuniy  

	Peshlavha (namoyish taxtasi)
	Nazoratchi

	Start 
	Musobaqa o’tkazuvchi tashkilot 

	Dispetcher 
	Tablo 

	Tablo 
	Axborot 

	Axborot 
	Matbuot markazi

	Ma’lumotlar markazi
	Jamoalar vakillari 

	Jamoalar vakillari 
	Vakillar uchun peshlavha (namoyish taxtasi)

	Matbuot markazi
	Ma’lumotlar markazi

	Hakamlar guruhi
	Kotibiyatning statistika guruhi



2. Hakamlar hujjatlarini qabul qilib olish guruhi:
- ishtirokchilarni musobaqalarga qo’yish hay’atidan talabnoma hamda varaqalarni oladi, ularni tekshiradi va qur’a o’tkazish, start hamda ishchi qaydnomalarini bosib chiqarish uchun taxlaydi;
- hakamlar hujjatlarini qabul qilib oladi va ularning to’g’ri to’ldirilganligini tekshiradi.
Kotibiyatga tushgan hujjatlar ushbu jihatlardan tekshiriladi:
A) hakamlar guruhidagi rasmiy shaxslar hamda bosh hakamning ish bo’limlari bo’yicha muovini yoki referi imzolari qo’yilganligi;
B) dasturdagi yugurish turlari bo’yicha start qaydnomalarining mavjudligi;
- namoyish taxtasiga o’tkazilgan musobaqa davralari qaydnomalarining nushalarini osib qo’yadi.
Kotibiyatning namoyish taxtasi: “musobaqalarning start qaydnomalari”, “musobaqa natijalari qaydnomalari”, “erkaklar”, “ayollar” ko’rsatkichlariga ega bo’lishi lozim. Unda: afisha, musobaqalar o’tkazilayotgan joylar hamda xizmatlarning manzili, musobaqalar jadvali va shartlari, ishtirokchi jamoalar tarkibi, jamoaviy musobaqalarning borishi jadvalini joylashtirish maqsadga muvofiq. 
Axborot materiallari osilgan peshlavhalar sportchilar, vakillar hamda tomoshabinlarning tanishishi uchun qulay joylarda tashkil etiladi.
Musobaqalarning navbatdagi davrasi tarkibi musobaqalar o’tkazilayotgan kunlarda tuzilib, ularning start qaydnomalari musobaqa turi boshlanishidan kamida 1 soat avval osib qo’yiladi.
Yakuniy natijalar (ishchi qaydnoma nushalari) mazkur tur bo’yicha musobaqalar tugagan zahoti osiladi.
Musobaqa rahbariyatining ishtirokchilarga beradigan xabarlari axborot taxtasiga darhol osib qo’yiladi:
· sport turi bo’yicha musobaqalar tugaganda, ishtirokchilarning varaqalarini statistika va rekordlar guruhiga jo’natadi;
· musobaqalarning navbatdagi davrasi o’tkazilgan hollarda qur’a tashlashga tayyorlanadi va varaqalarni nusxa ko’chirish guruhiga jo’natadi;
· qaydnomalar va boshqa hakamlar hujjatlarini arxivda to’playdi, yakuniy qaydnoma bosib chiqarilganidan so’ng varaqalar ham nusxa ko’chirish guruhidan shu yerga qaytariladi;
· mazkur tur bo’yicha barcha guruh va davralarning materiallarini (qaydnomalar, varaqalar) bir to’pga (podborga) yig’adi.
Guruhlarning kotiblaridan olingan qaydnomalarga ishlov berishda quyidagi talablarga rioya qilish lozim:
· dasturdagi yugurish turlarida ishtirokchilarning varaqalariga faqat katta hakam va katta vaqt o’lchovchi hakamning marra varaqalaridan yoki fotomarra qaydnomalaridan olingan natijalargina qayd etiladi. Ayni vaqtda ular tomonidan musobaqalarning ishchi qaydnomasida natijalar va ishtirokchilarning yetib kelish tartibi to’g’ri qayd etilganligi tekshiriladi;
· sakrash va uloqtirishlarda – ishchi qaydnomadan natijalarni shaxsiy varaqalarga ko’chirish vaqtida qaydnomaga tegishli belgi qo’yiladi;
· ishtirokchilarning shaxsiy varaqalarini natijalariga ko’ra egallagan o’rinlariga qarab taxlagan vaqtda masofadan chiqib ketgan, diskvalifikatsiya qilingan, musobaqaga kelmagan hamda tanlovdan tashqari ishtirok etganlarning varaqalari oxiriga joylashtiriladi. Masofadan chiqib ketgan, diskvalifikatsiya qilingan, musobaqaga kelmagan hamda tanlovdan tashqari hisoblangan ishtirokchilar jamlovchi qaydnomaga tartib raqami ko’rsatilmagan holda kiritiladi;
· musobaqalarda keyingi davralarning ishtirokchilari yugurish dasturining har bir turida keyingi davraga chiqish shartlariga muvofiq ravishda aniqlanadi. Yarim final va finalda poygalar bo’yicha va yo’lkacha uchun qur’a tashlash albatta o’tkazilishi shart;
· sakrash va uloqtirishlarda malakaviy me’yorlarini bajargan yoki malakaviy musobaqalarda eng yaxshi natija ko’rsatgan 12 nafar sportchi asosiy musobaqalarga qo’yiladi. Asosiy musobaqalarda qur’a tashlashni o’tkazish majburiy hisoblanadi;
· sportchi ko’rsatgan toifa ishtirokchining varaqasida musobaqalarning eng yaxshi natijasi tartibiga ko’ra (musobaqalarning qaysi davrasi ekanligidan qat’i nazar) qayd etiladi;
· sportchi ko’rsatgan natijani jamoa hisobiga kiritish uchun baholash asosiy musobaqalar bo’yicha o’tkaziladi.

I. Dasturdagi yugurish turlarida ishtirokchilarning egallagan
o’rinlarni aniqlash
1. Bir davra musobaqasi o’tkazilganda, egallagan o’rin eng yaxshi natijaga ko’ra aniqlanadi.
2. Bir necha davrali musobaqa o’tkazilganda, mazkur masofada g’olibni hamda sportchilar egallagan o’rinlarni aniqlash, ishtirokchilar musobaqaning dastlabki davralarida ko’rsatgan vaqtdan qat’i nazar, final natijalariga ko’ra amalga oshiriladi. Finalga chiqmagan ishtirokchilar orasida o’rinlar finaldan avvalgi davralarda ko’rsatilgan natijalar bo’yicha taqsimlanadi.
3. Qo’shimcha finallar o’tkazilganida, sportchilarga o’rinlar “A” final natijalari, keyin “B”, “V” finali, keyin esa finalchilar tarkibiga kirmagan ishtirokchilar ko’rsatgan natijalarga ko’ra taqsimlanadi.
4. Musobaqaning biror bosqichiga uzrsiz sabab bilan kelmagan sportchi diskvalifikatsiya qilinadi, uning natijasi esa bekor qilinadi. U, shuningdek, boshqa turlar (jumladan, estafetali yugurish) bo’yicha musobaqalarda qatnashishga ham qo’yilmaydi.
5. Uzrli sabab bilan kelmagan sportchi musobaqaning mazkur davrasida oxirgi o’rinni egallaydi.

II. Balandlikka va langarcho’p bilansakrashlarda
1. O’rinlar asosiy musobaqalarda ko’rsatilgan natijalarga muvofiq taqsimlanadi.
2. Agar balandlikni bir necha sportchi egallagan bo’lsa, u holda bunga eng kam urinish sarflagan sportchiga ustunlik beriladi.
3. Bu ko’rsatkichlar ham bir xil bo’lsa, mazkur musobaqada barcha balandliklarda (so’nggi egallangan balandlikni ham hisobga olganda) muvaffaqiyatsiz urinishlari miqdori eng kam bo’lgan sportchiga ustunlik beriladi.
4. Yuqorida keltirilgan ko’rsatkichlar bo’yicha g’olibni aniqlash mumkin bo’lmasa, unda qayta sakrash o’tkaziladi.
5. Qayta sakrash musobaqalarning davomi hisoblanib, qaydnomaga kiritiladi, muayyan shaxsni aniqlash uchun xizmat qiladigan natijalar rekord sifatida tasdiqlanishi va toifa me’yorlarini bajarish deb inobatga olinishi mumkin. Sakrashlar eng oxirgi (egallanmagan) balandlikdan boshlanadi, bittadan urinish imkoni beriladi. Qaydnomadagi yozuvlarga muvofiq balandliklar ko’tariladi yoki pasaytiriladi. Ishtirokchi asosiy musobaqalarda o’tkazib yuborgan balandliklariga ham sakrashi shart. Boshqa sportchilar egallagan balandlikni ololmagan ishtirokchilar qayta sakrashdan chiqib ketadi. Boshqa sportchilar ololmagan balandlikni egallagan ishtirokchiga birinchi o’rin beriladi. G’olib aniqlanganidan so’ng, qayta sakrash to’xtatiladi va unda ishtirok etgan boshqa sakrovchilarning o’rinlari taqsimlanadi. Birinchi o’ringa da’vo qilmagan ishtirokchilarning ko’rsatkichlari teng bo’lsa ham o’rinlar taqsimlanadi.

III. Uloqtirishlar, yadro itqitish, uzunlikka va uch hatlab sakrashlarda
1. Dasturdagi mazkur turlarning birortasida maydonga chiqadigan sportchilar orasida o’rinlarning taqsimlanishi asosiy hamda final musobaqalarda 6 ta urinishning barchasida ko’rsatilgan natijalarning eng yuqorisi bo’yicha final ishtirokchilari uchun o’tkaziladi. Qolgan barcha ishtirokchilar uchun asosiy musobaqalardagi uch urinishning eng yaxshi natijasi bo’yicha o’tkaziladi. Agar ikki yoki bir necha ishtirokchi bir xil natija ko’rsatgan bo’lsa, u holda o’rinlar bu ishtirokchilarning (asosiy va final musobaqalarda) qolgan urinishlardagi eng yaxshi natijalari bo’yicha taqsimlanadi.
Malakaviy musobaqalarning natijalari asosiy musobaqalarda shaxsiy birinchilikni aniqlashda hisobga olinmaydi. Zaruriyat tug’ilganda, asosiy musobaqalarga qo’yilmagan ishtirokchilar orasida o’rinlar malakaviy musobaqa natijalari bo’yicha taqsimlanadi.

IV. Ko’pkurashlarda
1. Har bir tur bo’yicha ko’rsatilgan natijalar maxsus jadval asosida ochkolarda baholanadi. Yakuniy natijalar mazkur ko’pkurash tarkibiga kiruvchi barcha turlar uchun olingan ochkolar yig’indisiga ko’ra aniqlanadi.
2. Yugurish bo’yicha barcha natijalar yo 0,01 sek aniqlikkacha, yoki (agar fotomarra bo’lmasa) 0,1 sek. aniqlikkacha olinadi. 
3. Agar bir necha ko’pkurashchida ochkolar yig’indisi bir xil bo’lsa, ko’pkurashning ko’proq turlari bo’yicha raqibidan oldinda bo’lgan sportchiga ustunlik beriladi. Bu ko’rsatkich ham bir xil bo’lsa, ko’pkurashning biror turi uchun ochkolarda eng yuqori baho olgan sportchi ustunlikka ega bo’ladi.
4. Ko’pkurashning bir turi bo’yicha musobaqaga kelmagan (uzrsiz sabab bilan) ishtirokchi musobaqalardan chiqarib yuboriladi.
5. Nol baho olish ishtirokchini musobaqadan chiqarib yuborish uchun sabab bo’la olmaydi.

IV. Jamoaviy natijalar guruhi
· jamoaviy hisob natijalarini umumlashtirish bilan shug’ullanadi;
· vakillar uchun peshlavhadagi jamoaviy bellashuvlarning borishi jadvalini to’ldirib boradi;
· o’tgan turlardan so’ng jamoalarning holati to’g’risida ma’lumotlar markazi, axborot va tabloga xabar beradi;
· varaqalarni materiallardan nusxa ko’chirish guruhiga etkazib beradi.

VI. Materiallardan nusxa ko’chirish guruhi
- musobaqaning barcha davralariga oid start, ishchi, oraliq va yakuniy bayonnomalarini bosib chiqaradi hamda tekshiradi. 
Musobaqalarning ishchi bayonnomalari: dasturning yugurish turlari uchun 10 nusxada, sakrash va uloqtirishlar uchun 9 nusxada bosib chiqariladi.
Musobaqa bayonnomalarida quyidagilar ko’rsatiladi: 
· musobaqalarning to’liq nomi (nizomga muvofiq);
· o’tkazilish joyi va vaqti, stadionning nomi;
· har bir ishtirokchining to’liq familiyasi va ismi, raqami, qaysi jamoaga mansubligi;
· mazkur tur bo’yicha erishgan rekord natijalari;
· boshlang’ich va keyingi olgan balandliklari (balandlikka hamda langarcho’p bilan sakrash);
· shaxsiy (sh) yoki tanlovdan tashqari (tt) ishtiroki to’g’risidagi belgi. 
Musobaqa bayonnomalari papkalarga quyidagi tartibda joylashtiriladi:
· 1 va 2-nushalar nusxa ko’chiruvchi qog’oz bilan – marraga yoki polevoy hakamlar guruhiga;
· 3-nusxa – axborot uchun;
· 4-nusxa – e’lonlar taxtasiga;
· 5-nusxa – ishtirokchilar qoshidagi hakamlar uchun;
· 6-nusxa – start guruhiga;
· 7-nusxa – stadion tablosi xizmatiga;
· 8-nusxa – shamol tezligini aniqlash xizmatiga;
· 9-nusxa – fotomarraga;
· 10-nusxa – kotibiyatning nazorat papkasiga.
Marraga va sakrash hamda uloqtirishlarning har bir turiga oid papkalarga final musobaqalari blankining 2 nusxasi, nusxa ko’chiruvchi qog’oz, shuningdek, mukofotlash blankining 2 nusxasi solinadi.
Ishchi papkada dastur turi hamda musobaqalarning boshlanish vaqti ko’rsatiladi. Materiallar yo’qotilishining oldini olish va mas’uliyatni oshirish maqsadida materiallarning kimga berilayotganligi, vaqti, hakamlar guruhlaridan kotibiyatga ishchi qaydnomalarning kelib tushish vaqti yozib boriladi.
Materiallardan nusxa ko’chirish guruhi:
· turli xil hakamlik hujjatlarini bosib chiqaradi;
· yakuniy hujjatlarni zarur miqdorda ko’paytiradi (yakuniy qaydnomalar shakli ilovada keltirilgan);
· hujjatlarni taqdim etish guruhiga materiallarni etkazib beradi;
· ishlov berilgan varaqalarni arxivga jo’natadi.
Materiallardan nusxa ko’chirishda quyidagilarni ko’rsatish zarur:
1) yengil atletikaning ushbu turi stadionda yoki undan tashqarida o’tkazilgani;
2) yigitlar va qizlar guruhlari uchun snaryadlarning og’irligi;
3) barerlarning balandligi va ular orasidagi masofa;
4) musobaqalar boshlanadigan sana, vaqt, havo namligi, poyganing boshlanishi, final natijalari;
5) sport jamiyatlarining qisqacha belgisi:
· DFSOP – P;
· “Dinamo” – D;
· (“Mehnat rezervlari” - MR);
· markaziy harbiy sport klubi – MXSK.

Ma’lumotlar xizmati
· kotibiyatda mavjud barcha axborotni jamlaydi;
· kotibiyatning matbuot markazi hamda hakamlar hay’atining boshqa xizmatlari bilan aloqasini amalga oshiradi;
· olingan axborotni manfaatdor xizmatlarga etkazib beradi (axborot xizmati, tablo, mukofotlash guruhi va b.);
· manfaatdor tomonlarning so’rovlariga kotibiyat vakolatiga oid bo’lgan masalalar bo’yicha javob beradi:
a) dasturning har bir turida musobaqa natijalari;
b) shikoyatnomalar va ularni ko’rib chiqish natijalari;
v) musobaqarahbariyatining farmoyish va axborotlari va h.k.

Kotibiyat dispetcheri
· kotibiyat ichida hujjatlarning ishlanishi va harakatini nazorat qilib boradi;
· materiallarni chiqarish xizmatiga rahbarlik qiladi.

Yengil atletika bo’yicha musobaqalar kotibiyati faoliyati uchun zarur bo’lgan kanstelyariya mollarining taxminiy ro’yxati
1. Karton teztikkichlar.
2. Devonxona plastik papkalari.
3. Devonxona karton papkalari.
4. Yakuniy qaydnomalar uchun sifatli papkalar.
5. Kartondan yasalgan jamlovchi qaydlov papkalari (registratura).
6. Kattaxatjildlar (1/2).
7. V-5 xatjildlar (1/4).
8. Kattalashtirilgan xatjildlar (1/4).
9. Kichik bloknotlar.
10. Qora qalamlar.
11. Rangli qalamlar.
12. Sharikli ruchkalar.
13. Sharikli ruchkalar sterjenlari: qora, ko’k, qizil, yashil.
14. Flomasterlar: qora, ko’k, qizil, yashil.
15. Flomasterlar to’plami.
16. Har xil tushlar.
17. Muhr bo’yog’i.
18. Muhr yostiqchasi.
19. 0 dan 9 gacha raqamlarning shtampto’plamlari.
20. Flyuid.
21. Flyuid uchun eritma.
22. Avtoruchkalar.
23. Avtoruchka uchun siyoh.
24. Qog’oz tikkich.
25. Qog’oz tikish uchun qistirgich.
26. Qog’oz teshish moslamasi.
27. Qalam ochish uchun mexanik moslama.
28. Devonxona qisqichi (№3).
29. Katta devonxona qisqichi
30. Knopkalar.
31. Kichik
32. To’g’nog’ichlar.
33. Mikrokalkulyatorlar.
34. Qaychi.
35. Qog’oz elimi.
36. Elim uchun mo’yqalam.
37. Elimli qalamlar.
38. Yopishqoq tasmalar: - shaffof; - rangli.
39. Chizg’ich: -30 sm; - 50 sm; - 100 sm.
40. Burchak chizg’ichlar.
41. Devonxona gubkasi.
42. Oddiy o’chirg’ichlar.
43. Plakat perolari.
44. Mumqog’oz.
45. Qog’oz keskich.
46. Raqam uruvchi mashina.
47. Rotoprint bo’yog’i.
48. Rassomchilik guashi.
49. Bo’r.
50. Magnitli mixcha.
51. Xato to’g’rilovchi “shtrix”.
52. Rezina boylagich.
53. Piska.
54. Yuqori sifatli yozuv qog’ozi.
55. Nusxa ko’chirish texnikasi uchun qog’oz.
56. Vatman qog’ozi.
57. E’lonlar uchunplakat qog’ozi.
58. Nusxa ko’chirish uchun qog’oz.
59. Yupqa qog’oz.

Hakamlik hujjatlari blankalari
Yengil atletika musobaqalarida 50 turga yaqin blanklardan foydalaniladi, lekin buncha miqdordagi blanklar faqat eng yuqori darajadagi musobaqalar uchun kerak.
Hakamlik blanklari o’z vazifasiga ko’ra guruhlarga bo’linadi.

Talabnoma hujjatlar:
· talabnoma (erkaklar va ayollar uchun alohida);
· ishtirokchi varaqasi (umumiy, o’nkurash uchun, ettikurash uchun, estafeta jamoasi uchun);
· ishtirokchi so’rovnomasi, jamoa tarkibi haqida so’rovnoma – ma’lumotnoma. 

Yugurish va sportcha yurish uchun hujjatlar:
· umumiy qaydnoma;
· final qaydnomasi;
· marra qaydnomasi;
· vaqt o’lchovchi qaydnomasi;
· fotomarra qaydnomasi;
· oraliq vaqt qaydnomasi;
· davralar bo’ylab yugurish qaydnomasi;
· masofadagi hakam qaydnomasi;
· sportcha yurish bo’yicha qaydnoma (hakamlik yozuvlari, jamlovchi qaydnoma, uslub bo’yicha hakam qaydnomasi);
· marafoncha yugurish va sportcha yurish trassasida ovqatlanish joyini tashkil etish uchun talabnoma.
Sakrash va uloqtirishlar uchun hujjatlar:
· uzunlikka va uch hatlab sakrash bo’yicha 6 ta urinishga, shuningdek, uloqtirishlar uchun musobaqa qaydnomalari;
· balandlikka va langarcho’p bilan sakrashlar bo’yicha musobaqa qaydnomasi;

Yordamchi hujjatlar:
· qo’shimcha talabnoma – qayta talabnoma blanklari;
· boshlang’ich balandliklar haqida ma’lumotlar;
· shamol tezligini o’lchash qaydnomasi;
· hakamlarning tayinlanish qog’ozi;
· musobaqa g’oliblari va sovrindorlari to’g’risida ma’lumotlar;
· rekordlarni qayd etish dalolatnomalari blanklari;
· sportchilar uchun ko’rsatilgan natijalar haqida ma’lumotlar. 

Ishtirokchilarning raqamlari
Raqam berishning bir necha tizimi mavjud:
· raqam ketma-ket beriladi;
· raqamlar dasturdagi alohida turlar yoki turlarning guruhlari bo’yicha berilib, bu turlarning qo’shilishi amalda hech qachon yuz bermaydi;
· raqamlar ishtirokchilar guruhlari bo’yicha beriladi (masalan, ommaviy krosslarda – poygalar bo’yicha).
Ayrim tashkilotlarda ishtirokchilarga (yoki jamoalarga) butun mavsum uchun o’zgarmas raqamlar beriladi.

Kotibiyat uchun xonalar va ularning jihozlanishi
Kotibiyat uchun yorug’ va yetarlicha keng xona ajratilishi zarur, u marraga hamda musobaqa o’tkazilayotgan boshqa joylarga yaqin bo’lgani ma’qul.
Mebellarni shunday joylashtirish kerakki, kotib-hakamlarning har biri uchun alohida hududlar ajratilsin. Kompyuterlar va nusxa ko’chirish texnikasi alohida yoki natijalarga ishlov berayotgan hakamlardan chekkaroqqa o’rnatiladi.
Imkon bo’lsa, bosh kotibga ayrim xona beriladi yoki umumiy xonadan alohida joy ajratiladi, chunki u boshqa kotiblarga halal bermagan holda jamoalar vakillari bilan ishlay olishi lozim. Hujjatlarning harakatini kamaytirish, keragidan ortiq yurishlarga yo’l qo’ymaslik uchun kotiblar ish sxemasiga muvofiq o’rinlarni egallashi zarur. Kotibiyatni uning ishiga aloqador bo’lmagan shaxslar va hakamlardan chegaralab qo’yish kerak, buning uchun boshqa xizmatlarni ham xonalar bilan ta’minlash lozim. Kotibiyat xonasiga kirish joyi ikkita bo’lgani ma’qul (ba’zan bu sun’iy ravishda amalga oshiriladi): hakamlar guruhlari kotiblari uchun – kirish oldida hakamlik hujjatlarini beruvchi yoki qabul qilib oluvchi kotib o’tiradi (uning o’zi ma’lumotlar bo’yicha kotib vazifasini bajarida) hamda jamoalarning vakillari uchun – kirish oldida bosh kotib yoki uning muovini joylashadi.

13.4. TALABNOMALARNI QABUL QILISH VA ULARGA 
ISHLOV BERISH

Musobaqa oldi davrida butun dastlabki tayyorgarlik ishlari tugab, bevosita mazkur musobaqa hujjatlari bilan ishlash boshlanadi.
Bosh kotib ish tartibini tuzib, talabnomalarni  qabul qilishdan to musobaqa haqida hisobotni chiqarguncha bo’lgan davrda kotibiyatda ishlash uchun ajratilgan har bir hakamga ish joyini belgilab beradi.
Kotib hakamlarni ikkita asosiy ish uchastkasiga taqsimlash zarur: talabnomalarni qabul qilish va musobaqaning ishchi hujjatlarini tayyorlash.
Tayyorgarlik ishlari musobaqaning barcha kotib hakamlariga ko’rsatmalar berish, ularga kotibiyat tanlagan ish tartibining xususiyatlarini, shuningdek, butun hakamlar hay’atining ishlash texnologiyasini tushuntirishni o’z ichiga oladi. Bunda har bir hakam o’z vazifasi hamda hujjatlar almashinuvi sxemasini – kimdan qanday hujjatlar olishini, ular bilan nima qilishini, kimga etkazib berishini, qanday yangi hujjatlar tayyorlashi va h.k.ni bilishiga ishonch hosil qilish kerak. 

Talabnomalarni qabul qilish va ularga ishlov berish – kotibiyatning kelajak faoliyatidagi eng mas’uliyatli amallardan biri. Bu vaqtda ishning xususiyati uni amalga oshirish sxemasiga mos bo’lishi lozim. 
Uning o’ziga xos jihati – ishtirokchilarni musobaqalarga kiritish uchun mas’ul bo’lgan hay’at, kotibiyat hamda xo’jalik ta’minoti xizmati faoliyatining bir vaqtda olib borilishidir.
Barcha guruhlarning bir xonada joylashuvi jamoalar vakillariga o’z jamoalarining mazkur bellashuvda ishtirok etishini tez rasmiylashtirish imkonini beradi.
Eslatma: Xalqaro musobaqalar o’tkazilganda, talabnomalar faks orqali yuboriladi. Bunda kotibiyat talabnomani vakil bilan tekshiradi, zarur bo’lsa, unga o’zgarish kiritadi va ishtirokchilarga raqamlarini beradi. Barcha jamoalarning talabnomalari sharti bilan kechki kengashga butun dastur bo’yicha start qaydnomalari tayyorlanadi.
Bosh kotib talabnomani qabul qilayotganda uning musobaqalar Nizomiga muvofiq rasmiylashtirilishini talab qilishi shart. Ayni vaqtda kotibiyatga ishtirokchilarning to’ldirilgan varaqalari topshiriladi. Har bir varaqadagi “Zayavlennыy natija” ustunida sportchining dasturda mavjud muayyan nomerda shu mavsumda ko’rsatgan eng yaxshi natijasi qayd etiladi (ayniqsa, yugurishda mazkur natijaning qayd etilmaganligi qur’a ta’sir o’tkazishi mumkin).
Talabnomalarga ishlov berilgach, ular papkaga tikiladi, varaqalar dastur nomerlari bo’yicha taxlanadi va musobaqaning ishchi hujjatlarini tayyorlash uchun taqdim etiladi. 
Ishtirokchilar chiqishlarining ketma-ketligi yengil atletika bo’yicha musobaqa o’tkazish xalqaro qoidalariga muvofiq aniqlanadi (Qoidalarga q.).

13.5. MUSOBAQA HUJJATLARINI TAYYORLASH VA NASHRETISH

Musobaqaning barcha hujjatlari shartli ravishda uch guruhga bo’linadi:
· musobaqalarga qadar;
· musobaqalar vaqtida;
· musobaqalardan keyin bosib chiqariladigan hujjatlar.
Ko’pgina hujjatlarni tayyorlash uchun ishtirokchining varaqasi asosiy manba bo’lib xizmat qiladi.
Ishda qulaylik yaratish uchun varaqalar dastur nomerlariga qarab xatjildlarga joylanadi va har birining ustiga dastur turi, jinsi, rekordlari, toifa me’yorlari, keyingi davraga chiqish shartlari; mazkur turda ishtirokchilar soni, start vaqti yozib qo’yiladi.
Ishchi qaydnomalar hakamlik blanklariga bosib chiqariladi va ularda mazkur davra to’g’risidagi ma’lumotlar – musobaqalarning nomi va dastur nomeri, musobaqaning boshlanish vaqti, o’tkazilish joyi, rekordlar, malakaviy me’yorlar hamda sportchilarning poyga (guruhlar, seriyalar, joylar) bo’yicha ro’yxatlari albatta ularning qur’a bo’yicha chiqish ketma-ketligiga ko’ra yoziladi.
Ishchi qaydnomalarining nusxasi start qaydnomalari o’rnida ishlatilishi mumkin. 
Kotibiyat tomonidan chiqariladigan start qaydnomalari miqdori (adadi) quyidagicha aniqlanadi:
	Ma’muriyat
	– rasmiy shaxslar va mehmonlar soniga ko’ra;

	Ishtirokchi jamoalarga
	– vakillar orqali bir nusxadan chiqarilib, umumiy foydalanish uchun e’lonlar taxtasiga osib qo’yiladi;

	Matbuot uchun
	–matbuot markaziga barcha hujjatlar 1-2 nusxadan jo’natiladi;

	Hakamlar hay’atiga
	– papkalarga joylanib, guruh va xizmatlarning nomi yozib qo’yiladi.



Ishchi hujjatlarning to’plamlari:
· musobaqa Reglamenti;
· musobaqa Jadvali;
· toza qog’oz varaqlari;
· ishchi qaydnomalar (taxminiy miqdori – yugurish turlariga – 9, texnik turlar – 7).
Ishchi qaydnomalardan tashqari hakamlar guruhlari papkalariga hakamlik blanklari ham joylanadiki, ular musobaqa o’tkazish uchun zarur hisoblanadi.
Masalan,marradagi hakamlar guruhi uchun:
· marradagi katta hakam qaydnomalari;
· katta vaqto’lchovchiqaydnomalari;
· davralar bo’yicha yugurish va oraliq vaqt hakamlari qaydnomalari;
· masofadagi hakamlarning yozuvlari blanklari joylanadi.
Sportcha yurish bo’yicha hakamlar uchun – yurish bo’yicha hakamlar yozuvlari, jamlovchi qaydnoma, uslub bo’yicha hakam qaydnomasi va h.k. blanklar taxlanadi.
Agar ishtirokchilarning varaqalariga natijalar hakamlar guruhlari kotiblari tomonidan yozilsa, u holda papkalarga varaqali xatjildlar ham joylanadi, bunda guruhdagi kotiblar soni bir nafar hakamga ko’paytiriladi. 
Papkalarning taxminiy miqdori va ularning kimlar uchun tayyorlanishi:
· ishtirokchilar qoshidagi hakam;
· startyor;
· marra;
· axborot;
· fotomarra;
· tablo;
· shamol tezligini o’lchash;
· sakrashlar: uzunlikka, uch hatlab, langarcho’p bilan, balandlikka;
· uloqtirishlar: yadro, lappak, nayza, bosqon.
Har qanday darajadagi musobaqada kotibiyat e’lonlar taxtasini o’rnatishi lozim.
E’lonlar taxtasi vakillar va sportchilar ko’rishi mumkin bo’lgan joylarda (masalan, ishtirokchilar yig’iladigan joyda va kotibiyat yaqinida) o’rnatiladi. 
Start qaydnomalari va natijalarni alohida joylashtirish maqsadga muvofiq. Jamoalarga oid ma’lumotlarni Nizom, Reglament, jadval bilan bir taxtaga joylashtirgan ma’qul.

13.6. MUSOBAQALARNI O’TKAZISH

Hakamlar guruhlari kotiblarining vazifa majburiyatlari
Hakamlar guruhlarining barcha kotiblari kotibiyat tarkibiga kiradilar, lekin o’z hakamlik guruhi ishlayotgan vaqtda guruhning bosh hakamiga bo’ysunadilar. Ularning vazifasi rasmiy ish qaydnomasini to’g’ri va to’la shakllantirish, ishchi va boshqa materiallarni kotibiyatga va boshqa xizmatlarga bosh kotib ko’rsatmalariga muvofiq ravishda o’z vaqtida etkazishdan iborat.
Qaydnomalarni sharikli ruchka bilan aniq, ravon yozuvda to’ldirish zarur. Barcha holatlarda hisobga olinmagan urinish “X” belgisi bilanko’rsatiladi;
· urinish o’tkazib yuborilsa, chiziq “_____”;
· ishtirokchi startga kelmasa “kelmadi”;
· balandlik egallansa, “O” belgisi qo’yiladi.
Qaydnomada natijalar quyidagi tartibda yoziladi:
· yugurish natijasi (10000 m masofagacha) avtomatlashtirilgan elektron apparatlarida foydalanilganda, 0.01 sek.gacha aniqlashtiriladi: 10.14, 20.02, 48.11, 4:9.18;
· 10.000 m.dan yuqori masofalarda 0.1 sek.gacha yaxlitlanadi. Masalan: 59:26.32 – 59:26.4 deb yoziladi. 
To’laligicha yoki qisman stadiondan tashqarida o’tkaziladigan 5000 m va undan yuqori masofalarga yugurish musobaqalarida vaqt keyingi katta to’la sekundgacha aniqlikda qayd qilinadi. Masalan: 2:09:44.32 – 2:09:45.
Uloqtirishlarda natija kamaytirish tomon 1 sm.gacha yaxshilab yoziladi – 60.23.
Sakrashlarda yozuv quyidagicha amalga oshiriladi: 7,63; 2.23; 5.55.
Agar ishtirokchi natijasi qaydnomaga yozilganidek keyin lappakvalifikastiya qilinsa (masalan, yugurishda – yo’lkachadan chiqib ketganligi, estafetani noto’g’ri uzatganligi uchun), u holda uning natijasi qaydnomadan o’chiriladi, yoniga dasturning mazkur nomeri bosh hakami imzo qo’yadi va lappakvalifikastiya qilish sababi yoziladi. Ishchi qaydnomada tuzatishga imkon qadar yo’l qo’yilmaydi, lekin zarurat tug’ilganda, ilgarigi natija o’chirilib, yangisini qayd etish orqali o’zgarish kiritish mumkin (u kotib imzosi bilan tasdiqlanadi).
Dasturning mazkur nomeri tugagach, ishchi qaydnoma bosh hakam, kotib va guruhning boshqa hakamlari, referi tomonidan imzolanadi. 
Rekord natija ko’rsatilganida, hakamlar guruhi kotibi rekord blankining to’g’ri to’ldirilishini va uning mazkur musobaqani o’tkazgan guruhning barcha hakamlari tomonidan imzolanishini ta’minlashi lozim.
Musobaqa (yoki navbatdagi davra) tugagach, marradagi kotiblar hakamlarning barcha hujjatlarini kotibiyatga etkazadilar. Bular:
· hakamlarning yozuvlari;
· masofadagi katta hakamning qaydnomalari;
· shamol tezligini o’lchash qaydnomalari (keyin ishchi qaydnomaga har bir poygada shamol tezligining qiymati kiritib boriladi);
· oraliq marrani qayd etish va h.k.
Uzunlikka va uch hatlab sakrash bo’yicha musobaqa o’tkazayotgan guruh kotiblari o’z musobaqalari tugaganidan so’ng kotibiyatga shamol tezligini o’lchash qaydnomalarini topshirishlari shart.
Ko’pkurashlar bo’yicha kotiblar o’z ko’pkurashchilari guruhini musobaqa o’tkazilayotgan joylarning hammmasiga kuzatib boradilar, har bir tur yakunlanganidan so’ng bellashuvlarning borishi to’g’risidagi ma’lumotlarni axborot guruhiga jo’natadilar.

Musobaqalar davomida kotibiyatning ish tartibi
Musobaqalar boshlanishidan avval har kuni e’lonlar taxtasiga mazkur tur uchun qaydnomalar va jadval osiladi. 
Qur’a tashlash boshlanguniga qadar vakillar tomonidan talabnomalarga kiritilgan o’zgarishlar aniqlik kiritish deb qaralishi lozim.
Agar Nizom talablari buzilmagan bo’lsa, u holda qo’shimcha talabnomalar “qayta” talabnomalar qabul qilinadi, ishchi qaydnomalarga o’zgarishlar kiritiladi. 
Ilovalar
NA’MUNA
                                                                         “TASDIQLAYMAN”
O’zbekiston Respublikasi
Madaniyat va sport ishlari
vazirining birinchi o’rinbosari 
«____» _________ 20__y. 

1997-1998 yillarda tug’ilgan o’smirlar o’rtasida yopiq binoda yengil atletika bo’yicha O’zbekiston Kubogi va O’zbekiston Respublikasi birinchiligi to’g’risida 
NIZOM 

I. Maqsad va vazifalari
- O’zbekiston Respublikasi xududlarida yengil atletika xolatini aniqlash.
- Xalqaro musobaqalarda qatnashish uchun O’zbekiston Respublikasi terma jamoasini shakllantirishga kuchli sportchilarni saralab olish.

II. O’tkaziladigan joyi va vaqti
Musobaqa 2018 yil 3-4 mart kunlari Guliston shaxridagi Olimpiya zaxiralari kollejining majmuasida o’tkaziladi. Etib kelish kuni – 2 mart.

III. Musobaqani o’tkazishga raxbarlik
Musobaqaga tayyorgarlik va o’tkazishga raxbarlik O’zbekiston Respublikasi Madaniyat va sport ishlari vazirligi, Olimpiya va sport zaxiralari Boshqarmasi, O’zbekiston Yengil atletika federastiyasi tomonidan amalga oshiriladi. Musobaqani o’tkazish bevosita Respublika hakamlar xay’ati zimmasidadir. 
IV. Musobaqa qatnashchilari va ishtirok etuvchi tashkilotlar

Musobaqada Qoraqalpog’iston Respublikasi, O’zbekiston Respublikasi viloyatlari va Toshkent shaxri terma jamoalari qatnashadi. Birinchi gurux jamoalari tarkibi (Toshkent shaxridan 2 jamoa, Toshkent, Samarqand, Andijon, Farg’ona viloyati) – 20 kishi, shu jumladan, 17 nafar sportchi, vakil, 2 nafar murabbiy (trener); ikkinchi gurux (Qoraqalpog’iston Respublikasi, Surxondaryo, Guliston, Sirdaryo, Namangan, Jizzax, Qashqadaryo, Navoiy, Xorazm viloyatlari) – 12 kishi, shu jumladan, 10 nafar sportchi, vakil va murabbiy. Toshkent shaxri jamoa birinchiligisiz (sportchilar shaxsiy birinchilikda qatnashadi) uchinchi jamoani tashkil etadi. Qatnashchilar 1988 yilda tug’ilganlar va undan kattalardir.
Shaxsiy birinchilikka O’zbekiston terma jamoasi a’zolari (asosiy tarkib, stajyorlar), shuningdek, 1-toifadan kam bo’lmagan sport tayyorgarligiga ega bo’lgan sportchilar kiritiladi. Sportchilarga shaxsiy birinchilikda qatnashish ruxsatnomasi O’zbekiston yengil atletika Federastiyasi tomonidan xal etiladi. 
Olimpiya zaxiralari kolleji o’quvchilari o’zlari kelagn xududdan ishtirok etishadi.     

V. Musobaqa dasturi
Erkaklar va o’smirlar: 60, 200, 400, 800, 1500, 3000, 5000 m.ga yugurish; 60 m.ga to’siqlar (barerlar) osha yugurish, uzunlikka, balandlikka, uch xatlab, langarcho’p bilan sakrash, yadro uloqtirish, 5 km.ga yugurish.
Ayollar va o’smir qizlar: 60, 200, 400, 800, 1500, 3000, 5000 m.ga yugurish; 60 m.ga to’siqlar (barerlar) osha yugurish, uzunlikka, balandlikka, uch xatlab, langarcho’p bilan sakrash.  

VI. Shaxsiy va jamoa birinchiligini aniqlash tartibi
Dasturning xar bir turiga ikki sportchi tavsiya etilishi mumkin. Xar bir sportchi dasturning ikki turi bo’yicha qatnashishi mumkin. O’zbekiston Kubogi dasturida shaxsiy birinchilik xar bir turdagi yuqori sport natijalariga ko’ra aniqlanadi.
O’smirlar ichida shaxsiy birinchilik 1987-1988 yillarda tug’ilgan sportchilar orasida o’ynaladi. O’smirlar o’rtasida o’rinlar musobaqaning barcha ishtirokchilari orasida egallagan yuqori joyiga qarab aniqlanadi.
Jamoa birinchiligi qatnashchilar jamlagan ochkolar soniga qarab aniqlanadi. Jamoa birinchiligi xisobiga quyidagilar kiradi: 
Birinchi gurux bo’yicha – 22 yaxshi natija;
Ikkinchi gurux bo’yicha – 10 yaxshi natija.
Ochkolar xisobi IAAFning yopiq inshootlar uchun 2003 yildagi natijalar jadvali bo’yicha amalga oshiriladi.
Rag’batlantiruvchi ochkolar jamoaga XTSU me’yorini bajargani uchun 500, SU uchun 300 ochko tarzida qo’yiladi. 

VII. Mukofotlash
O’zbekiston Kubogi dasturining barcha turlari va o’smirlar o’rtasida O’zbekiston Respublikasi birinchiligi g’oliblari O’zbekiston Respublikasi Madaniyat va sport ishlari vazirligining sovg’a va birinchi darajali diplomi bilan taqdirlanadi. O’smirlar o’rtasida O’zbekiston birinchiligi g’oliblariga O’zbekiston Respublikasi Madaniyat va sport ishlari vazirligining birinchi darajali diplomi beriladi. 2 va 3 o’rinni egallagan sportchilar Vazirlikning muayyan darajadagi diplomi bilan taqdirlanadi.  

VIII. Ishtirokchilar va tashkilotlarni qabul qilish shartlari
O’zbekiston Kubogi va 1987-1988 yillarda tug’ilgan yigitlar o’rtasida O’zbekiston Respublikasi birinchiligi qatnashchilari, jamoa vakillari va trenerlarning (murabbiy) safar bo’yicha xarajatlari (yo’l xaqi, kunlik to’lov, maoshni saqlash, ovqatlanish) safarga jo’natgan tashkilot xisobidan qoplanadi.
Musobaqani tashkil etish va o’tkazish bo’yicha xarajatlarni (musobaqaga hakamlarni chaqirish va jo’natish, ovqatlantirish, hakamlik uchun to’lov, sport baza ijarasi, mukofotlash) O’zbekiston Madaniyat va sport vazirligi zimmasiga oladi. Malakasini oshirishga da’vogar hakamlar safarga jo’natayotgan tashkilot tomonidan musobaqa hakamligiga yuborilishi mumkin. 



IX. Talabnomalarni etkazish vaqti va sharti
Musobaqa qatnashchilariga ruxsatnoma berish bo’yicha mandat xay’ati_________________________________________________o’tkaziladi. 
(qaerda, qachon, manzili va telefonlari)
Jamoa vakillari mandat xay’atiga quyidagi xujjatlar taqdim etadi: 
- tegishli sport qo’mitasi raxbari va shifokori (shaxsiy birinchilikda qatnashayotgan sportchilarga ham) tomonidan tasdiqlangan ariza (zayavka);
- muayyan tur bo’yicha qatnashayotgan sportchiga kartochka (belgilangan o’lchov va barcha jadvalni to’ldirish asnosida);
- jamoa qatnashchilari, shu jumladan, shaxsiy birinchilikdagi sportchilarning pasportlarini ko’rsatish (harbiy xizmatchilar mustasno).
Shaxsiy birinchilikda qatnashuvchi sportchilarning arizasi ishtirokchi rasmiy vakillari tomonidan beriladi. 
Ishtirokchilar, shu jumladan shaxsiy birinchilikdagilar 2013 yilda O’zbekiston Yengil atletika Federastiyasi tashkilotlariga biriktirilgan raqamlarda qatnashadi. 


~ 229 ~

~ 39 ~

13.7. YENGIL ATLETIKA MUSOBAQALARINI RASMIYLASHTIRISH BO’YICHA HUJJATLAR NA’MUNASI

Yengil atletika musobaqalarida qatnashish uchun 
TALABNOMA
	I.O.	
	


	Ishtirokchi
№
	Tug’ilgan yili	

	Toifa	
	Shahar, KSJ
	Yugurish,
m
	Yurish, km
	Sakrashlar

	Uloqtirishlar
	Ko’pku
rash	

	Shifo
kor ruxsati va muxri

	
	
	
	
	
	100
	400
	va x.k.
	30
	50
	balandlik
	uzunlik
	langarcho’p 
 b-n
	uch xatlab
	yadro
	disk
	nayza
	bosqon
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Eslatma: barcha yugurish turlari bo’yicha musobaqalarda qatnashchining eng yaxshi ko’rsatkichlari ko’rsatilishi kerak.                                
Barcha qatnashgchilar tayyorgarlik ko’rganlar va salomatliklari bo’yicha     musoboqada qatnashishlari mumkin.          

Tashkilot vakili ________ (         )                      Musobaqaga ________   qatnashchi qo’yildi.


                                Jamoa sardori ____________ (         )                 Mandat xay’ati raisi ____________«_____» _________ 20_ y.

                               Tashkilotning M.O’.                                            Tashkilot raxbari ___________________                        

Shifokorning M.O’.                                             Shifokor__________________________  



O’ZBEKISTON   YENGIL   ATLETIKA   FEDERASIYASI

ISHTIROKCHI  VARAQASI 

  Yengil atletika turi _______________         Jinsi______________        Ishtirokchi №______


	________________ Ismi, sharifi              
	________________     Tug’ilgan sana, yil
	________________ Bo’yi, vazni         
	______________________ Ko’rsatilgan tur bo’yicha toifai





_________________    _______________     ______________________________
    Mamlakat, shahar                      JTSJ                         BO’SM, OO’BO’SM, OSMM, OK 


____________________________________________________________
Murabbiyning ismi, sharifi 


ENG YUQORI NATIJA

	Sana 	
	Musobaqa turi	
	Natija
	Toifa
	O’rin	
	Ochko

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	



O’ZBEKISTON YENGIL ATLETIKA FEDERASIYASI
JAMOAVIY HISOBNING BAYONNOMASI 

__________________________________________________________________  
Musobaqaning turi, o’tkazilish sanasi 

Jamoa   ________________________________________________  


	Qatnashchining ismi, sharifi 
	Tur
	Natija
	Toifa
	O’rin
	Ochko

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	



Jami ochkolar ________________           Egallagan o’rni _________________  

Kotib  ___________     (______________________________________)  
(imzo)                    (ismi, sharifi)     


Musobaqa natijalari bilan roziman,
 jamoa vakili _____________         _____________________________
 (imzo)           (ismi, sharifi)  

 O’ZBEKISTON   YENGIL   ATLETIKA   FEDERASIYASI

 Jamoalar qatnashchilarini musobaqaga qo’yish bo’yicha mandat xay’atining BAYONNOMASI 

_______________________________________________________       
jamoaning nomi 
_______________________________________________________________  
musobaqaning nomi 

	 №
	Qatnashchining ismi, sharifi
	Tug’ilgan sanasi, pasporti, (metrikasi), seriyasi va raqami	
	Sport unvoni
	Viloyat, shahar, sport tashkiloti
	Uy manzili 	
	


	O’qish joyi 	

	Sport maktabi
	Murabbiyning ismi, sharifi 


	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	
	
	


	

Jamoa vakili  ______________     ______________________________________
(imzo)                 (ismi, sharifi)

Musobaqaga   ________   odam qo’yildi

Mandat xay’atining raisi  ________________________________________

Mandat xay’atining a’zolari ______________________________________


                                                       ______________________________________



O’ZBEKISTON YENGIL  ATLETIKA   FEDERASIYASI
Yengil atletika bo’yicha musobaqalar
BAYONNOMASI        

Yengil atletika turi  ___________________________________________________________  

Stadion, manej  __________  o’tkazish sanasi ________  boshlanishi _________  

Tur ______________________________________________________  uchun   

	№
	Ismi, sharifi (to’liq)
	Tug’ilgan yili
	Jamoa
	Ishtirokchi №
	1
	2
	3
	Eng yaxshi natija
	O’rin 


	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
Marradagi katta hakam  ________________   

Katta vaqt o’lchovchi  __________________  

Kotib   ________________

FOTOMARRA BAYONNOMASI

Plyonka shifri  ___________________

Oraliq  ___________________                 Poyga __________________________  

Yosh guruhi  _________________           Varaq  ________________________  


	Marra tartibi
	Yo’lkacha raqami 
	Ishtirokchi raqami
	Natija

	1
	
	
	

	2
	
	
	

	3
	
	
	

	4
	
	
	

	5
	
	
	

	6
	
	
	

	7
	
	
	

	8
	
	
	

	9
	
	
	

	10
	
	
	




Katta hakam   ____________________              


Kotib ________________________________     


Shamol yo’nalishi va tezligini o’lchash
BAYONNOMASI

Oraliq  ______________________                  Aylana  _____________________ 

Yosh guruxi  ___________________              Varaq    _____________________    


	Poyga raqami
	Yugurish yo’nalishi bo’yicha shamol tezligining o’rtacha ko’rsatkichi, m/s
	Shamol yo’nalishining yo’lkachaga nisbatan burchagi, daraja

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	




Hakam imzosi   _________________________
  «_____» ___________ 200__ y.

BAYONNOMA 




Marradagi katta hakam                                     Katta vaqt o’lchovchi hakam 

Oraliq ____________ m                                Poyga №  ________________  


	Kelish tartibi 
	Ishtirokchi №
	Sekundomer ko’rsatkichi
	Izoh 

	1
	
	
	

	2
	
	
	

	3
	
	
	

	4
	
	
	

	5
	
	
	

	6
	
	
	




Katta hakam ________________________________    


O’ZBEKISTON   YENGIL   ATLETIKA   FEDERASIYASI
BAYONNOMA 
____________________________________________________________________________________________________________________________________
Musobaqaning nomi 
Shahar_______________________    Stadion (manej) __________________    Sana «_____» ________________ 200__y. 

Tur ______________________________________________      Boshlanishi  ___________________________________________  

	№
	Ismi, sharifi
	Tug’ilgan yili
	Ishtirokchi №
	Shahar, JTJ
	1-urinish
	2-urinish
	3-urinish
	3 urinishning eng yaxshi natijasi
	4-urinish
	5-urinish
	6-urinish
	6 urinishning eng yaxshi natijasi
	Egal-lagan o’rni

	
	
	
	
	
	m
	sm
	
	
	m
	sm
	m
	sm
	
	m
	sm
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





Katta hakam ________________(________________________)Kotib  ___________  (________________________)       Referi  ______________(________________________)


O’ZBEKISTON   YENGIL   ATLETIKA   FEDERASIYASI
__________________________________________________________________
Mukofot topshiruvchining ismi, sharifi, lavozimi, unvoni 

MUSOBAQA G’OLIBLARI VA SOVRINDORLARINI MUKOFOTLAYDI 

	Tur
	O’rin
	Nima bilan mukofotlanadi
	Ismi, sharifi
	Natija
	Shahar, viloyat
	JTJ	

	Murabbiyning ismi, sharifi va unvoni 


	
	1
	
	
	
	
	
	

	
	2
	
	
	
	
	
	

	
	3
	
	
	
	
	
	

	
	1
	
	
	
	
	
	

	
	2
	
	
	
	
	
	

	
	3
	
	
	
	
	
	

	
	1
	
	
	
	
	
	

	
	2
	
	
	
	
	
	

	
	3
	
	
	
	
	
	

	
	1
	
	
	
	
	
	

	
	2
	
	
	
	
	
	

	
	3
	
	
	
	
	
	



Mukofotlash bo’yicha katta hakam  _________  (______________________ )
 imzo                           ismi, sharifi                    

O’ZBEKISTON RESPUBLIKASI MADANIYAT VA SPORT 
ISHLARI VAZIRLIGI
O’ZBEKISTON   YENGIL   ATLETIKA   FEDERASIYASI
musobaqa bayonnomalaridan
KO’CHIRMA
_______________________________________________________________
musobaqaning nomi

O’tkazilgan sanasi  _______________       O’tkazilgan joyi_________________                                                                    

	№
	Ismi, sharifi
	Turi 	
	Natija
	Egallagan o’rni

	1
	
	
	
	

	2
	
	
	
	

	3
	
	
	
	

	4
	
	
	
	

	x.k.
	
	
	
	



Musobaqa menejeri:
________________  toifali hakam    ______________________________
                                                             ismi, sharifi 

Musobaqaning bosh kotibi 
__________ toifali hakam                _______________________________    
                                                            ismi, sharifi 


O’ZBEKISTON RESPUBLIKASI MADANIYAT VA SPORT
 ISHLARI VAZIRLIGI
O’ZBEKISTON   YENGIL   ATLETIKA  FEDERASIYASI
MA’LUMOTNOMA

Ushbu ma’lumotnoma   ________________________________________________________________ga  

shu xaqda berildiki, u «_____»_________  20__ yilda _______________ shaxrida

o’tkazilgan musobaqada___________________________________________ __________________________________________________________________
(musobaqaning nomi)
xaqiqatan ham_______________________________________________ natijani 
ko’rsatdi va mazkur natija  O’zbekiston Respublikasi sport klassifikatsiyasi me’yorlariga mos keladi.  Ma’lumotnoma talab qilingan joyga ko’rsatish uchun berildi.

Musobaqa menejeri:
________________  toifali hakam            ______________________________
                                                             ismi, sharifi 

Musobaqaning bosh kotibi 
__________ toifali hakam                _______________________________    
                                                            ismi, sharifi 


O’ZBEKISTON RESPUBLIKASI MADANIYAT VA SPORT 
ISHLARI VAZIRLIGI

O’zbekiston Respublikasi sportchilarining ________________________________________________
_________________________________________________________________ 
qatnashganliklari haqida (musobaqaning nomi)  

MA’LUMOT 

Sana  _________________          Sport turi _____________________________  
O’tkazilgan joyi   ____________________________________
Qatnashgan sportchilar soni  ____________________________    
Shulardan:erkaklar___________________,    ayollar  ____________________

Jamoaviy birinchilik natijalari:

	1. _____________________________
	9._____________________________

	2. ____________________________                              
	10._____________________________

	3. _____________________________                             
	11. ____________________________

	4. _____________________________                             
	12. ____________________________

	5. _____________________________                            
	13. ____________________________

	6. _____________________________
	14. ____________________________

	7. _____________________________  
	15. ____________________________

	8. _____________________________
	16. ____________________________





Shaxsiy birinchilik natijalari:

	O’rin
	Ismi, sharifi
	Tur
	Natija
	Shahar
	Jamiyat
	Murabbiy ismi, sharifi

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	



6-ilova
«_____»___________ 20___y.
O’zbekiston Yengil atletika federastiyasi
rayosati majlisida ____ raqam bilan
T A S D I Q L A N G A N
Federastiyaning bosh kotibi
__________ (______________________)

 Yengil atletika bo’yicha yangi O’zbekiston rekordini 
(eng yuqori natijani) ro’yxatga olish haqida 
D A L O L A T N O M A 

 1. O’rnatilgan vaqti_____________________________________________________________
                 yili, oyi, sanasi, soati 
2. Musobaqa o’tkazilgan joy______________________________________________________
_____________________________________________________________________________
 shahar, stadion, manej                             
3. Qanday musobaqalar______________________________________________
4. Yengil atletikaning qaysi turi bo’yicha _________________________________
5. Kim o’rnatdi_____________________________________________________
ismi, sharifi, otasining ismi    
Tug’ilgan sanasi _____________                   Millati ___________________ 
Sport unvoni (toifasi)  __________________________________________
Uy manzilgohi ___________________________________________________

Izoh: Rekord natija jamoa tomonidan o’rnatilgan bo’lsa, dalolatnomada mazkur band ma’lumotlari bilan birgalikda ishtirokchilar ro’yxati ham ilova qilinadi. 
6. Texnik natija_____________________________________________________________________________________________________raqamlar va so’z bilan

7. Avvalgi O’zbekiston rekordi natijasi _____________________ y.da o’rnatilgan, u________________________________________________________ ga tegishli 
bo’lib, ismi, sharifi natijasi___________________________________________  
8. Rekord natijani hisobga olishda qo’llanilgan o’lchash asboblarini (avtomatik vaqt o’lchash tizimlari, sekundomerlar, tarozilar, ruletkalar va b.) majburiy metrologik shahodatdan o’tkazish hamda tamg’alash haqidagi ma’lumotlar 

	T/r
	O’lchash asboblarining nomlari
	O’lchash asboblari №
	Tekshirish joyi, shahar
	Tekshirishni o’tkazgan tashkilot
	Tekshirilgan sana va guvoxnoma №
	Musobaqa kunida o’lchash asboblarining xolati

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


9. Yugurish bo’yicha musobaqalarda:
Vaqt o’lchashning to’la avtomatlashtirilgan tizimi tomonidan qayd etilgan natija (fotomarra, videomarra)__________________________________________ 
Sekundometrlar ko’rsatgan natijalar (faqat qo’l vaqt o’lchagichidan foydalanilganda):
_________________  sekundomer

№ ___________  Sekundomerchi  ______________________________________  
                          ismi, sharifi, toifasi
______________ sekundomer 

№ ___________  Sekundomerchi  ______________________________________  
ismi, sharifi, toifasi
______________ sekundomer 

№ ___________  Sekundomerchi  ______________________________________  
ismi, sharifi, toifasi

Yugurish bo’yicha menejer 
Fotomarra bo’yicha katta hakam 
muovini (referi)____________________________________________________
ismi, sharifi, toifasi, imzo 
Marradagi katta hakam  
Katta vaqt o’lchovchi_______________________________________________
ismi, sharifi, toifasi, imzo 

Sportcha yurish texnikasi uslubi bo’yicha katta hakam 
Startyor _____________________________________________________
ismi, sharifi, toifasi, imzo

Sportcha yurish bo’yicha ikki hakamning ismi shariflari______________________________________________
ismi, sharifi, toifasi, imzo 

Sakrash va uloqtirishlar bo’yicha musobaqalarda:
Snaryadlarning yadro, disk, bosqon, nayza IAAF Nizomi talablariga muvofiqligi____________________________________________________________________ 
firmasi, vazni
Menejer muovini (referi) Katta hakam ___________________________________  
                                          yengilatletika turi
____________________________________________
ismi, sharifi, toifasi, imzo
O’lchovchi hakam   _______________________________
ismi, sharifi, toifasi, imzo 


Ko’pkurash musobaqalarida:
Mazkur dalolatnomaga ko’pkurashning barcha turlari natijalarining tasdiqlangan bayonnomasi ilova qilinadi.
10. Stadionning (manejning) yugurish yo’lkasi o’lchamlari___________________
11. Rekord o’rnatilayotgan vaqtda shamolning tezligi _______________________
12. Rekord natija nechanchi urinishda ko’rsatildi ___________________________

13. Doping nazoratidan o’tish topshirish:
Laboratoriya  ___________________   Mas’ul____________________________
                                                                        (ismi, sharifi, imzo) 
14. Rekord natija ko’rsatilgan xaqida telegraf yoki telefon orqali xabar berilgan 
sana _____________________________________________________________
15. Musobaqalar _____________________ yilda nashr qilingan Nizomga muvofiq o’tkazilgan. 

Menejer ______________________  Bosh kotib____________________
Texnik vakil (nozir) _____________________________________________________________

O’ZBEKISTON YENGIL ATLETIKA FEDERASTIYASI RAYOSATIGA
T A V S I YA N O M A

Texnik qo’mita taqdim etilgan xujjatlarning to’g’riligini ko’rib chiqib, dalolatnomani tasdiqdan o’tkazish uchun topshiradi.«___» ____________ 20___y. 
Texnik qo’mita raisi  _________________________________________________  
                                                                       ismi, sharifi, imzo  

Nizom matnida qo’llanilgan aniqlovchi so’zlar va qisqartmalar
 IAAF – Xalqaro xavaskorlar yengil atletika Federastiyasi.
O’zEAF – O’zbekiston yengil atletika federastiyasi.
MO’T – musobaqa o’tkazayotgan tashkilot.
BHH – Bosh hakamlar xay’ati.
SB – sport bazasi.
ASORI – natijalar va axborotni qayta ishlashning avtomatlashtirilgan tizimi (NAQIAT).
NP – nazorat punkti, ishtirokchilarning yig’ilish joyi.
HAA – hakamlar va axborot apparatlari.
Nizom – O’zbekiston xududida yengil atletika bo’yicha musobaqalar o’tkazish uchun rasmiy qoidalar.
Qoidalar – musobaqalarni o’tkazishning asosiy shartlarini belgilaydigan qoidalar. 
Reglament – musobaqalarni umumiy tashkil etish va aloxida turlar bo’yicha bellashuvlar o’tkazish tartibini belgilaydigan reglament.
Dastur – musobaqalar dasturi – yengil atletikaning mazkur musobaqa o’tkazilayotgan turlari ro’yxati.
Jadval – musobaqalar jadvali – yengil atletika turlarining ulardan xar biri bo’yicha musobaqa o’tkaziladigan kun va soat ko’rsatilgan ro’yxati.
Turlar – yugurish, yurish, sakrashlar, uloqtirishlar, ko’pkurashlar bo’yicha yengil atletika musobaqalari dasturining aloxida turlari. 

Ishtirokchilar guruxlari                                                  faxriylar 
yigitlar va qizlar                                                      yosh guruxlariga ko’ra 
A – ayollar              Yosh guruxlari bo’yicha                 A 35                    E 35
AYu – ayol                Yu 12-13           Q 12-13           A 40                    E 45   
O’smirlar
E – erkaklar           Yu 14-15           Q 14-15               A 45                    E 50
EYu – erkak            Yu 16-17           Q 16-17              A 50                    E 55
O’smirlar
A 55 va undan katta 
A 60 va undan katta 
min (min) – minimum, maks. (max) – maksimum, O.M. – og’irlik markazi, D, d – diametr; R, r – radius, H, h – balandlik; L, l – uzunlik.
S – stadionda o’tkaziladigan musobaqalar
Yo.J. – yopiq joyda o’tkaziladigan musobaqalar
Sh – shosseda (stadiondan tashqarida) o’tkaziladigan musobaqalar.
K – kross masofalaridagi musobaqalar
A.v.o’. – avtomatlashtirilgan vaqt o’lchagich 
Q.v.o’. – qo’l va vaqt o’lchagichi 
G’olibni aniqlash va qayta sakrashlar bayonnomasini yozib borish namunasi
	
Ishtirok-chilar
	Musobaqalarning borishi
	Xisobga olinmagan urinishlar
	Qayta sakrash
	O’rin


	
	1,75
	1,80
	1,84
	1,88
	1,91
	1,94
	
	1,91
	1,98
	1,91
	

	A
	
	x0
	0
	x0
	xxx
	
	2
	x
	0
	x
	2

	B
	0
	x0
	0
	x0
	-
	xxx
	2
	x
	0
	0
	1

	V
	-
	x0
	x0
	x0
	xxx
	
	3
	ishtirok etmaydi
	3

	G
	0
	x0
	x0
	x0
	xxx
	
	
	ishtirok etmaydi
	3


O’z – o’zini nazorat qilish uchun savollar.
1. Yengil atlektika musobaqalari xujjatlari nimalardan iborat?
2. Yengil atletika musobaqalari xujjatlari qanday rasmiylashtiriladi?
3. Musobaqa xujjatlari bo`yicha hisobot qanday yoziladi?
4. Musobaqa vaqtida xujjatlar bayonnomalar qanday rasmiylashtiriladi?
5. Yengil atletika musobaqalarini o`tkazish bo`yicha xujjatlar hisobotiga qo`yilgan tamoyillarni izohlab bering?
6. Yengil atletika musobaqalari vaqtida har bir turlar bo`yicha xujjatlar rasmilashtirilishini izohlab bering?
7. Ariza va shikoyatlar qanday muxokama etiladi?
8. Musobaqa kotibining vazifasi nimalardan iborat?
9. Musobaqa kotibi qanday ishlarni amalga oshiradi?
10. Yengil atletika musobaqalari xujjatlarini yuritishga qo`yilgan asosiy tamoillar nimalardan iborat?
Foydalanilgan adabiyotlar.
1. Abdullayev M.J. “YENGIL ATLETIKA” O’rta va uzoq masofalarga yuguruvchilar uchun murabbiyining kasbiy-pedagogik faoliyati. O`quv qo`llanma. Guliston. “Durdona” – 2015 yil.
2. Abdullayev M.J. “YENGIL ATLETIKA” To’siqlar osha yuguruvchilarni umumiy, maxsus jismoniy tayyorgarligini oshirish va o’rgatish uslubiyoti. O`quv qo`llanma. Guliston. “Durdona” – 2013 yil.
3. Ozolin N.G. Nastolnaya kniga trenera: Nauka pobejdat / N.G.Ozolin. – M.: OOO «Izdatelstvo Astrel»: OOO «Izdatelstvo AST», 2004.
4. Ozolin, N.G. Nastolnaya kniga trenera: Nauka pobejdat / N.G. Ozolin. – M.: OOO «Izdatelstvo Astrel»: OOO «Izdatelstvo AST», 2003.
5. H.T.Rafiyev. Yengil atletika va uni o’qitish metodikasi. –T.: “NOSHIR”.2012. 
6. K.T.Shokirjonova. Yengil atletika. –T.: “Lider Press”.2007.
7. К.Т. Шакиржанова. Енгил атлетика бўйича мусобақаларда котибият ишини ташкил этиш.Усулий қўлланма–T.: 2010.

AMALIY MASHG’ULOTNING TA’LIM TEXNOLOGIYASI
1-2-3.1. Модель технологии обучения
	Продолжительност занятия 6 soat
	Число студентов

	Форма занятия
	Практический: Группавой

	План практического занятия
	1. Функции функциональных упражнений.
2. Внесите технику ходьбы.
3. Научите свои ноги правильно двигаться во время ходьбы.
4. Обучение импульсам в спорте.
5. Правильно держите руки и плечи во время тренировки.
6. Улучшение спортивной техники.

	Цель учебной занятий: Знакомство с значением общеразвиваюших упражражнениях до занятия и простой и спортивной ходьбы.

	Педагогические задачи:
• Предоставлять информацию о важности обобщенных упражнений, используемых в классе, демонстрировать и преподавать Практический.
• После объяснения техники ходьбы учителя или быстро развивающегося спортзала он демонстрирует несколько ходов. Ходьба - обычная скорость и медленная игра. Я стараюсь делать технику, занимавшуюся на расстоянии 50-60 метров будет два или три раза, до сведения учителя, они являются основными ошибками (одна фазы, и основание вертикального bukilganligiga ноги, изгибается тело вперед или назад на всех действиях в общем кризисе и т. д.).
• При ходьбе вы должны поместить ногу на землю ногой, а затем поместить ее полностью вниз, как будто медленно катясь. Полезно помнить, что ноги должны быть правильно исправлены при надевании на землю. Это может быть целесообразно для тех, у кого есть трудности с его написанием, когда он кладет его на землю, чтобы продвигаться вперед.
• Каждое упражнение повторяется несколько раз, в зависимости от техники. Расстояние между этими упражнениями составляет 50-100 метров. Если практикующие свободно путешествуют, не причиняя вреда телу, может быть возможно оставить третье и четвертое упражнения. Второе упражнение можно выполнить на белой линии взлетно-посадочной полосы на стадионе. Во втором и четвертом упражнениях кончик пешеходной дорожки должен быть расположен прямо, не поворачивая его.
• Не допускайте переходного движения во время первого упражнения. Движения должны быть свободными от чрезмерной силы. Во время второго упражнения для практиков важно сказать, что плечи должны быть активными. Руки могут быть сзади. В третьем упражнении движение рук должно быть широким и свободным. Пешеходная дистанция учений - 100 метров.
• При уточнении техники вы должны обратить внимание на следующее:
а) движение тела и головы;
б) движение тела, ног и рук нежное и удобное;
c) длина шага значительно длиннее, а ноги легкие (где он близок к земле);
d) получать право на компенсацию время от времени (не ранее);
	Результаты обучения:
• Узнайте о важности упражнений, используемых в классе, практических навыках.
• иметь возможность ориентироваться в обычных методах, выполнять свои обязанности, создавать навыки Практики.
• Познакомиться с техникой гимназии, получить информацию об их обязанностях, создать практические навыки.
• Каждое упражнение повторяется несколько раз, в зависимости от техники. Расстояние между этими упражнениями составляет 50-100 метров. Если практикующие свободно путешествуют, не причиняя вреда телу, может быть возможно оставить третье и четвертое упражнения. Второе упражнение можно выполнить на белой линии взлетно-посадочной полосы на стадионе. Во втором и четвертом упражнениях вы узнаете, как надеть кончик ноги на внешность, и что Практический - это умение.
• При уточнении техники вы должны обратить внимание на следующее:
а) движение тела и головы;
б) движение тела, ног и рук нежное и удобное;
c) длина шага значительно длиннее, а ноги легкие (где он близок к земле);
d) поднять компенсацию в нужное время (не ранее);
будет иметь необходимую информацию, Практический будет обладать навыками.

	Методы обучения
	Практический, показательный, пояснительный

	Методика обучения
	Объяснение, показательный, соревнования

	Средства обучения
	Спортивные инвентары, конспект урока для спортивного вида

	Условия обучения
	Спортивные площадки 

	Мониторинг и оценка
	Самоконтрол



1-2-3.2. Технологическая карта практического занятия

	Этапы и время работы
	Содержание деятельности

	
	Учитель
	Ученик

	Подготовительный этап
	1. Подготовка учебной план для практического занятия.
2. Разработка критериев оценки эффективности работы учащихся.
3. Составление списка литературы, используемой при изучении практической педагогической дисциплины и подготовке спортивных площадок и спортивного инвентаря. 
	1. Подготовка необходимое учебное оборудование и спортивную форму для практического занятия. 

	1. Введение тему
(5 минут)
	1.1. Построение, посещаемость, контроль спортивной одежды для студентов.
1.2. Практический назвал тему обучения. Дает список тем и публикаций и дает краткий обзор их.
1.3. Практический будет ознакомлен с предметом обучения, его целью и Результирующей Обухацией.
1.4. Студенты будут ознакомлены с оценкой образовательной деятельности.
	Они слушают

Они слушают.

Они слушают

Они слушают
Студенты выполняют практические упражнения.

	(20 минут)
	1,5. Выполнение бесплатных упражнений на 5-6 минут, упражнение и выполнение упражнений ОРУ. 
	

		2. Основной этап
(50 минут)
	2.1. Предоставление информации о роли обобщенных упражнений, используемых в классах, преподавании и преподавании Практического.
2.2. Представляем спортивную технику, предоставляя информацию об их задачах, преподавании и преподавании Практического.
2,3. При разработке технологий вы должны обратить внимание на следующее:
а) движение тела и головы;
б) движение тела, ног и рук нежное и удобное;
c) длина шага значительно длиннее, а ноги легкие (где он близок к земле);
d) осуществлять компенсацию по времени (не ранее);
	На практике они создают навыки.


На практике они создают навыки.

На практике они создают навыки.

	2. Заключительный этап
(5 минут)
	3.1. Практическое упражнение, чтобы вернуться в исходное состояние.
3.2. Повторение действий, выполняемых на практике, для создания самостоятелных навыков
	выполнять
Они выполняют задачу, назначаемую дому самостоятельно.



ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЙ ТЕХНОЛОГИЯ ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ
4-5.1. Модель технологии обучения
	Продолжительност занятия4 soat
	Число студентов

	Форма занятия
	Практический: Группавой

	План практического занятия
	1. Старт.
2. Виды старта (простой, отдаленный, приблизительный, узкий) 
3.Техника спортивной ходьбы.

	Цель учебной занятий: Ознокомление техники низкого старта и бега на короткой дистанции.

	Педагогические задачи:
• Начните с малого запуска и начните пуск, чтобы избежать дистанции.






• Обучить методам ускоренного запуска и запуска ускорения.





• Расстояние между начальной и первой ногами до локтя составляет 1,5-2 фута, а расстояние от первого до другого - одинаковое. Для спортсменов, которые теперь задействованы, в зависимости от длины болта можно использовать, то есть расстояние до первого луча равно длине ноги. Практические показывают и учат.
• Объяснение расстояния от начальной линии до первой пары ног от 2 до 3 футов, от начала до более позднего, от 1,5 до 2 футов. Практическая подготовка и обучение


• От стартовой линии до первого перекрестия - до 1,5 кранов, расстояние от первого до другого - 1 фут.
• Расстояние от начальной линии до первой кривой не изменяется, расстояние от первой склонности до второй изменяется - от 0,5 фута до меньшего расстояния.
	Результаты обучения:
• Начинать с подложки. Выполнять на символах 3-4 шага. Преодоление сопротивления. Находясь на гимнастическом коврике, не наступая на обе ноги. Плечо расположено на стартовой линии, слегка закруглено и выдвинуто вперед. Tos намного выше плеча. Вес Гавды ниже в руках и на передней ноге.
• Левая нога установлена ​​прямо, а правая нога вращается влево. Правая рука движется внутрь (локти направлены наружу). Разочарование канавки. Левая фокусируется в центре круга. причальная тумба с разными ногами и руками вперед.
• Расстояние между начальной и первой ногами до локтя составляет 1,5-2 фута, а расстояние от первого до другого - одинаковое. Для спортсменов, которые теперь задействованы, в зависимости от длины болта, можно использовать позиционирование, что означает, что расстояние до первого пальца ноги имеет продольную длину, Практичный - это навык.
• Объяснение расстояния от начальной линии до первой пары ног от 2 до 3 футов, от первой склонности к другой от 1,5 до 2 футов. Практическое выражение и информация, Практические навыки.
• Они будут иметь знания об обычных методах ходьбы, их обязанностях и практических навыках в качестве арбитров.
• Познакомиться с спортивной техникой, получить информацию об их обязанностях и сделать практические навыки в качестве арбитров.

	Методы обучения
	Практический, показательный, пояснительный

	Методика обучения
	Объяснение, показательный, соревнования

	Средства обучения
	Спортивные инвентары, конспект урока для спортивного вида

	Условия обучения
	Спортивные площадки 

	Мониторинг и оценка
	Самоконтрол



4-5.2. Технологическая карта практического занятия
	Этапы и время работы
	Содержание деятельности

	
	Учитель
	Ученик

	Подготовительный этап
	1. Подготовка учебной план для практического занятия.
2. Разработка критериев оценки эффективности работы учащихся.
3. Составление списка литературы, используемой при изучении практической педагогической дисциплины и подготовке спортивных площадок и спортивного инвентаря. 
	1. Подготовка необходимое учебное оборудование и спортивную форму для практического занятия. 

	1. Mavzuga kirish
(5 минут)
	1.1. Построение, посещаемость, контроль спортивной одежды для студентов.
1.2. Практический назвал тему обучения. Дает список тем и публикаций и дает краткий обзор их.
1.3. Практический будет ознакомлен с предметом обучения, его целью и Результирующей Обухацией.
1.4. Студенты будут ознакомлены с оценкой образовательной деятельности.
	Они слушают

Они слушают.

Они слушают

Они слушают
Студенты выполняют практические упражнения.

	(20 минут)
	1,5. Выполнение бесплатных упражнений на 5-6 минут, упражнение и выполнение упражнений ОРУ.
	

	2. Основной этап
(50 минут)
	2.1. Внедрение опоры ног очень индивидуализировано и объясняет зависимость спортсмена от его квалификации и физических способностей. Практическое шоу и тренировка.
2.2. Расстояние между начальной и первой ногами до локтя составляет 1,5-2 фута, расстояние от первого до другого. Для спортсменов, которые теперь задействованы, в зависимости от длины болта можно использовать, то есть расстояние до первого луча равно длине ноги. Практические показывают и учат.
2,3. Разъясняется расстояние от стартовой линии до первой пары ног от 2 до 3 футов, от первых до бедер до 1,5-2 футов. Практическое шоу и обучение
	На практике они создают навыки.


На практике они создают навыки.

На практике они создают навыки.

	2.Заключительный этап
(5 минут)
	3.1. Практическое упражнение, чтобы вернуться в исходное состояние.
3.2. Повторение действий, выполняемых на практике, для создания самостоятелных навыков
	выполнять

Они выполняют задачу, назначаемую дому самостоятельно.



ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЙ ТЕХНОЛОГИЯ ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ
6-7-8-9-10-49-71.1. Модель технологии обучения

	Продолжительност занятия14 soat
	Число студентов

	Форма занятия
	Практический: Группавой

	План практического занятия
	1. Обучить методам короткой дистанции.
2. Методы обучения дистанции и поворотов на коротких дистанциях. (100 200 м)
3. Методы обучения на короткие расстояния.
4. Полное обучение методам короткой перевозки.
5. Внедрение методов малой грузоподъемности (100 200 м)
6. Улучшение техники коротких передач. (400 м)

	Цель учебной занятий: Обучение техники бега на коротких дистанции. (60, 100, 200, 400 m)

	Педагогические задачи:
• Знакомство с особенностями запуска гонки и правильное чувство бега.
• Обучение правильной дистанционной технике.





• Обучение методам точения.


• Поезд коридоров по правой стороне коридора после поворота


• Обучите марафонскую линию.





• Общее совершенствование методов работы.

	Результаты обучения:
• Не допускайте, чтобы втулка скользнула и затянула ее (вы можете держать руки на спине). До горизонтального положения базовая ножка полностью отрегулирована. Когда нога находится в основании, последнее движение размахивающей ноги поднимается вверх, полностью вертикально, и палец выдвигается вперед.
• Локти быстро убираются и перемещаются до конца, чтобы плечо и шею не затягивались.
• Повышение производительности и точных навыков, чтобы определить, постоянно ли они следуют за ключевыми элементами бегущей техники.
• В то же время, работая над повышением физических навыков по специальности стажера, совершенствование техники осуществляется в ненасильственных упражнениях. Бег должен выполняться свободно и без напряжения.
• Лучший способ улучшить технику бега - запустить ту же скорость. Важно максимально ускорить старт с разной скоростью и сохранить его дольше.

	Методы обучения
	Практический, показательный, пояснительный

	Методика обучения
	Объяснение, показательный, соревнования

	Средства обучения
	Спортивные инвентары, конспект урока для спортивного вида

	Условия обучения
	Спортивные площадки 

	Мониторинг и оценка
	Самоконтрол



6-7-8-9-10-49-71.2. Технологическая карта практического занятия

	Этапы и время работы
	Содержание деятельности

	
	Учитель
	Ученик

	Подготовительный этап
	1. Подготовка учебной план для практического занятия.
2. Разработка критериев оценки эффективности работы учащихся.
3. Составление списка литературы, используемой при изучении практической педагогической дисциплины и подготовке спортивных площадок и спортивного инвентаря. 
	1. Подготовка необходимое учебное оборудование и спортивную форму для практического занятия. 

	1. Mavzuga kirish
(5 минут)
	1.1. Построение, посещаемость, контроль спортивной одежды для студентов.
1.2. Практический назвал тему обучения. Дает список тем и публикаций и дает краткий обзор их.
1.3. Практический будет ознакомлен с предметом обучения, его целью и результаты обучаюшихся.
1.4. Студенты будут ознакомлены с оценкой образовательной деятельности.
	Они слушают

Они слушают.

Они слушают

Они слушают
Студенты выполняют практические упражнения.

	(20 минут)
	1.5. Выполнение бесплатных упражнений на 5-6 минут, упражнение и выполнение упражнений ОРУ.
	

	2. Основной этап
(50 минут)
	2.1. Знакомство с особенностями ведения гонки и предоставление информации о методах работы, преподавании и преподавании Практического.
2.2. Практическое обучение и обучение правильной дистанционной технике.
2,3. Предоставление информации о беговой технике во вращении, демонстрации и преподавании Практического.
2,4. Чтобы научить правильному пути попасть в правую сторону коридора после поворота
2.5. Обучение марафонской линии.
2.6. Общее улучшение методов работы.
	На практике они создают навыки.


На практике они создают навыки.

На практике они создают навыки.

	2. Заключительный этап
(5 минут)
	3.1. Практическое упражнение, чтобы вернуться в исходное состояние.
3.2. Повторение действий, выполняемых на практике, для создания самостоятелных навыков
	выполнять
Они выполняют задачу, назначаемую дому самостоятельно.



ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЙ ТЕХНОЛОГИЯ ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ
11-12-13-14-15-72.1. Модель технологии обучения
	Продолжительност занятия
12 soat
	Число студентов

	Форма занятия
	Практический: Группавой

	План практического занятия
	1. Внедрение техники прыжков в длину и заполнение ее фаз
2. Научите технике изгибания продольной ноги.
3. Методы обучения длинным ножницам.
4. Продольная тренировка грудной клетки.
5. Улучшение техники в выбранном методе прыжка.

	Цель учебной занятий: Обучение техники прыжки в длину разными способами.

	Педагогические задачи:
• Разработка понимания методов и методов длительного бега трусцой.

• Тактика стрельбы и техники летания.






• Настройте ритм шагов на общее ускорение и конечный ход.


• Научить технике заземления.





• Обучите свои ноги прыгать.



• Преподавать методы полета в методе «ножницы».



• Подготовка фазы полета в методе «Грудное вскармливание».





• Улучшение техники выбора прыжка.
	Результаты обучения:
• После 2-6 шагов будет получена информация о местонахождении батута (дерева) или границах определенного предела, у Практического будут навыки.
• Число в кардиостимуляторе - это колено и нога, тазовая кость, ощущение напряжения во вставке и разрывание ног. Активное регулирование ног на всех костях. Скелет содержит информацию, такую ​​как фаза полета, стабилизируется в воздухе, практические навыки.
• Узнайте, как сфокусироваться на мерцании, а не на болте, но в практических навыках.
• Эта техника сдвига практически не изменяется, когда дело доходит до других методов. Поэтому, научившись спускаться на землю, он сможет повторять это много раз и приобретать знания, Практический выигрывает навыки.
• Некоторые пассажиры не могут поднять ноги перед посадкой. Поскольку у них есть знание, что живот и мышцы живота недостаточны, Практичный - это навык.
• Производитель осознает тот факт, что его ноги или колени не «ножницы» в воздухе, но должны действовать так, как будто он бежит, Практический создает мастерство.
• Вероятно, что скачок «кровотечение» будет сопровождаться «ударом», и грудная грудка может быть кровоточащей во время депрессии. Сундук снабжен необходимой информацией о том, что голову нельзя отбрасывать при ее нажатии, Практичный развивает навыки.
• Определите трехстороннюю технику каждого участника и определите, какие из них будут использоваться для определения и направления эффективности, практических навыков.

	Методы обучения
	Практический, показательный, пояснительный

	Методика обучения
	Объяснение, показательный, соревнования

	Средства обучения
	Спортивные инвентары, конспект урока для спортивного вида

	Условия обучения
	Спортивные площадки 

	Мониторинг и оценка
	Самоконтрол



11-12-13-14-15-72.2. Технологическая карта практического занятия
	Этапы и время работы
	Содержание деятельности

	
	Учитель
	Ученик

	Подготовительный этап
	1. Подготовка учебной план для практического занятия.
2. Разработка критериев оценки эффективности работы учащихся.
3. Составление списка литературы, используемой при изучении практической педагогической дисциплины и подготовке спортивных площадок и спортивного инвентаря. 
	1. Подготовка необходимое учебное оборудование и спортивную форму для практического занятия. 

	1. Mavzuga kirish
(5 минут)
	1.1. Построение, посещаемость, контроль спортивной одежды для студентов.
1.2. Практический назвал тему обучения. Дает список тем и публикаций и дает краткий обзор их.
1.3. Практический будет ознакомлен с предметом обучения, его целью и результаты обучаюшихся.
1.4. Студенты будут ознакомлены с оценкой образовательной деятельности.
	Они слушают

Они слушают.

Они слушают

Они слушают
Студенты выполняют практические упражнения.

	(20 минут)
	1.5. Выполнение бесплатных упражнений на 5-6 минут, упражнение и выполнение упражнений ОРУ.
	

	2. Основной этап
(50 минут)
	2.1. Обучить студентов тому, как создавать долгосрочные методы и навыки бега и навыки прыжков.
2.2. Преподавание дразня и техники летания.
2,3. Научите ритм шагов общему ускорению и окончательному удару.
2,4. Преподавание наземных методов обработки.
2.5. Обучите свои ноги прыжкам.
2.6. Обучить технике полета методам «ножниц».
2,7. Преподавание фазы полета в методе «обертывания грудью».
2,8. Предоставьте информацию, практику и обучение, чтобы улучшить технику, выбранную прыжком. 
	На практике они создают навыки.


На практике они создают навыки.

На практике они создают навыки.

	2. Заключительный этап
(5 минут)
	3.1. Практическое упражнение, чтобы вернуться в исходное состояние.
3.2. Повторение действий, выполняемых на практике, для создания самостоятелных навыков
	выполнять
Они выполняют задачу, назначаемую дому самостоятельно.



ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЙ ТЕХНОЛОГИЯ ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ
16-17-18-19-37-38-39-73.1. Модель технологии обучения

	Продолжительност занятия16 soat
	Число студентов

	Форма занятия
	Практический: Группавой

	План практического занятия
	1. Методы средней дистанции подготовки.
2. Обучение техники фазы бег по дистанцие.
3. Обучение техники бега на средней дистанции.
4.Обучение техники бега на длинной дистанции фаза бег по дистанциям.
5.Обучение техники бега на сверходлинной дистанции.
6. Совершенствование техники бега на средней дистанции.

	Цель учебной занятий: Обучение техники бега на средней, длинной и сверходлинной дистанции.

	Педагогические задачи:
Демонстрационные инструменты используются для создания правильного видения техники бега. При определении техники бега средней и большой дистанции желательно, чтобы слушатели были на стороне. Бег должен выполняться по прямой дороге, затем на повороте.
• Учитель должен обратить пристальное внимание на пол, спины ног, руки на правой стороне. Скорость должна быть ниже, чем раньше, а затем на средней скорости. Группа также может работать одна. Учитель должен показать недостатки каждого спортсмена.
• Движение обучаемого должно быть бесплатным при повороте. Радиус круга можно уменьшить до 10-15 м. Зависимость силы тяжести от окружности круга зависит от степени поворота и скорости бега. Если скорость движения к радиусу вращения высока, он сгибается все дальше и больше.
• Выход из стартового старта состоит в том, чтобы сделать спортсмена себя командой в разных ситуациях. Изучение - это выполнение Starga и обучение работе с командой Marsh. С самого начала тело спортсмена регулируется до 15-20 м. Важно использовать специальные тренировочные упражнения для ремонта техники разгрузки.
• Бегуны среднего и дальнего действия делают больше, чем просто расстояние. Поэтому важно использовать методы обучения, которые способствуют физической и общей подготовке к фитнесу. Кроме того, специальные упражнения должны быть экономически эффективными и эффективными, когда они повторяются на каждой сессии. Важно избегать вибрации на ВПП. Обратите внимание на режим ручного и ручного перемещения.
	Результаты обучения:
• Знание методов средней и большой дистанции, Практические навыки.





• Узнайте, как работать на правильном пути, Практический ум.




• Знакомство с бегущим специалистом на тёрне, практические навыки.





• Знание техники стартового старта и ускорения запуска, Практические навыки.






• Знание методов работы на средних и дальних дистанциях, Практические навыки.

	Методы обучения
	Практический, показательный, пояснительный

	Методика обучения
	Объяснение, показательный, соревнования

	Средства обучения
	Спортивные инвентары, конспект урока для спортивного вида

	Условия обучения
	Спортивные площадки 

	Мониторинг и оценка
	Самоконтрол



16-17-18-19-37-38-39-73.2. Технологическая карта практического занятия

	Этапы и время работы
	Содержание деятельности

	
	Учитель
	Ученик

	Подготовительный этап
	1. Подготовка учебной план для практического занятия.
2. Разработка критериев оценки эффективности работы учащихся.
3. Составление списка литературы, используемой при изучении практической педагогической дисциплины и подготовке спортивных площадок и спортивного инвентаря. 
	1. Подготовка необходимое учебное оборудование и спортивную форму для практического занятия. 

	1. Mavzuga kirish
(5 минут)
	1.1. Построение, посещаемость, контроль спортивной одежды для студентов.
1.2. Практический назвал тему обучения. Дает список тем и публикаций и дает краткий обзор их.
1.3. Практический будет ознакомлен с предметом обучения, его целью и результаты обучаюшихся.
1.4. Студенты будут ознакомлены с оценкой образовательной деятельности.
	Они слушают

Они слушают.

Они слушают

Они слушают
Студенты выполняют практические упражнения.

	(20 минут)
	1.5. Выполнение бесплатных упражнений на 5-6 минут, упражнение и выполнение упражнений ОРУ.
	

	2. Основной этап
(50 минут)
	2.1. Предоставление информации о методах обучение бега на средней и длинной дистанции.
2.2. Обучение техники бега на средней дистанции.
2.3.Обучение техники бега на длинной дистанции фаза бег по дистанциям.
2.4.Обучение техники бега на сверходлинной дистанции.
2.5.Совершенствование техники бега на средней дистанции. 
	На практике они создают навыки.


На практике они создают навыки.

На практике они создают навыки.

	2.Заключительный этап
(5 минут)
	3.1. Практическое упражнение, чтобы вернуться в исходное состояние.
3.2. Повторение действий, выполняемых на практике, для создания самостоятелных навыков
	выполнять
Они выполняют задачу, назначаемую дому самостоятельно.



ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЙ ТЕХНОЛОГИЯ ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ
20-21-22-23-24-74.1. Модель технологии обучения
	Продолжительност занятия12 soat
	Число студентов

	Форма занятия
	Практический: Группавой

	План практического занятия
	1. Ознокомление техники прыжки в высоту.
2. Обучение техники толчка в прыжки в высоту.
3.Обучение техники прыжки в высоту способам “Перешагивание”.
4. Обучение техники прыжки в высоту способам “Фосбюри-флоп”.
5. Совершентсвование техники прыжка в высоту.

	Цель учебной занятий: Обучение техники прыжки в высоту с разными способами

	Педагогические задачи:
• Познакомьтесь с техникой техники смены.












• Методы обучения для изгиба, а) «траверс», б) метод «Фосбюри-флоп».




• Обучение методам высокоскоростного бега, а) «тактильный» метод, б) метод «Фосбюри-флоп».

• Методы обучения для эстакад. а) «тактильным» методом.

• Методы обучения для эстакад. б) в соответствии с методом «phosbyuropop»

• Предоставление информации о полном совершенствовании тактической техники, демонстрации и обучения.  
	Результаты обучения:
• Наблюдайте и анализируйте соревнования в соответствии с возможностями. Высокий прыжок в тоне жестов.
• Обратите внимание на силу и надежность фокусировки. Остальная часть тела полностью не сгибается, и руки приклеиваются во время бритья. Ножка ученика полностью выпрямлена из коленного сустава после прохождения через депрессию. Перемещает концы движущейся ноги к ноге и поднимается вверх. Продолжительность работы - 35-45o.
• Бег прямо по линии. Расстояние пробега составляет 7-9 м. Ритм последних трех шагов в беге не меняется, но последний шаг длиннее предыдущего. Чтобы запустить в форме лука, за последними 3 шагами должен следовать шаткий контрольный знак. Перед восхождением спортсмен должен стоять на тротуаре и опираться на ногу от проекции на расстоянии 80-90 см от его проекции.
• Будьте осторожны, чтобы не поцарапать лист перед вертикальной прокруткой. Позаботьтесь о том, чтобы поднять ноги над коленом и поднять колено кверху после прохождения верхней части грудной клетки. Пересечение ног с задней дверью.
• Обратите внимание на коррекцию задней части ноги, а затем фиксацию части круга. Удостоверьтесь, что тело засыпает на земле.
• Получать информацию о соблюдении правил соревнований в конкурсах и конкурсах, Практический опыт.

	Методы обучения
	Практический, показательный, пояснительный

	Методика обучения
	Объяснение, показательный, соревнования

	Средства обучения
	Спортивные инвентары, конспект урока для спортивного вида

	Условия обучения
	Спортивные площадки 

	Мониторинг и оценка
	Самоконтрол



20-21-22-23-24-74.2. Технологическая карта практического занятия
	Этапы и время работы
	Содержание деятельности

	
	Учитель
	Ученик

	Подготовительный этап
	1. Подготовка учебной план для практического занятия.
2. Разработка критериев оценки эффективности работы учащихся.
3. Составление списка литературы, используемой при изучении практической педагогической дисциплины и подготовке спортивных площадок и спортивного инвентаря. 
	1. Подготовка необходимое учебное оборудование и спортивную форму для практического занятия. 

	1. Mavzuga kirish
(5 минут)
	1.1. Построение, посещаемость, контроль спортивной одежды для студентов.
1.2. Практический назвал тему обучения. Дает список тем и публикаций и дает краткий обзор их.
1.3. Практический будет ознакомлен с предметом обучения, его целью и результаты обучаюшихся.
1.4. Студенты будут ознакомлены с оценкой образовательной деятельности.
	Они слушают

Они слушают.

Они слушают

Они слушают
Студенты выполняют практические упражнения.

	(20 минут)
	1.5. Выполнение бесплатных упражнений на 5-6 минут, упражнение и выполнение упражнений ОРУ.
	

	2. Основной этап
(50 минут)
	2.1.Представление способы техники прыжка
2.2. Обучение техники толчка, а)«перешагивание»,б)«Фосбюрифлоп»
давать информацию, практиковать и учить.
2,3. Техника прыжка, а) «перешагивание», б) предоставление информации, практика и обучение методам «фосфор-флоп».
2,4. Техника обучения переход через планку. а)«перешагивание», б) предоставление информации, практика и обучение методам «фосфора-флопа». 
	На практике они создают навыки.


На практике они создают навыки.

На практике они создают навыки.

	2. Заключительный этап
(5 минут)
	3.1. Практическое упражнение, чтобы вернуться в исходное состояние.
3.2. Повторение действий, выполняемых на практике, для создания самостоятелных навыков
	выполнять
Они выполняют задачу, назначаемую дому самостоятельно.



ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЙ ТЕХНОЛОГИЯ ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ
25-26-27-28-29-30-75.1. Модель технологии обучения
	Продолжительност занятия14 soat
	Число студентов

	Форма занятия
	Практический: Группавой

	План практического занятия
	1. Познакомление техники метание диска.
2. Обучение методам захвата диска.
3. Обучение техники врашения с диском.
4. Обучение полной техники метание диска.
5. Совершенствование техники метания диска.

	Цель учебной занятий: Обучение техники захват диска.

	Педагогические задачи:
• Ознокомление место для метание диска. Будьте осторожны с тем, какие материалы и диски должен воспроизводить диск с задействованными. Технические правила безопасности
Предоставление информации, Практическое шоу и обучение.
• Определение режима отпечатка пальца. Убедитесь, что отпечаток и диск включены, когда диск отпущен. Диск освобождается (справа) в пол-ряда, расширяя ноги до ширины, восстанавливая бедра, обращая внимание на небольшой свет на колесе и демонстрируя практическое шоу.
• Частицы gav: Особое внимание уделяется последовательности мышц таза и грудной клетки. Получение дисков гладкими, простыми При обучении предельной прочности желательно практиковать с резиновой палочкой, ракеткой для ракетки, стволом дерева. Предоставление информации об использовании камней или других предметов, которые больше, чем вес диска, Практичный показ и обучение.
• Обратите внимание на ритм полировки. Обратите внимание на сжатие сжатой руки. Затем таблица преобразования монтируется на диск без каких-либо дисков или других дисков. Необходимо обратить внимание на начальное состояние вращения. Предоставить информацию о необходимости внедрения ритмических ритмов, показать и учить Правки.
• Увеличьте проникновение размытия на шаг за шагом, начиная с момента, когда оно находится в направлении стрелки. Предоставление информации о необходимости обратить внимание на общую физическую подготовку, практическое обучение и демонстрацию.
• Обратите внимание на правила соревнований. Участники должны быть осторожны в правилах конкурса, предоставлять информацию о том, как разрешать и предоставлять технические гарантии, обеспечивать обучение и обучение.  
	Результаты обучения:
• Учащиеся смогут узнать о технологиях дисковода, практических навыках.



• Получить информацию о том, как захватывать и отбрасывать компилятор, практические навыки.








• Знать фазу окончательного натяжения (пост-возвращение, движение завершения), практические навыки.






• Получить информацию о вращении диска, практические навыки.






• Получить отбрасываемую информацию, такую как воспроизведение диска, практические навыки.



• Узнайте, как улучшить дисковод и определить персональные характеристики обучаемых, Практические навыки.

	Методы обучения
	Практический, показательный, пояснительный

	Методика обучения
	Объяснение, показательный, соревнования

	Средства обучения
	Спортивные инвентары, конспект урока для спортивного вида

	Условия обучения
	Спортивные площадки 

	Мониторинг и оценка
	Самоконтрол


25-26-27-28-29-30-75.2. Технологическая карта практического занятия
	Этапы и время работы
	Содержание деятельности

	
	Учитель
	Ученик

	Подготовительный этап
	1. Подготовка учебной план для практического занятия.
2. Разработка критериев оценки эффективности работы учащихся.
3. Составление списка литературы, используемой при изучении практической педагогической дисциплины и подготовке спортивных площадок и спортивного инвентаря. 
	1. Подготовка необходимое учебное оборудование и спортивную форму для практического занятия. 

	1. Mavzuga kirish
(5 минут)
	1.1. Построение, посещаемость, контроль спортивной одежды для студентов.
1.2. Практический назвал тему обучения. Дает список тем и публикаций и дает краткий обзор их.
1.3. Практический будет ознакомлен с предметом обучения, его целью и результаты обучаюшихся.
1.4. Студенты будут ознакомлены с оценкой образовательной деятельности.
	Они слушают

Они слушают.

Они слушают

Они слушают
Студенты выполняют практические упражнения.

	(20 минут)
	1.5. Выполнение бесплатных упражнений на 5-6 минут, упражнение и выполнение упражнений ОРУ.
	

	2. Основной этап
(50 минут)
	2.1. Предоставление информации о техники метание диска.
2.2. Предоставление техники захват и выпуск диска, показат и выполнят технику.
2,3. Предоставлять технику финального усилия.
2,4. Предоставление информации о вращении диска, практике и обучении.
2.5. Ознакомление и обучение техники врашения в метаниях диска.
2.6. Предоставлять информацию о совершенствование техники метания диска.
	На практике они создают навыки.


На практике они создают навыки.

На практике они создают навыки

	2. Заключительный этап
(5 минут)
	3.1. Практическое упражнение, чтобы вернуться в исходное состояние.
3.2. Повторение действий, выполняемых на практике, для создания самостоятелных навыков
	выполнять
Они выполняют задачу,назначаемую дому самостоятельно.



ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЙ ТЕХНОЛОГИЯ ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ
31-32-33-34-35-36-76.1. Модель технологии обучения
	Продолжительност занятия14 soat
	Число студентов

	Форма занятия
	Практический: Группавой

	План практического занятия
	1. Ознокомление и обучение техники эстафетного бега. 
2. Обучение техники старта для принимаюшего эстафетной палки. 3. Обучение техники передача и прием эстафетной палки 20м зоне. 
4.Обучение полной техники эстафетного бега. 
5. Совершенствование техники эстафетного бега.

	Цель учебной занятий: Ознокомление и обучение техники эстафетного бега разной дистанции.

	Педагогические задачи:
• Установление сознания о методе расы, предоставление информации, обучение и обучение.

• Предоставление информации об вагонах, обучении и обучении в Эстафете.



• Предоставление информации о начале вагона Estapeta, а также Практического обучения и обучения.

• Предоставление информации о возможности доставки палочки с максимальной скоростью в 20-метровой зоне, Практика и обучение.
• Предоставление информации об улучшении подготовки тренеров, демонстрации и обучения.  
	Результаты обучения:
• Estafeta будет иметь возможность предоставлять точную информацию о запуске, сборке команд и вносить их в свои зоны, и они получат возможность.
• Передача провода Estafeta осуществляется парами двойными гребнями. На запястье будет возможность иметь информацию о запястье стоит на противоположной стороне, и они будут иметь возможность.
• Во 2-й и 4-й ступени, ход запястья вдоль внешней линии корпускулярного лимфатического узла и на 3-й стадии, они создают талант.
• Передатчик улучшается при работе на разных скоростях. Модернизация, пары и все 4 бегуна смогут узнать, как это сделать вместе.
• Поднимите фитиль Estafeta, имея способность понижать скорость бегуна и оставаться на ходу.

	Методы обучения
	Практический, показательный, пояснительный

	Методика обучения
	Объяснение, показательный, соревнования

	Средства обучения
	Спортивные инвентары, конспект урока для спортивного вида

	Условия обучения
	Спортивные площадки 

	Мониторинг и оценка
	Самоконтрол



31-32-33-34-35-36-76.2. Технологическая карта практического занятия
	Этапы и время работы
	Содержание деятельности

	
	Учитель
	Ученик

	Подготовительный этап
	1. Подготовка учебной план для практического занятия.
2. Разработка критериев оценки эффективности работы учащихся.
3. Составление списка литературы, используемой при изучении практической педагогической дисциплины и подготовке спортивных площадок и спортивного инвентаря. 
	1. Подготовка необходимое учебное оборудование и спортивную форму для практического занятия. 

	1. Mavzuga kirish
(5 минут)
	1.1. Построение, посещаемость, контроль спортивной одежды для студентов.
1.2. Практический назвал тему обучения. Дает список тем и публикаций и дает краткий обзор их.
1.3. Практический будет ознакомлен с предметом обучения, его целью и результаты обучаюшихся.
1.4. Студенты будут ознакомлены с оценкой образовательной деятельности.
	Они слушают

Они слушают.

Они слушают

Они слушают
Студенты выполняют практические упражнения.

	(20 минут)
	1.5. Выполнение бесплатных упражнений на 5-6 минут, упражнение и выполнение упражнений ОРУ.
	

	2. Основной этап
(50 минут)
	2.1. Установление сознания при выполнении упражнений, преподавание данных, преподавание и практика преподавания.
2.2. Предоставление информации о вагонах Эстафета, преподавании и обучении.
2,3. Предоставление информации о начале палочки Эстапеты, а также Практическое шоу и обучение.
2,4. Предоставление информации о достижении максимальной скорости в 20-метровой зоне, Практичный показ и обучение.
2.5. Предоставление информации об усовершенствовании техники ремесла, Практическая подготовка и обучение.  
	На практике они создают навыки.


На практике они создают навыки.

На практике они создают навыки

	2. Заключительный этап
(5 минут)
	3.1. Практическое упражнение, чтобы вернуться в исходное состояние.
3.2. Повторение действий, выполняемых на практике, для создания самостоятелных навыков
	выполнять
Они выполняют задачу, назначаемую дому самостоятельно.


ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЙ ТЕХНОЛОГИЯ ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ
40-41-42-43-44-45-46-47-48-77.1. Модель технологии обучения
	Продолжительност занятия20 soat
	Число студентов

	Форма занятия
	Практический: Группавой

	План практического занятия
	1. Ознокомление техники барьерного бега.
2. Обучение техники шага между барьерами.(100,110 м)
3. Обучение техники бег между барьерами. (100,110 м)
4. Обучение техники барьерного бега на повороте. (400 м)
5. Обучение полной техники берьерного бега.
6. Совершенствование техники барьерного бега.

	Цель учебной занятий: Ознокомление и обучение техники барьерного бега разной дистанции.

	Педагогические задачи:
• Создание идеи бегать по клетке. Тренировочный короткий стебель начинается на расстоянии, и позднее вводится 400-метровая дистанция.


• Обучите три упражнения для верховой езды, чтобы вылечить их (ритмическое поглощение). Реализация этой задачи во многом дает информацию о высоте и расположении улья, расстоянии от начала до первого препятствия и расстоянии между склонами, практическом шоу и учении.


• Предоставление информации о движениях ног, рук и тела при поднятии гноя, Практической демонстрации и тренировки.
































• Низкие стартовые и стартовые скорости, а также информация о том, как справляться с сутолокой и суетой, Praktichesky show и преподавать.





























• Предоставление информации об улучшении элементов беговой техники, демонстрации и обучения.  
	Результаты обучения:
• Внимание обращается на внимание читателей, ускорение хода и бег по холму. Если возможно, после повторной демонстрации квалифицированных кавалеристов, спортсменам будет предложено проехать 3-4 лошадиных силы. Это можно считать конкретным тестом. В первом случае те, кто выполнил это задание, часто имеют знания о том, что они получат преобладание с точки зрения результатов обучения и результатов, а Практики - это умение.
• На этапе обучения изначально барьеры будут заменены шарнирной базой, дополнительным шаром и т. Д. , первый шаг должен быть нажат 4, а затем 6 в пробеге.
Для детей в возрасте 7-8 лет в первый раз будет сделано 6 трасс, расстояние 7-7,5 м, между отверстиями - 4-4,5 м, высота холма - 20-40 см.
Подходит для детей от 10 до 7,5-8,5 м; 4,5-6 м; 40-60 см. 
13 лет - 8-9 м; 5,5-6,5 м; 50-76,2 см.
Лучший способ научить детей методам пробега хижины - это целостный подход. Школьники пробегают 3-4 лошади на высоких скоростях, и у тренера есть общее и конкретное возражение. Общее возражение касается скорости, ритма, свободы действий. Частные возражения будут зависеть от выполнения отдельных шагов. Контрольная метка помещается на каждую выбоину. Это должно быть ясно. Практический получает возможность размещать спину пня, а также место, где необходим первый шаг, если это необходимо.
• Эти действия в основном используются во время второй задачи. Эффективность обучения возрастает при разработке специальных упражнений. У каждого упражнения есть выбор. Когда детали техники освоены, специальные упражнения должны быть расширены (см. Специальные упражнения).
Наиболее распространенными ошибками на первом этапе являются:
1. Скорость доверия в то время, чтобы избежать принуждения в открытое или препятствий заявление до конечной стадии и расширить ноги выдвинуть ОМО компенсацию proekstiyasidan. В результате происходит падение скорости и скачок в корпусе. Чтобы избежать этого дефекта, необходимо завершить четыре, шесть, восемь шагов на пути, отмеченном пробегом, чтобы развить фрустрацию и определение.
2. рывка позицию путем устранения препятствий времени перед номером прямого изгиба, часто несколько групп мышц (спины, передней поверхности брюшной полости и мышцы спины) из-за недостаточной мощности. Ошибочная ошибка будет устранена при выполнении упражнений, которые укрепляют группы мышц.
3. Бег с препятствиями прыжок, суставы в колене, колено смыва впереди времени, чтобы настроить последнее препятствие: отсутствие слабых и вынужден быть больше, чем угол 1, 2 теряется через упражнения, (3) задачи.
4. Отсутствие угла между ножками в челюсти недостаточно из-за отсутствия эластичности.
5. Есть ошибки в опрокидывании нагретой ноги над желудком, что выражается чрезмерным подъемом или недостаточным поднятием колена пальца. В результате колено поражается кончиком или коленом, и ритм работает. Чтобы устранить ошибку, упражнения проводятся руками на тротуаре.
6. Медленно перенести время ранее позицию и регулировать, чтобы компенсировать ошибки, то спортсмены выстроились на 30-40 см от него медленно поднялся на ноги, ноги числа вымывания препятствий для отображения поверхности досок когда нога свободно освобождается, толкаемая нога быстро поднимается над барьером, когда нога факела регулируется и помещается за ползун. Практический приобретает способность практиковать как на работе, так и в движении.
• Сначала примените высокий старт. Так что легче начать ритм бега. В первом запуске выполняются четыре шага. Ножка фьюзера отпущена. Вначале три шага ускоряются, четвертый ускоряется. Такой ритм создается звуком и шоком. Это напоминает ритм бега по холмам и преодоление холма. Пробег с начала затем расширяется до двухметровых шагов выше. 6-ступенчатая побежал к ним, чтобы иметь возможность ускорить последние два символа расположены так, что 6-футовый-5 состоит из 10-15 см короче. Затем весь пробег начинается с прогона, где каждый шаг расширяется до того же размера (10-15 см). Правильная длина и время шагов помогают хорошо начать.
Не нужно спешить с восьмифутовым пробегом. Методика переохлаждения и поперечного сшивания может быть эффективно использована шестиступенчатыми методами. Это происходит из-за отсутствия больших ошибок, снова и снова после «посадки» на земле, сохраняя правильный баланс производительности, спортсмены побежали метод 8-шаг может быть сделан.
В течение этого периода практически нет различий в работе с мальчиками и девочками с точки зрения мест размещения и обучения. Расстояние до первого шага - 8 шагов. Скорость работы от начала до конца резко возрастает и увеличивает количество трудностей и ошибок.
Увеличьте длину шагов до 7 и быстро интегрируйте числа во время полета и нажмите на нажатие. Необходимо соблюдать требования к сокращению шага 8 путем ежемесячного активного размещения. До этого момента глупость должна овладеть техникой бега без пуска и шума. Запуск с самого начала и начала будет иметь ряд функций, рассмотренных выше при управлении холмом. Знание этих функций поможет вам получить дополнительную информацию о том, как улучшить технику работы рогов и практические навыки. • Цели обучения повторяются в каждом сеансе, и постепенно имеют возможность интегрировать набор задач в процесс совершенствования инструментов на основе инструментов, практических навыков

	Методы обучения
	Практический, показательный, пояснительный

	Методика обучения
	Объяснение, показательный, соревнования

	Средства обучения
	Спортивные инвентары, конспект урока для спортивного вида

	Условия обучения
	Спортивные площадки 

	Мониторинг и оценка
	Самоконтрол



40-41-42-43-44-45-46-47-48-77.2. Технологическая карта практического занятия
	Этапы и время работы
	Содержание деятельности

	
	Учитель
	Ученик

	Подготовительный этап
	1. Подготовка учебной план для практического занятия.
2. Разработка критериев оценки эффективности работы учащихся.
3. Составление списка литературы, используемой при изучении практической педагогической дисциплины и подготовке спортивных площадок и спортивного инвентаря. 
	1. Подготовка необходимое учебное оборудование и спортивную форму для практического занятия. 

	1. Mavzuga kirish
(5 минут)
	1.1. Построение, посещаемость, контроль спортивной одежды для студентов.
1.2. Практический назвал тему обучения. Дает список тем и публикаций и дает краткий обзор их.
1.3. Практический будет ознакомлен с предметом обучения, его целью и результаты обучаюшихся.
1.4. Студенты будут ознакомлены с оценкой образовательной деятельности.
	Они слушают

Они слушают.

Они слушают

Они слушают
Студенты выполняют практические упражнения.

	(20 минут)
	1.5. Выполнение бесплатных упражнений на 5-6 минут, упражнение и выполнение упражнений ОРУ.
	

	2. Основной этап
(50 минут)
	2.1. Имееть пристовление о барьерного бега.
2.2. Обучение техники бега с три шага между барьерами. 
2,3. Предоставление информации одвижение ног, рук и тела.
2,4. Предоставление информации о низкой старте, стартовой разгон и бег через барьера.
2.5. Предоставление информации о совершенствование техники барьерного бега.
	На практике они создают навыки.


На практике они создают навыки.

На практике они создают навыки

	2. Заключительный этап
(5 минут)
	3.1. Практическое упражнение, чтобы вернуться в исходное состояние.
3.2. Повторение действий, выполняемых на практике, для создания самостоятелных навыков
	выполнять
Они выполняют задачу, назначаемую дому самостоятельно.



ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЙ ТЕХНОЛОГИЯ ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ
50-51-52-53-54-78.1. Модель технологии обучения
	Продолжительност занятия12 soat
	Число студентов

	Форма занятия
	Практический: Группавой

	План практического занятия
	1. Обучение техники тройного прыжка.
2. Обучение техники тройного прыжка по фазам.
3. Обучение техники толчка в тройном прыжке.
4. Обучение техники тройного прыжка в целом.
5. Совершенствование техники тройного прыжка.

	Цель учебной занятий: Ознокомление и обучение техники тройного прыжка.

	Педагогические задачи:
• Познакомиться с техникой пропуска с тремя колесами, чтобы получить представление о беге, прыжках, прыжках и прыжках.
• Научитесь простым методам бегства в три прыжка. • Обучите ноги падению и падению после «шага» и «шага».
• Преподавание «связать» прыжок через скачок.
• Обучите «шаг», чтобы прыгать.
• Третий метод «прыжка».
• Обучение ритму прыжка в середине и дальше и бег.
• Улучшение ходовой техники и определение оптимальной длины. Это хороший способ научить трехрукому методу на ранних этапах подготовки молодежи..
	Результаты обучения:
• Важно следить за движением прыжка во время сеансов. Как только тренировка закончится, стажеры должны попробовать свои силы в соревновании и зафиксировать достигнутые результаты. Важно измерить длину прыжка «прыжок». Будущее совершенствование методов смены будет зависеть от желания и физических характеристик вовлеченных лиц. Изучение метода трех прыжков включает в себя упрощение схемы во время упражнений с учетом индивидуальных характеристик примитивной упрощенной схемы, а затем повышение уровня физической подготовки. Согласно «Троянскому проекту» Ю.Верхошанского, во время работы с молодыми спортсменами было обнаружено, что схема пропуска будет иметь информацию о цели проведения предварительного исследования в два этапа , как практический арбитр.

	Методы обучения
	Практический, показательный, пояснительный

	Методика обучения
	Объяснение, показательный, соревнования

	Средства обучения
	Sport turiga oid sport anjomlari dars konspek

	Условия обучения
	Спортивные площадки 

	Мониторинг и оценка
	Самоконтрол



50-51-52-53-54-78.2. Технологическая карта практического занятия
	Этапы и время работы
	Содержание деятельности

	
	Учитель
	Ученик

	Подготовительный этап
	1. Подготовка учебной план для практического занятия.
2. Разработка критериев оценки эффективности работы учащихся.
3. Составление списка литературы, используемой при изучении практической педагогической дисциплины и подготовке спортивных площадок и спортивного инвентаря. 
	1. Подготовка необходимое учебное оборудование и спортивную форму для практического занятия. 

	1. Mavzuga kirish
(5 минут)
	1.1. Построение, посещаемость, контроль спортивной одежды для студентов.
1.2. Практический назвал тему обучения. Дает список тем и публикаций и дает краткий обзор их.
1.3. Практический будет ознакомлен с предметом обучения, его целью и результаты обучаюшихся.
1.4. Студенты будут ознакомлены с оценкой образовательной деятельности.
	Они слушают

Они слушают.

Они слушают

Они слушают
Студенты выполняют практические упражнения.

	(20 минут)
	1.5. Выполнение бесплатных упражнений на 5-6 минут, упражнение и выполнение упражнений ОРУ.
	

	2. Основной этап
(50 минут)
	2.1. Представляем трехколесную технику бега, бега, бега, прыжков, прыжков, прыжков.
2.2. Обучите простой метод запуска трехполосных прыжков. Предоставляйте информацию, практикуйте и учите, как ступить вниз, чтобы упасть и упасть после «стека» и «шага».
2,3. Предоставление информации о том, как связать «шаг» с прыжком, «Практический демонстрация и преподавание».
2,4. Обучите «шаг», чтобы прыгать.
2.5. Третий метод «прыжка».
2.6. Обучите ритм прыжка посередине и дальше и бегите.
2,7. Улучшите технику работы и определите оптимальную длину. Способность пробивать ногу к доске.
	На практике они создают навыки.


На практике они создают навыки.

На практике они создают навыки

	2. Заключительный этап
(5 минут)
	3.1. Практическое упражнение, чтобы вернуться в исходное состояние.
3.2. Повторение действий, выполняемых на практике, для создания самостоятелных навыков
	выполнять
Они выполняют задачу, назначаемую дому самостоятельно.



ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЙ ТЕХНОЛОГИЯ ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ
55-56-57-58-59-60-61-79.1. Модель технологии обучения
	Продолжительност занятия  soat
	Число студентов

	Форма занятия
	Практический: Группавой

	План практического занятия
	1. Обучение техники захват копье в метаниях.
2. Обучение техники движение с копем.
3. Обучение техники обгон снаряда в метаниях копье.
4. Обучение полной техники метание копья.
5. Совершенствование техники метание копья.

	Цель учебной занятий: Обучение техники метание копья.

	Педагогические задачи:
• Ввести технику копья, пролетая через легкие, и предоставить информацию о том, как правильно обращаться и бросать копье. Практикуйте и тренируйте.





• Предоставлять информацию о конечной силе, практике и обучении.



• Предоставление информации, практики и методов обучения для стрельбы из копья.






• Предоставление информации, практики и обучения методам бега и прядения.







• Предоставлять информацию, практиковать и преподавать о стрельбе и беге.














• Улучшение методов промысла копья, предоставление информации о надлежащих навыках метания в разных условиях, обучение и обучение.  
	Результаты обучения:
• В нижней части головы голова поднята над плечом, а левая нога впереди, правая нога прикреплена к кончику руки (если бросок выполняется правой рукой). Разрушительная рука поднимается над головой. Гав слегка согнут назад, и рука спускается вниз за голову под тяжестью оружия. Нажав паз вперед, надавив поясной пояс налево, он переносится вперед. При этом у них есть знание, что им нужно сосредоточиться на руке правильно на стороне лодыжки, и они создают талант.
• Обучите копье окончательному напряжению при метании. В первом упражнении бросание пистолета выполняется в направлении броска. Раньше копье можно было убрать добровольно и получить информацию о преобразовании руки вправо.
• Переход от прыжка к брошенному копье будет выполняться во время сквозных (последних) и заключительных шагов броска. Самое главное, что нужно сделать во время сквозного шага, - сделать максимальную скорость спортсмена максимально возможным на максимальном расстоянии, при этом ноги достигают максимума и интенсивно с помощью ног, чтобы достичь конечного напряжения, не нарушая его скорость обладают способностью приобретать знания и навыки.
• Методы прайминга могут быть изучены вместе с решением вышеуказанных задач. Важно, чтобы копье свободно каталось и поднимало копье через плечо. Возвращение копья начинается с правой ноги и происходит на шаге 2. Обучение спешить заключается в том, чтобы получить возможность получить вращение и отменить вращение, когда оно начнется, и иметь возможность сосредоточиться на его завершении.
• Применяются примерные шаги, чтобы пропустить 2-4 шага, прежде чем выбросить копье на расстоянии от самого короткого расстояния. Эти упражнения могут быть выполнены с помощью легких предметов. Правильное вращение может быть достигнуто путем комбинирования ракеты с полной силой, постепенно увеличивающей скорость и скорость движения. Вот ритм метания: от начала копья до момента вращения скорость стрелы увеличивается, акцент делается на сквозных ступенях и конечном напряжении. В финале рука всегда находится на локте с локтем вперед.
Выйдите из полного пробега и отбросьте от полной силы обучения, чтобы читателю было доступно информацию о том, что ученики могут делать это только после того, как они научились обращаться с копьем и правильно обращаться с поводком приобретать способность приобретать
• Следуя основной схеме броска копья отдельно от пробега, определяется ритм последних шагов (особенно шагов пересечения), путь к копье, скорость татуировки и оптимальная скорость. В то же время при последнем напряжении большое внимание уделяется активному движению ног и исправлению ошибок на этом этапе. Также можно заметить, что угол полета позвоночника является оптимальным. Они имеют возможность узнать об уровне сложности техники и силе мастерства, лучших из них, умении готовить и участвовать в соревнованиях и идеях..  

	Методы обучения
	Практический, показательный, пояснительный

	Методика обучения
	Объяснение, показательный, соревнования

	Средства обучения
	Спортивные инвентары, конспект урока для спортивного вида

	Условия обучения
	Спортивные площадки 

	Мониторинг и оценка
	Самоконтрол



55-56-57-58-59-60-61-79.2. Технологическая карта практического занятия
	Этапы и время работы
	Содержание деятельности

	
	Учитель
	Ученик

	Подготовительный этап
	1. Подготовка учебной план для практического занятия.
2. Разработка критериев оценки эффективности работы учащихся.
3. Составление списка литературы, используемой при изучении практической педагогической дисциплины и подготовке спортивных площадок и спортивного инвентаря. 
	1. Подготовка необходимое учебное оборудование и спортивную форму для практического занятия. 

	1. Mavzuga kirish
(5 минут)
	1.1. Построение, посещаемость, контроль спортивной одежды для студентов.
1.2. Практический назвал тему обучения. Дает список тем и публикаций и дает краткий обзор их.
1.3. Практический будет ознакомлен с предметом обучения, его целью и результаты обучаюшихся.
1.4. Студенты будут ознакомлены с оценкой образовательной деятельности.
	Они слушают

Они слушают.

Они слушают

Они слушают
Студенты выполняют практические упражнения.

	(20 минут)
	1.5. Выполнение бесплатных упражнений на 5-6 минут, упражнение и выполнение упражнений ОРУ.
	

	2. Основной этап
(50 минут)
	2.1. Знакомство с самыми быстрыми бегунами и знакомство с техникой лова копья, предоставление информации о том, как правильно обращаться и бросать копье, практиковать и преподавать.
2.2. Предоставлять информацию о конечной силе, практике и обучении.
2,3. Предоставление информации, практики и методов обучения для стрельбы из копья.
2,4. Предоставление информации, практики и обучения методам бега и прядения.
2.5. Предоставление информации, практики и преподавания копья.
2.6. Усовершенствуйте методы летания копья, предоставьте информацию о надлежащих навыках метания в разных условиях, практике и обучении.  
	На практике они создают навыки.


На практике они создают навыки.

На практике они создают навыки

	2.Заключительный этап
(5 минут)
	3.1. Практическое упражнение, чтобы вернуться в исходное состояние.
3.2. Повторение действий, выполняемых на практике, для создания самостоятелных навыков
	выполнять
Они выполняют задачу, назначаемую дому самостоятельно.



ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЙ ТЕХНОЛОГИЯ ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ
62-63-64-65-66-67-68-90.1. Модель технологии обучения
	Продолжительност занятия16 soat
	Число студентов

	Форма занятия
	Практический: Группавой

	План практического занятия
	1. Обучение техники захвата и способы толкание ядро
2. Обучение техники выталкивание снаряда. 
3. Обучение техники движение с снарядом.
4. Обучение полной техники толкание ядро
5. Совершентвование техники толкание ядро.

	Цель учебной занятий: Обучение техник толкание ядро

	Педагогические задачи:
• Предоставлять информацию, практику и обучение конкурентов методу потери ядра.



• Общение, практика и обучение учащихся захвату и удалению ядра.




• Предоставьте студентам информацию об окончательной силе, практике и обучении.










• Предоставлять информацию, практику и обучение учащихся прыгать.









• Предоставление информации, практики и преподавания в отношении личностных качеств и совершенствования методов ядерных выемок.


• Предоставление информации, практики и обучения методике рывка.  
	Результаты обучения:
• В первом упражнении используются легкие ядра, и для предотвращения несчастных случаев учащиеся имеют возможность перехватывать расстояние от четырех до четырех метров.
• Во избежание травм руки важно, чтобы вы подготовили удар с помощью подготовительных упражнений. Ядерные учения заменяются упражнениями. Узнайте о ноге, теле, руках и способности работать.
• Упражнения выполняются в следующей последовательности: 1) опускание левой ноги на основание; 2) поворачивать таз; 3) поворот направо вправо; 4) Пойти в сундук с носом и уничтожить краниальную руку. Упражнение должно: 1) построить хорошую базу с обеих сторон; 2) перемещать движение вперед и вверх от правой ноги к вращению таза. Чтобы контролировать направление невежества, они приобретают способность преодолевать определенный предмет и приобретать способность этого делать.
• Правая нога (основание) должна быть направлена ​​к углу круга и не должна быть направлена ​​вверх при движении. В движении и прыжках внутри вы должны делать все в своем кругу. Мошеннические движения могут выполняться параллельно с предыдущими задачами. Узнайте о необходимости обратить внимание на одновременное движение ног (встряхните левую ногу - поправляя правые ноги) в прыжке и создайте талант.
• Сохранение выжимания. В нервной деятельности ядро ​​обладает способностью непрерывно продвигаться и ускоряться, создавая талант.
• Найдите физические недостатки и устраните их с помощью специальных методов и основных упражнений. Получение ног, суставов и рук при последнем напряжении. Чтобы оценить технику, результаты сравниваются с местом и прыжком (разница считается хорошей методикой 1,5-2 м), умение создавать навыки.

	Методы обучения
	Практический, показательный, пояснительный

	Методика обучения
	Объяснение, показательный, соревнования

	Средства обучения
	Спортивные инвентары, конспект урока для спортивного вида

	Условия обучения
	Спортивные площадки 

	Мониторинг и оценка
	Самоконтрол



62-63-64-65-66-67-68-90.2. Технологическая карта практического занятия
	Этапы и время работы
	Содержание деятельности

	
	Учитель
	Ученик

	Подготовительный этап
	1. Подготовка учебной план для практического занятия.
2. Разработка критериев оценки эффективности работы учащихся.
3. Составление списка литературы, используемой при изучении практической педагогической дисциплины и подготовке спортивных площадок и спортивного инвентаря. 
	1. Подготовка необходимое учебное оборудование и спортивную форму для практического занятия. 

	1. Mavzuga kirish
(5 минут)
	1.1. Построение, посещаемость, контроль спортивной одежды для студентов.
1.2. Практический назвал тему обучения. Дает список тем и публикаций и дает краткий обзор их.
1.3. Практический будет ознакомлен с предметом обучения, его целью и результаты обучаюшихся.
1.4. Студенты будут ознакомлены с оценкой образовательной деятельности.
	Они слушают

Они слушают.

Они слушают

Они слушают
Студенты выполняют практические упражнения.

	(20 минут)
	1.5. Выполнение бесплатных упражнений на 5-6 минут, упражнение и выполнение упражнений ОРУ.
	

	2. Основной этап
(50 минут)
	2.1.Предоставление участникам информации информации, практики и обучения кинетической технологии.
2.2. Дайте информацию студентам о том, как захватывать и толкать ядро, практиковать и преподавать.
2,3. Предоставьте студентам информацию об окончательной силе, практике и обучении.
2,4. Предоставление информации о практических занятиях бегом, практикой и обучением.
2.5. Предоставление информации, практики и преподавания личностных качеств и совершенствования методов ядерной энергетики.
2.6. Предоставление информации, практики и обучения методам прыжков.  
	На практике они создают навыки.


На практике они создают навыки.

На практике они создают навыки

	2. Заключительный этап
(5 минут)
	3.1. Практическое упражнение, чтобы вернуться в исходное состояние.
3.2. Повторение действий, выполняемых на практике, для создания самостоятелных навыков
	выполнять
Они выполняют задачу, назначаемую дому самостоятельно.



ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЙ ТЕХНОЛОГИЯ ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ
69-70.1. Модель технологии обучения
	Продолжительност занятия4 soat
	Число студентов

	Форма занятия
	Практический: Группавой

	План практического занятия
	1. Обучение техники кроссового бега.
2. Кроссовой бег на 3-5 км на пересеченной местности.

	Цель учебной занятий: Обучение техники кроссового бега на разных дистанции.

	Педагогические задачи:
• Предоставление информации, практики и обучения перекрестным методам.



• Предоставление информации, практики и методов обучения для горизонтальных и вертикальных барьеров.




• Предоставление информации о техники  бега на пересеченной местности.


• Совершенствование техники кроссового бега.
	Результаты обучения:
•Продемонстрировать технику высококвалифицированных спортсменов и тренеров. Ответственность студента. Узнайте, как написать технику, чтобы обучить технике кросс-кантри, развивать навыки.
•В начале обучения препятствиям использование деревянных балок разной высоты на вертикальном барьере для обеспечения безопасности пассажиров, а затем использование хижин и барьеров обладают способностью приобретать знания, развивать навыки.
•Обучение для бегунов на лошади в бою. Учитесь время от времени, что недорогой бег может быть использован как отпуск.
• Соблюдать требования данных испытаний Alpomish и Barchino и развивать навыки.

	Методы обучения
	Практический, показательный, пояснительный

	Методика обучения
	Объяснение, показательный, соревнования

	Средства обучения
	Спортивные инвентары, конспект урока для спортивного вида

	Условия обучения
	Спортивные площадки 

	Мониторинг и оценка
	Самоконтрол


69-70.2. Технологическая карта практического занятия
	Этапы и время работы
	Содержание деятельности

	
	Учитель
	Ученик

	Подготовительный этап
	1. Подготовка учебной план для практического занятия.
2. Разработка критериев оценки эффективности работы учащихся.
3. Составление списка литературы, используемой при изучении практической педагогической дисциплины и подготовке спортивных площадок и спортивного инвентаря. 
	1. Подготовка необходимое учебное оборудование и спортивную форму для практического занятия. 

	1. Mavzuga kirish
(5 минут)
	1.1. Построение, посещаемость, контроль спортивной одежды для студентов.
1.2. Практический назвал тему обучения. Дает список тем и публикаций и дает краткий обзор их.
1.3. Практический будет ознакомлен с предметом обучения, его целью и результаты обучаюшихся.
1.4. Студенты будут ознакомлены с оценкой образовательной деятельности.
	Они слушают

Они слушают.

Они слушают

Они слушают
Студенты выполняют практические упражнения.

	(20 минут)
	1.5. Выполнение бесплатных упражнений на 5-6 минут, упражнение и выполнение упражнений ОРУ.
	

	2. Основной этап
(50 минут)
	2.1. Предоставление информации о техники кроссового бега, практический показ.
2.2. Предоставление информации о техники бег через горизонтальных и вертикальных барьеров.
2,3. Предоставление информации о техники бег на пересеченной местности. 2.4. Совершенствование техники кроссового бега.
	На практике они создают навыки.


На практике они создают навыки.

На практике они создают навыки

	2. Заключительный этап
(5 минут)
	3.1. Практическое упражнение, чтобы вернуться в исходное состояние.
3.2. Повторение действий, выполняемых на практике, для создания самостоятелных навыков
	выполнять
Они выполняют задачу, назначаемую дому самостоятельно.



ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЙ ТЕХНОЛОГИЯ ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ
80-81-82-83-84-85.1. Модель технологии обучения

ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЙ ТЕХНОЛОГИЯ ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ
94.1. Модель технологии обучения
	Продолжительност занятия2 soat
	Число студентов

	Форма занятия
	Практический: Группавой

	План практического занятия
	1. Обучение упражнений общеразвиваюшего направлениях для легкоатлетов.
2. Обучение упражнений развиваюших специальной подготовки легкоатлетов.

	Цель учебной занятий: Обучение техники и значение упражнений общеразвиваюшего и спиальной подготовки легкоатлетов.

	Педагогические задачи:
• Предоставлять информацию, практику и тренировку о роли, функциях и областях воздействия общих упражнений в легких спортивных упражнениях.
• Предоставлять информацию, практику и обучение о важности, роли и влиянии специальных упражнений в легких спортивных упражнениях.
• Выбор конкретных упражнений для легкой атлетики и их значение, предоставление информации о практических занятиях и тренингах.  
	Результаты обучения:
• Узнайте о роли, функциях и влиянии общих упражнений на легкие атлетические упражнения и о развитии навыков.
• Изучает важность, функции и области воздействия специальных упражнений в легкие атлетические упражнения, развивает навыки.
• Подбор конкретных упражнений для легкой атлетики и их значение, знание их задач, навыков.

	Методы обучения
	Практический, показательный, пояснительный

	Методика обучения
	Объяснение, показательный, соревнования

	Средства обучения
	Спортивные инвентары, конспект урока для спортивного вида

	Условия обучения
	Спортивные площадки 

	Мониторинг и оценка
	Самоконтрол



94.2.  Технологическая карта практического занятия
	Этапы и время работы
	Содержание деятельности

	
	Учитель
	Ученик

	Подготовительный этап
	1. Подготовка учебной план для практического занятия.
2. Разработка критериев оценки эффективности работы учащихся.
3. Составление списка литературы, используемой при изучении практической педагогической дисциплины и подготовке спортивных площадок и спортивного инвентаря. 
	1. Подготовка необходимое учебное оборудование и спортивную форму для практического занятия. 

	1. Mavzuga kirish
(5 минут)
	1.1. Построение, посещаемость, контроль спортивной одежды для студентов.
1.2. Практический назвал тему обучения. Дает список тем и публикаций и дает краткий обзор их.
1.3. Практический будет ознакомлен с предметом обучения, его целью и результаты обучаюшихся.
1.4. Студенты будут ознакомлены с оценкой образовательной деятельности.
	Они слушают

Они слушают.

Они слушают

Они слушают
Студенты выполняют практические упражнения.

	(20 минут)
	1.5. Выполнение бесплатных упражнений на 5-6 минут, упражнение и выполнение упражнений ОРУ.
	

	2. Основной этап
(50 минут)
	2.1. Предоставление информации, практики и преподавания о роли, функциях и областях воздействия общих упражнений, используемых в упражнениях по легкой атлетике.
2.2. Предоставление информации, практики и преподавания о важности, функциях и областях воздействия специальных упражнений, используемых в упражнениях по легкой атлетике.
2,3. Подбор специальных упражнений по легкой атлетике и их важность, предоставление информации об их задачах, практике и обучении.  
	На практике они создают навыки.


На практике они создают навыки.

На практике они создают навыки

	2. Заключительный этап
(5 минут)
	3.1. Практическое упражнение, чтобы вернуться в исходное состояние.
3.2. Повторение действий, выполняемых на практике, для создания самостоятелных навыков
	Bajaradilar

Mustaqil ravishda uyga berilgan vazifani bajaradilar. 



ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЙ ТЕХНОЛОГИЯ ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ
95.1. Модель технологии обучения
	Продолжительност занятия2 soat
	Число студентов

	Форма занятия
	Практический: Группавой

	План практического занятия
	1. Yengil atletikaga ixtisoslashtirilgan sport ingshootlarini o’rgatish.
2. Yengil atletikaga jihozlari va ularni ishlatishni o’rgatish

	Цель учебной занятий: Yengil atletika bo‘yicha sport ingshootlari, jihozlari va ularni ishlatish bo’yich ko’nikma va malakalarni shakllantirish.

	Педагогические задачи:
 Yengil atletikaga ixtisoslashtirilgan sport ingshootlarining  ahamiyati, maqsad va vazifalari haqida ma’lumotlar berish, Практический ko’rsatish hamda o’rgatish.  

 Yengil atletikaga jihozlari va ularning ahamiyati, maqsad va vazifalari, ishlatish yo’llari haqida ma’lumotlar berish, Практический ko’rsatish hamda o’rgatish.
 
	Результаты обучения:
 Yengil atletikaga ixtisoslashtirilgan sport ingshootlarining  ahamiyati, maqsad va vazifalari haqida ma’lumotlarga ega bo’ladi, Практический ko’nikma hosil qiladilar. 

 Yengil atletikaga jihozlari va ularning ahamiyati, maqsad va vazifalari, ishlatish yo’llari haqida ma’lumotlarga ega bo’ladi, Практический ko’nikma hosil qiladilar.  


	Методы обучения
	Практический, показательный, пояснительный

	Методика обучения
	Объяснение, показательный, соревнования

	Средства обучения
	Спортивные инвентары, конспект урока для спортивного вида

	Условия обучения
	Спортивные площадки 

	Мониторинг и оценка
	Самоконтрол



95.2. Технологическая карта практического занятия
	Этапы и время работы
	Содержание деятельности

	
	Учитель
	Ученик

	Подготовительный этап
	1. Подготовка учебной план для практического занятия.
2. Разработка критериев оценки эффективности работы учащихся.
3. Составление списка литературы, используемой при изучении практической педагогической дисциплины и подготовке спортивных площадок и спортивного инвентаря. 
	1. Подготовка необходимое учебное оборудование и спортивную форму для практического занятия. 

	1. Mavzuga kirish
(5 минут)
	1.1. Построение, посещаемость, контроль спортивной одежды для студентов.
1.2. Практический назвал тему обучения. Дает список тем и публикаций и дает краткий обзор их.
1.3. Практический будет ознакомлен с предметом обучения, его целью и результаты обучаюшихся.
1.4. Студенты будут ознакомлены с оценкой образовательной деятельности.
	Они слушают

Они слушают.

Они слушают

Они слушают
Студенты выполняют практические упражнения.

	(20 минут)
	1.5. Выполнение бесплатных упражнений на 5-6 минут, упражнение и выполнение упражнений ОРУ.
	

	2. Основной этап
(50 минут)
	2.1. Yengil atletikaga ixtisoslashtirilgan sport ingshootlarining  ahamiyati, maqsad va vazifalari haqida ma’lumotlar berish, Практический ko’rsatish hamda o’rgatish.  
2.2. Yengil atletikaga jihozlari va ularning ahamiyati, maqsad va vazifalari, ishlatish yo’llari haqida ma’lumotlar berish, Практический ko’rsatish hamda o’rgatish.
	На практике они создают навыки.

На практике они создают навыки.

На практике они создают навыки 

	2. Заключительный этап
(5 минут)
	3.1. Практическое упражнение, чтобы вернуться в исходное состояние.
3.2. Повторение действий, выполняемых на практике, для создания самостоятелных навыков
	выполнять
Они выполняют задачу, назначаемую дому самостоятельно.



ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЙ ТЕХНОЛОГИЯ ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ
96.1. Модель технологии обучения
	Продолжительност занятия2 soat
	Число студентов

	Форма занятия
	Практический: Группавой

	План практического занятия
	1. Yengil atletika bo‘yicha musobaqalarni tashkil qilish va o‘tkazish, musobaqalardagi hujjatlar va hakamlik ishi.

	Цель учебной занятий: Yengil atletika bo‘yicha musobaqalarni tashkil qilish va o‘tkazish, musobaqalardagi hujjatlar va hakamlik ishini o’rgatish.

	Педагогические задачи:
 Yengil atletika musobaqalarini o’tkazish va tashkil qilish haqida ma’lumotlar berish, Практический ko’rsatish hamda o’rgatish.  
 Kotibiyatning musobaqalarga qadar bajaradigan ishlari, vazifasilari haqida ma’lumotlar berish, Практический ko’rsatish hamda o’rgatish.  
 Musobaqa hujjatlarini tayyorlash va nashr etish yo’llari haqida ma’lumotlar berish, Практический ko’rsatish hamda o’rgatish.  
	Результаты обучения:
 Yengil atletika musobaqalarini o’tkazish va tashkil qilish haqida ma’lumotlarga ega bo’ladi, Практический ko’nikma hosil qiladilar. 
 Kotibiyatning musobaqalarga qadar bajaradigan ishlari, vazifasilari haqida ma’lumotlarga ega bo’ladi, Практический ko’nikma hosil qiladilar.  
 Musobaqa hujjatlarini tayyorlash va nashr etish yo’llari haqida ma’lumotlarga ega bo’ladi, Практический ko’nikma hosil qiladilar.

	Методы обучения
	Практический, показательный, пояснительный

	Методика обучения
	Объяснение, показательный, соревнования

	Средства обучения
	Спортивные инвентары, конспект урока для спортивного вида

	Условия обучения
	Спортивные площадки 

	Мониторинг и оценка
	Самоконтрол


96.2. Технологическая карта практического занятия
	Этапы и время работы
	Содержание деятельности

	
	Учитель
	Ученик

	Подготовительный этап
	1. Подготовка учебной план для практического занятия.
2. Разработка критериев оценки эффективности работы учащихся.
3. Составление списка литературы, используемой при изучении практической педагогической дисциплины и подготовке спортивных площадок и спортивного инвентаря. 
	1. Подготовка необходимое учебное оборудование и спортивную форму для практического занятия. 

	1. Mavzuga kirish
(5 минут)
	1.1. Построение, посещаемость, контроль спортивной одежды для студентов.
1.2. Практический назвал тему обучения. Дает список тем и публикаций и дает краткий обзор их.
1.3. Практический будет ознакомлен с предметом обучения, его целью и результаты обучаюшихся.
1.4. Студенты будут ознакомлены с оценкой образовательной деятельности.
	Они слушают

Они слушают.

Они слушают

Они слушают
Студенты выполняют практические упражнения.

	(20 минут)
	1.5. Выполнение бесплатных упражнений на 5-6 минут, упражнение и выполнение упражнений ОРУ.
	

	2. Основной этап
(50 минут)
	2.1. Yengil atletika musobaqalarini o’tkazish va tashkil qilish haqida ma’lumotlar berish, Практический ko’rsatish hamda o’rgatish.  
2.2. Kotibiyatning musobaqalarga qadar bajaradigan ishlari, vazifasilari haqida ma’lumotlar berish, Практический ko’rsatish hamda o’rgatish.  
2.3. Musobaqa hujjatlarini tayyorlash va nashr etish yo’llari haqida ma’lumotlar berish, Практический ko’rsatish hamda o’rgatish.  
	На практике они создают навыки.


На практике они создают навыки.

На практике они создают навыки.

	2. Заключительный этап
(5 минут)
	3.1. Практическое упражнение, чтобы вернуться в исходное состояние.
3.2. Повторение действий, выполняемых на практике, для создания самостоятелных навыков
	выполнять
Они выполняют задачу, назначаемую дому самостоятельно.





5.  ГЛОССАРИЙ
	                 Атаманинг номланиши
	Атаманинг   маъноси

	Ўзбек тилида
	Инглиз тилида
	Рус тилида
	

	hakamlar hay’ati
	Apellyatsion
	Судьи
	yengil atletika bo’yicha ma’lum bir aniq musobaqalarda 3-5-7 kishidan tashkil topgan mutaxasislar guruhi bo’lib (ushbu musobaqa hakamlar kollegiyasi tarkibida ishirok etmaydigan kishilardan tashkil topgan bo’lishi maqsadga muvofiq hisoblanadi), ularning asosiy vazifasi tarkibiga musobaqa davomida vujudga keluvchi masalalarni hal qilish, barcha norozilik arizalari va baxsli masalalarni echish kabilar kiritiladi. Hakamlar hay’atining qarori yakuniy, hal qiluvchi o’ringa ega hisoblanadi.

	Bosqon uloqtirish
	Throwing bum
	Метание молот
	maxsus sport anjomini (snaryad)  bosqonni 2,135 diametr o’lchamdagi doira ko’rinishidagi sohadan turib, uloqtirishdan tashkil topgan yengil atletika uloqtirish mashqi turidan iborat hisoblanadi

	Bosqon
	Xammer
	Молот 
	yengil atlektikada uloqtirishning maxsus snaryadi hisoblanib, sharsimon yadro va unga mahkamlangan po’lat sim (tros) va snaryadni ulash uchun dastakka ega bo’lgan anjom hisoblanadi. Bosqonning og’irligi 3, 4, 5, 6, 7,26 kg ga teng hisoblanadi (sportchilarning jinsi va yoshiga bog’liq holatda).

	Boshlang’ich yugurish
	Initial running
	Начальный забег
	yengil atlektikaning yugurishga oid turlarida eng yaxshi sportchilarni ushbu sport turi bo’yicha final yoki yarim final bellashuvlari uchun saralab olish maqsadidagi birinchi bosqich hisoblanadi.

	Balandlikka sakrash
	Jump up
	Прыжки высоту
	vertikal holatdagi yengil atletika sakrash turi bo’lib, yugurib kelish orqali, bitta oyoqqa tiralib sakrash va ma’lum bir balandlikka o’rnatilgan plankadan oshib o’tib, maxsus porolondan tayyorlangan gilamga tushishdan tashkil topadi

	BREAF
	BREAF
	BREAF
	Butun Rossiya yengil atletika federatsiyasi, ya’ni Rossiyada yengil atletika musobaqalarini o’tkazish va uni rivojlantirishni boshqarish organi hisoblanadi

	Balandlikka sakrash usullari
	Heavy jump methods
	Методы прыжки высоту
	sportchilarning tiralib itarilishga tayyorlanishi, tiralib itarilish va plankani zabt etish uchun sakrashnng uchish fazasi ko’rinishidagi farqlanuvchi harakatlaridan tashkil topadi. Yugurib kelib, balandlikka sakrashda nisbatan samarali sakrash usullari sifatida «fosbyuri-flop» usuli (hozirgi kunda balandlikka sakrash bo’yicha ta’lim oluvchi deyarli barcha sportchilar foydalanuvchi usul), «hatlab o’tish» usuli (balandlikka sakrashda boshlang’ich o’rganish davrida foydalaniluvchi, nisbatan oddiy usul) va «oshib o’tish» usuli (XX asrning 1980
yillarida foydalanilgan usul) kabilar ko’rsatib o’tiladi

	Bosqichlar
	Stages
	Этапы
	taxminan 192 metrga teng bo’lgan yugurish uzunligi masofasini anglatadi. Masofaga yugurish bosqichi
bu eramizgacha 776 yilda Qadimiy Gretsiyada bosqichlar bo’yicha yugurish yengil atletikaning turlaridan biri hisoblangan. Ushbu atama (stadiya) asosida «stadion» so’zi kelib chiqqan

	Boshlang’ich tayyorgarlik bosqichi
	Elementary Preparation Phase
	Начальная  подготовителный этап
	yengil atletikada sportchilarning ko’p yillik tayyorgarligi tarkibida boshlang’ich bosqichdan tashkil topgan bo’lib, uning maqsadi
bolalarning yengil atletika sport turi bo’yicha har tomonlama jismoniy va texnik jihatdan tayyorgarligidan tashkil topadi, shundan keyingina tur guruhlari bo’yicha saralash ixtisoslashtirilishini amalga oshirish mumkin. Mashq qiluvchilarning yoshi 10-14 yosh oralig’ini tashkil qiladi. Bu bosqichda sportchilar o’smirlik razryadiga ega bo’lishlari mumkin.

	Boshlang’ich ixtisoslashtirilish bosqichi
	Primary specialization phase
	Начальная  специализированный этап
	yengil atletikada sportchilarning ko’p yillik tayyorgarligida bosqichlardan biri bo’lib, uning maqsadi yengil atletika tur guruhlarida sportchilarning har tomonlama tayyorlanishi va asta
sekin alohida turlar bo’yicha nisbatan tor doiradagi ixtisoslashtirishga o’tkazilishi bilan belgilanadi. Bunda mashq qiluvchilarning yoshi 13-15 yoshni tashkil qiladi. Bu bosqichda sportchilar III, II, I razryadlar uchun belgilangan me’yorlarni (normativ) bajarishadi

	G’ov
	Pripyatstvie 
	Барьер 
	har bir yo’lakda o’rtantiluvchi to’siq ko’rinishidagi holat hisoblanib, yuqorigi plankasiga oyoq tekkan holatda yiqilishi mumkin. Uning ko’rsatkichlari: balandligi masofa va sportchilarning jinsiga bog’liq holatda, 76,2 sm dan 106,7 sm gacha belgilanadi, to’siqning umumiy og’irligi qiymati 10 kg dan ortiq bo’lmaydi

	G’ovlar osha yugurish
	Running through the stomach
	Барьерный бег
	sportchilar masofani yugurib o’tish davomida g’ovlarni oshib o’tishi belgilangan, guruh holatidagi yugurishdan tashkil topgan yengil atletika turi hisoblanadi. Qisqa masofali g’ovlar osha yugurishda masofa ayollar uchun 100 metrni tashkil qilib, erkaklar uchun esa 110 metr qilib belgilanadi (inshoot ichida to’siqlar bilan 60 metr masofa belgilanadi), uzoq masofaga yugurishda g’ovlar bilan birgalikdagi masofa 400 metr sifatida belgilanadi

	G’ovlardan oshuvchi (Barerist)
	Strangers (Barer)
	Барерист 
	to’siqlar osha yugurishni amalga oshiruvchi yengil atletika sportchisi hisoblanadi

	Yugurish
	Running
	Бег
	bitta tayanch va uchish fazalaridan tashkil topgan, odamning harakatlanish usuli hisoblanadi

	Uzoq masofaga  yugurish
	Long distance running
	Бег на длинной дистанции
	3000 metr va 10 000 metr masofaga yugurishni o’z ichiga oluvchi, guruh holatida yugurish bellashuvidan iborat yengil atletika sport turi hisoblanadi

	Qisqa masofaga yugurish (sprinter yugurish)
	Short distance run (sprinter running)
	Бег на которкой дистанции (работа спринтера)
	400 metr masofaga yugurishni o’z ichiga oluvchi, guruh holida amalga oshiriluvchi yengil atletika sport turi hisoblanadi

	Chegaraviy darajada uzoq masofaga yugurish
	Long distance running at a border level
	Бег на длительное дистанции на пограничном уровне
	10000 metrdan ortiq bo’lgan masofaga guruh holida yugurishdan tashkil topgan yengil atletika sport turi hisoblanadi

	O’rta masofaga yugurish
	Mid-distance running
	Бег на средней дистанции
	500 metr va 2000 metr masofaga guruh holida yugurish dasturidan tashkil topgan yengil atletika sport turi hisoblanadi

	To’siqlar osha yugurish (stiplchez)
	Running obstacles (stiplchez)
	Бег через припятствие (stiplchez)
	3000 metr masofaga yugurishda sportchi qo’shimcha holatda to’siqlarni oshib o’tishi belgilanuvchi yengil atletika sport turi hisoblanadi

	«Javohir (Brilliant) liga» («Oltin liga»)
	"Javohir (Brilliant) Liga" ("Golden Liga")
	«Бриллятовая лига лига» («Золотая лига»)
	IAAF tomonidan o’tkaziluvchi, yengil atletika bo’yicha tijorat maqsadlaridagi musobaqalar seriyasi

	Itarilish uchun brusok
	Pallet for pushing
	Поддон для толчка
	joyidan turib gorizontal holatda sakrash uchun sportchining itarilishi sohasi hisoblanadi.

	Fahriylar (Veteran)
	Veterans (Veteran)
	Ветераны
	yengil atletikada 35 yoshdan katta bo’lgan sportchilar (erkak va ayollar) hisoblanadi.

	Yuqori start
	High start
	Высокий старт
	o’rta va uzoq masofaga yugurishda yugurish masofasining boshlanishi usuli, bunda ikkita tayanch nuqtasining mavjudligi (yo’lakka ikkala oyoq bilan tegib turish, qo’llar erkin holatda) va quyidagi buyruqlardan foydalanish: «Startga», «Qadam bos» («Marsh») bilan tavsiflanadi. 

	Musobaqaning bosh kotibi
	Secretary General of the competition
	Главьный секретарь конкурса
	musobaqaning barcha bayonnomalarni tayyorlash va yuritish uchun, ishtirokchilardan arizalarni qabul qilish, musobaqa yakunlarini amalga oshirish javobgar bo’lgan hakam hisoblanadi.

	Musobaqaning bosh hakami
	Chief Judge of the competition
	Главный судья конкурса
	musobaqaning tayyorlanishi, tashkil qilinishi va to’g’ri tartibda o’tkazilishi uchun javobgar bo’lgan, hakamlar guruhsi faoliyatini nazorat qiluvchi, musobaqaning yakunlarini amalga oshiruvchi hakam hisoblanadi.

	Disk
	Disk
	диск
	doira shaklidagi, og’irligi 1, 1,5, 1,75, 2 kg va diametr o’lchami 180-220 mm ga teng bo’lgan (sportchilarning jinsi va yoshiga bog’liq holatda) sport anjomi (snaryad) hisoblanadi.

	EEA
	EEA
	EEA
	Evropa Yengil atletika Assotsiatsiyasi-Yevropada yengil atletika musobaqalarini o’tkazish va rivojlantirishni boshqarish organi hisoblanadi. 

	O’tib tushish (zastup)
	Anger (zastup)
	Заступ 
	gorizontal holatda sakrash davomida itarilishda plankaning chekka sohasi bo’ylab oshib o’tish. O’tib tushish holatida sportchining urinishi hisobga olinmaydi. 

	Estafetani uzatish zonasi
	Recycle Bin zone
	Зона передача эстафету
	estafetali yugurish davomida 20 metr masofa bo’ylab belgilangan soha bo’lib, bu sohada estafeta tayoqchasining uzatilishi amalga oshiriladi. Bu zonadan tashqarida estafeta tayoqchasining uzatilishi musobaqa tartibining buzilishi hisoblanadi va jamoa diskvalifikatsiya qilinadi.

	 Estafetali yugurishda yugurish zonasi
	 Runaway run zone
	 Беговая зона эстафетного бега
	alohida yugurish yo’lagida 200 metrlik bosqichda estafetali yugurish bo’yicha, estafeta tayoqchasini uzatish zonasi oldida joylashgan 10 metrga teng bo’lgan masofa sohasi bo’lib, estafeta tayoqchasini qabul qilgunga qadar bu sohada start olishga ruxsat etiladi. 

	IAAF
	IAAF
	IAAF
	Angil atlektika bo’yicha Xalqaro assotsiatsiya (IAAF) dunyo miqyosida yengli atletika musobaqalarini o’tkazish va uni rivojlantirishni boshqarish organi hisoblanadi. IAAF 6 ta mintaqaviy yengil atletika assotsiatsiyalarini o’z tarkibiga birlashtiradi. IAAF a’zolari sifatida 213 ta mamlakat qayd qilib o’tiladi. 

	Yakuniy bayonnoma
	Final Statement
	Итоговый протокол
	sportchilarning yengil atletika musobaqalari bo’yicha egallagan o’rni, eng yaxshi natijalari qayd qilingan hujjat hisoblanadi. 

	Kvalifikatsion musobaqa
	Qualifying competitions
	Квалификационная  соревнования
	final musobaqasida ishtirok etish uchun eng yaxshi sportchilarni saralab olishda uloqtirish va sakrash yengil atletika sport turlari bo’yicha o’tkaziluvchi musobaqa turi hisoblanadi. 

	Nayza
	The spear
	Копье
	yengil atletika sport turida uloqtirish anjomi bo’lib, uchta asosiy qismdan tashkil topgan: jumladan, dasta, metaldan yasalgan uchlik va o’rama qismi. Dasta qismi butun yoki ichi bo’sh holatda ishlangan bo’lib, metaldan yasaladi va metal uchlikka mahkamlanadi, metal uchlik o’tkir oxirgi qism bilan tugallanadi. Nayzaning og’irligi 600, 700, 800 gramm, uzunligi ayollar uchun 2,20–2,37, erkaklar uchun 2,60-2,70 metrni tashkil qiladi (sportchilarning jinsi va yoshiga bog’liq holatda).

	Kross
	Cross
	Кросс 
	kesishuvchi joy bo’ylab o’rta va uzoq masofaga yugurish hisoblanadi. Bu sport turi Olimpia o’yinlari turi sifatida qayd qilinmagan.

	Krossovka
	Crossover
	Кроссовка
	chigil yozdi yugurish mashqlari va kross masobaqalarda yugurish maqsadlarida mo’ljallangan, maxsus yengil atletika sport oyoq kiyimi hisoblanadi. 

	Yengil atletika
	Athletics
	легкая атлетика
	yurish, yugurish, sakrash, uloqtirish va ushbu sport turlari umumiyligi ko’rinishidagi ko’pkurash bellashuvlaridan tashkil topgan mashqlar hisoblanadi. 

	Yengil atletika uloqtirish mashqlari
	Weight lifting exercises
	Упражнение легкоатлетического метания
	sporchining vazifasi sport anjomini (snaryad) iloji boricha maksimal uzunlik masofasiga uloqtirishdan tashkil topgan, bunda albatta, uloqtirishning ma’lum bir aniq turi bo’yicha belgilangan texnika tartib va qoidalariga amal qilinishi talab etiluvchi, guruh holida bajariluvchi yengil atletika turi hisoblanadi. Yengil atletika uloqtirish mashqlari 4 ta turni o’z ichiga oladi: jumladan, disk uloqtirish, nayza uloqtirish, bosqon uloqtirish va yadro itqirish.

	Yengil atletika ko’pkurashi
	Athletics bout
	Легко атлетическая многоборье
	yengil atletika turlaridan (yugurish, sakrash va uloqtirish) tashkil topgan ko’pkurash bahslari hisoblanadi. Olimpia dasturi tarkibida hozirgi kunda ko’pkurashning ikkita turi qayd qilinadi: jumladan, erkaklar uchun o’nkurash bahslari va ayollar uchun yettikurash bellashuvlari amalga oshiriladi. 

	Yengil atletika sakrashi
	Athletics jump
	Легкоатлетические прыжки
	sporchining vazifasi gorizonal tekislik bo’ylab (gorizontal holatda sakrash uzunlikka sakrash va uch hatlab sakrash) maksimal masofa asosidagi natijani zabt etishi bilan belgilanuvchi yoki maksimal balandlikka o’rnatilgan plankani oshib o’tish (vertikal sakrash balandlikka sakrash va langarcho’p bilan  sakrash) bilan belgilanuvchi, guruh holidagi yengil atletika sport turi hisoblanadi.

	Makrosikl
	Macrocyclose
	макроцикл
	yengil atletikachining yillik tayyorgarligi davomida yarim yillik va yillik mashg’ulotlar siklidan tashkil topgan bo’lib, tayyorgarlik va musobaqa mashg’ulotlari davrlaridan iborat hisoblanadi. 

	Marafon
	Marathon
	Марафон
	yengil atletikada eng uzoq masofaga yugurish hisoblanib, uzunlik masofasi 42 km 195 metrni tashkil qiladi. 

	Marafonchi
	Marathon
	Марафонец
	–marafon yugurish musobaqasida ishtirok etuvchi yengil atletikasi sportchi hisoblanadi.

	Mezosikl (bosqich)
	Mesoic (Level)
	Мезоцикл 
	yengil atletikachining yillik tayyorgarligi davomida 4-8 haftadan tashkil topgan (mikrosikllar) mashg’ulotlar sikli bo’lib, uning asosiy vazifasi sportchilarda bitta yoki ikkita aralash holatdagi maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirishdan tashkil topadi. 

	Yerga tushish joyi
	Place to land
	Место для приземления
	gorizontal holatdagi yengil atletika sakrash turida ichi qum bilan to’ldirilgan handaq (qazilgan soha), vertikal holatda sakrashda esa maxsus parolondan tayyorlangan gilam (mat) hisoblanadi. 

	Uloqtirish
	Smearing
	Метание 
	xohlagan predmetni ma’lum bir aniq masofaga uloqtirish maqsadiga qaratilgan, odamning harakatlaridan tashkil topadi (bunda uloqtirish nishon tomonga yoki masofa uzunligi bo’ylab amalga oshiriladi).

	Disk uloqtirish
	Disc is discarded
	Метание диска
	maxsus sport anjomini (snaryad) diskni aylana diametri 2,5 metr bo’lgan sohadan turib uloqtirishdan tashkil topgan, yengil atletika uloqtirish mashqi turidan iborat hisoblanadi. 

	Nayza uloqtirish
	Throw the spear
	Метание копье
	maxsus sport anjomini (snaryad) nayzani belgilangan masofa bo’ylab to’g’ri yo’nalishda yugurishdan keyin uloqtirishdan tashkil topgan yengil atletika uloqtirish mashqi turidan iborat hisoblanadi. 

	Mikrosikl
	Microscopic
	микроцикл
	yengil atletikasining kichik mashg’ulotlar siklidan tashkil topgan bo’lib, tarkibi 5- 10 ta mashg’ulotlar mashqlaridan iborat hisoblanadi. O’z navbatida, mikrosiklni rejalashtirishda haftalik oraliq davrdan foydalaniladi. 

	Yoshlik yosh davri (yoshlik)
	Youth Age Period (Youth)
	Молодой возрастной этап
	yengil atletikada bu yosh davri sportchilarning 20 - 22 yoshi bilan belgilanadi (musobaqani o’tkazish yilining 31-dekabr sanasi bo’yicha hisoblaniladi).

	Ko’pkurash
	Football
	Многоборье 
	sportchilarning bir nechta sport turlari (zamonaviy beshkurash, triatlon, poliatlon va hakozo) bo’yicha bellashuvlari amalga oshiriluvchi musobaqa hisoblanadi. 

	Ko’pkurashchi
	Footballer
	Многоборец 
	yengil atletikada ko’pkurash bellashuvlarida ishtirok etuvchi yengil atletikachi sportchi hisoblanadi. 

	Quyi start
	Lower start
	Низкий старт
	spriterlik yoki g’ovlar osha yugurish masofalarida yugurishni boshlash usuli hisoblanib, bunda sportchining to’rtta tayanch nuqtasiga ega bo’lishi (ikkala oyoq va ikkala qo’l bilan yerga tegib turish holati) va «Startga», «Diqqat», «Qadam bos» ko’rinishidagi buyruqlardan foydalanish bilan tavsiflanadi. 

	Umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT)
	General Physical Training (UJT)
	Общая физическая подготовка (UJT)
	yengil atletikachining sport tayyorgarligining bitta jihati bo’lib, sportchining har tomonlama va uyg’un holatda rivojlanishiga qaratiladi: jumladan, organ va organizm tizimlarining funksional imkoniyatlari oshirilishi, koordinatsion qobiliyatlarning yaxshilanishi, kuch, tezkorlik, chidamlilik, chaqqonlik va egiluvchanlikning yaxshilanishi nazarda tutiladi. 

	Yengil atletikaning Olimpia turlari
	Olympic Games in Athletics
	Олимпийские видқ легкой атлетики
	Olimpia o’yinlari tarkibiga kiritilgan yengil atletikaning turlari hozirgi kunda 47 ta turni tashkil qilib, ulardan 24 tasi erkaklar va 23 tasi ayollar uchun mo’ljallangan. Faqatgina 50 km ga yurish yengil atletikada sof holatda erkaklar uchun mo’ljallangan sport turi sifatida qolgan.

	O’tish davri
	Transition period
	Переходный период
	yengil atletikachining umumiy yillik tayyorgarligi tarkibida  mashg’ulotlar davri sifatida o’rin tutib, musobaqalar davridan keyin tayyorgarlik davri oldidan 2-4 haftalik davomiylikdagi davr sifatida rejalashtiriladi. O’tish davrining asosiy vazifasi bu faol holatda dam olish, jismoniy va ma’naviy kuchni qayta tiklash, musobaqa faoliyatidan keyin jarohatlarni davolash va profilaktika maqsadlarini ko’zda tutadi. 

	Planka
	Plane
	Планка 
	vertikal holatdagi yengil atletika sakrash turida maxsus moslama bo’lib, shishatoladan (fiberglass) tayyorlanadi yoki boshqa ushbu maqsad uchun yaroqli materiallardan ishlanishi mumkin, biroq metaldan yasalmaydi, planka ma’lum bir aniqlikdagi ustunga o’rnatiladi. Balandlikkaa sakrashda plankaning umumiy o’rnatilish balandligi 4 metrni tashkil qiladi, langarcho’p bilan  sakrashda esa uning o’rnatilish balandligi 4,5 metrni tashkil qiladi. Plankaning dumaloq shakldagi qismining diametr o’lchami 30 mm ni tashkil qiladi.

	Tayyorgarlik davri 
	Preparatory period
	Подготовительный период
	yengil atletikachining yillik tayyorgarlik davrida mashg’ulotlar sikli bo’lib, 3-4 ta bosqichdan (makrosikllar) tashkil topadi va sporchida maxsus jismoniy sifatlar rivojlantirilishi va uning sport formasiga kirishiga yo’naltiriladi. 

	Psihologik tayyorgarlik
	Psychological preparation
	Психологическая подготовка
	yengil atletikachining sport tayyorgarligining bitta jihati bo’lib, sportchida ma’naviy-ahloqiy-iroda sifatlarining rivojlantirilishiga yo’naltiriladi, shuningdek uning muvozanatlashgan holatda bo’lishni o’zlashtirishi, sport janglarini sovuqqonlik bilan o’tkazishi, o’quv-mashg’ulotlar va musobaqa faoliyatida qiyinchiliklarni yengib o’tishiga qaratiladi. 

	To’siq
	Set
	Барьер 
	stiplchez, to’siqlar osha yugurish bellashuvlarida sportchilar tomonidan oshib o’tish talab qilinuvchi moslama bo’lib, uni sakrab oshib o’tish yoki eng yuqorigi to’sini ustidan o’tish talab qilinadi. Uning ko’rsatkichlari: balandligi erkaklar uchun-91,4 sm va ayollar uchun 76,2 sm, kengligi 3,94 metrni tashkil qiladi. To’siqning yuqorigi to’sini kesimi maydoni 12,7 × 12,7 sm va og’irligi qiymati 80-100 kg ni tashkil qiladi. 

	Sakrash
	Shake
	Прыжки 
	odamning vertikal yoki gorizontal holatdagi to’siqni oshib o’tish usuli hisoblanadi.

	Uzunlikka sakrash
	Jump in length
	Прыжки в длину
	gorizontal holatdagi engli atletika sakrash turi bo’lib, sportchi tomonidan ma’lum bir masofadan yugurib kelib, itarilib sakrashdan keyin ma’lum bir uzunlik masofasini zabt etishi hisoblanadi. 

	Langarcho’p bilan  sakrash
	Jump with Langarchop
	Прыжки с шестом
	vertikal holatdagi yengil atletika sport turi bo’lib, maxsus moslama-tayoq (shest) yordamida ma’lum bir balandlikka o’rnatilgan plankani oshib o’tish va maxsus porolondan tayyorlangan gilamga tushishdan tashkil topadi. 

	Dastur turi bo’yicha Referi (katta hakam)
	Program Officer (Senior Referee)
	Рефери по видам (старший судья)
	yengil atletika guruhi turlarida musobaqani o’tkazish uchun ma’sul bo’lgan hakam bo’lib, ushbu sport turida hakamlar guruhsini (yugurish turlari bo’yicha referi, sakrash bo’yicha referi, uloqtirish bo’yicha referi va hakozo) boshqaradi. 

	Dasturlar turlari bo’yicha kotib
	Secretary for types of programs
	Секретарь по видам программ
	yengil atletikaning alohida turlari bo’yicha musobaqalarni o’tkazish bo’yicha bayonnomalarni tayyorlash va yuritish, musobaqaning navbatdagi bosqichiga chiqish uchun eng yaxshi sportchilarni aniqlash, ushbu tur bo’yicha musobaqa yakunlarini chiqarish uchun javobgar bo’lgan hakam hisoblanadi.

	Musobaqa davri
	Race season
	Соревновательный этап
	yengil atletikachiningmashg’ulotlar davri bo’lib, 3-4 haftadan 2-3 oygacha davomiylikda qayd qilinadi, uning asosiy vazifasi-sportchining sport formasini ro’yobga oshirish va maksimal qiymatdagi sport natijalariga erishishdan iborat hisoblanadi. 

	Maxsus yengil atletika mashqlari
	Special Athletic Exercises
	Специальные легкоатлетические упражнение
	tanlangan yengil atletika turi bo’yicha maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantish, harakatlar texnikasini takomillashtirish va mustahkamlash, shuningdek o’zlashtirish maqsadlarida foydalaniluvchi mashqlardan tashkil topadi (maxsus yugurish mashqlari, maxsus sakrash mashqlari va hakozo). 

	Maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT)
	Special physical training (MJT)
	Специальная физическая подготовка (MJT)
	yengil atletikachining sport tayyorgarligining jihatlaridan biri bo’lib, tanlangan yengil atletika sport turi bo’yicha yuksak natijalarga erishish imkonini beruvchi, sportchining funksional imkoniyatlari va jismoniy sifatlarini rivojlantirishga yo’naltiriladi. 

	Sport formasi 
	Sport Form
	Спортивная форма
	bu sportchining berilgan vaqt davri bo’yicha imkoni mavjud bo’lgan maksimal qiymatdagi sport natijalariga erishish uchun sportchining har tomonlama sport tayyorgarligi holatini anglatadi. 

	Sportcha yurish
	Sporty walk
	Спортивная ходьба
	yengil atletikaning turlaridan biri bo’lib, odatdagi yurishdan har bir qadam tashlashda tayanch sifatidagi oyoqning vertikal holatda rostlanishi va tizza bukilmasligi, shuningdek harakatlanishning 15 km/soat va undan ortiq tezlikka ega bo’lishi bilan farqlanadi. 

	Estafeta tayoqchasini uzatish usullari
	Methods for transmitting Estafeta wands
	Способы передачи эстафетной палочки
	estafeta tayoqchasini uzatuvchi va qabul qilib oluvchi spritchilarning birgalikdagi harakatidan tashkil topadi: ya’ni, «yuqoridan-pastga» va «pastdan-yuqoriga», estafetaning vizual (ko’z bilan ko’rib turgan holatda) holatda uzatilishi, estafetaning vizual bo’lmagan holatda uzatilishi. 

	Uzunlikka sakrash usullari
	Long jump methods
	Способы прыжки в длину
	sporchilarning eng yaxshi natijani qo’lga kiritish maqsadida uzunlik bo’ylab sakrashning uchish fazasida o’zaro farqlanuvchi harakatlaridan tashkil topadi. Hozirgi vaqtda yugurib kelib uzunlikka sakrash bo’yicha quyidagi usullar mavjud hisoblanadi: jumladan, «oyoqlarni bukish», «bukilish», «qaychi» usullaridan foydalaniladi. 

	Sprinter 
	Sprinter
	спринтер
	yengil atletikaning sprinterlik turi bo’yicha ishtirok etuvchi yengil atletikachi hisoblanadi. 

	Stayer
	Stayer
	стайер
	uzoq masofaga yuguruvchi yengil atletikachi hisoblanadi. 

	Startyor (start beruvchi)
	Startup
	Стартёр 
	yengil atletikaning yugurish turlarida sportchilarga start beruvchi hakam hisoblanadi. 

	Start bayonnomasi
	Start notification
	Стартовый протокол
	musobaqaning alohida bosqichlarida sportchilarning urinishlarni bajarishi yoki yo’lak bo’ylab joylashish tartibi ketma-ketligini aks etiruvchi hujjat hisoblanadi. 

	Start dastgohi (start kolodkasi)
	Start Starting Machine (Start Button)
	Стартовый колотка
	sprinterlik yoki to’siqlar osha yugurish musobaqasini amalga oshirishda quyi start olish uchun moslama bo’lib, har ikkala oyoq bilan tiralib turiladi. 

	Start yugurishi
	Start running
	Стартовый разгон
	20-50 metrlik yugurish kesimi bo’lib, sportchi start olganidan keyin navbatdagi masofa bo’ylab yugurish uchun tegishli tezlik oladi. 

	Marra hakami
	Marriage Judge
	Судья по финишу
	yengil atletikada bitta yoki bir necha sportchining marrada o’rin egallashini aniqlashtiruvchi hakam hisoblanadi. 

	Xronometrist hakam
	Chronometrist referee
	Судья -хронометрист
	angil atletikada marrada bitta yoki bir necha sportchining ko’rsatgan vaqtini qayd qiluvchi hakam hisoblanadi. 

	Taktik tayyorgarlik
	Tactical preparation
	Тактическая подготовка
	yengil atletikachining sport tayyorgarligi jihatlaridan biri bo’lib, sportchining raqib bilan kontakt holatida sport kurashini olib borishni o’zlashtirishi va egallashi, kuchni musobaqaning turli xil bosqichlari uchun taqsimlay olishni o’rganishi, marraning turli xil kesimlarida yugurish tezligi va tempini to’g’ri tanlay olishiga yo’naltiriladi. 

	Nazariy tayyorgarlik
	Theoretical training
	Теоретическая подготовка
	yengil atletikasi sportchining sport tayyorgarligining bitta jihati bo’lib, o’z tarkibiga sportchining mashqni bajarish texnikasi haqida bilimlarni egallash darajasining oshirilishi, mashg’ulotlar uslubiyoti, mashg’ulotlar rejiminng xususiyatlari va qayta tiklanish tavsiflari, yengil atletika sport turlari va hakozo bilimlar haqida yetarli ma’lumotlarga ega bo’lishni nazarda tutadi. 

	Texnik tayyorgarlik
	Technical Preparation
	Техническая подготовка
	yengil atletikachining umumiy va maxsus jismoniy mashqlarni bajarishida yengil atletikachining sport tayyorgarligining bitta jihati bo’lib, harakat ko’nikmalari va malakalarining o’zlashtirilishi, mustahkamlanishi va takomillashtirilishiga yo’naltiriladi. 

	Soqqani irg’itish
	Do not jump on the jump
	Толкание ядро
	yengil atletikada uloqtirish turlaridan biri bo’lib, maxsus sport snaryadini-ya’ni, diametr o’lchami 2,135 metrga teng bo’lgan doira sohasida soqqani (yadro) «irg’itish» ko’rinishida (qo’llarning irg’itish ko’rinishidagi siltanishi asosida) uloqtirilishidan tashkil topadi. 

	Uch hatlab sakrash
	Triple jump
	Тройной прыжок
	gorizontal holatdagi yengil atlektika sakrash turi bo’lib, quyidagi ketma-ketlikda uchta hatlab sakrash asosida uzunlik masofasini zabt etishga qaratiladi: jumladan, «sаpchish» (bitta oyoqda itarilib sakrash va o’sha oyoqda yerga tushish), «qadam tashlash» (bitta oyoqda tiralib ko’tarilish va boshqasida yerga tushish), «sakrash» (itarilib sakrash va handaqdagi qumga tushish) fazalaridan tashkil topadi. 

	Yengil atletikada uloqtirish fazalari
	Striking phases in light athletics
	Фазы метания в легкой атлетики
	yengil atlektikada uloqtirishni amalga oshirish ketma-ketligidan tashkil topgan bo’lib, o’z tarkibiga harakatlarning quyidagi tarkibiy qismlarini qamrab oladi: jumladan snaryadni tutib turish va tezlik olishga tayyorlanish; zarb olish (snaryadning tezlik olishi); marra holatidagi kuchlanish va tormozlanish; snaryadning qo’yib yuborilishi va uchish. 

	Yengil atletikada sakrash fazalari
	The jump phase in light athletics
	Фаза прыжка в легкой атлетике
	yengil atlektikada sakrashning bajarilish ketma-ketligi bo’lib, o’z tarkibiga yugurish va itarilib sakrashga tayyorlanish (yugurishda harakatlarning boshlanishidan tiralish orqali itarilishda oyoqning tiralish sohasiga qo’yilishigacha), tiralib itarilish (tiralish oyog’ining tegishli joyga qo’yilishi lahzasidan yerdan tiralib itarilish va uzilish lahzasigacha), uchish (tiralib itarilish oyog’ining yerdan uzilishi lahzasidan yerga tushish sohasiga tegish lahzasigacha) va yerga tushish (yerga tushish sohasiga tegish lahzasidan tananing harakatlanishining to’liq holatda tugallanishigacha) fazalarni qamrab oladi. 

	Spriterlik yugurish fazalari
	Sprinting stages of running
	Фазы спринтерского бега
	yugurishning boshlanishi (start), start yugurishi, masofa bo’ylab yugurish, marrani kesib o’tishdan tashkil topadi. 

	Falstart
	Falstart
	фалстрат
	yengil atletika turlarida belgilangan qoidalarning buzilishi bo’lib, bunda startni bajarishda buzilish (start berilmasdan yugurishni boshlash), startyor buyrug’idan oldin yoki start reaksiyasi ko’rsatilmasdan oldin sportchining 0,1 sekunddan kam bo’lgan vaqt davomida harakatni boshlashi (sprinterlik va to’siqlar osha yugurishda) kabilar ko’rsatib o’tiladi. 

	Marra
	Marra
	Финиш 
	yengil atletikaning ma’lum bir aniq turida g’olibning aniqlanishi bo’yicha musobaqa bosqichi hisoblanadi. 

	Marra yugurishi
	Marra running
	Финишный бег
	yengil atletikaning yugurishga tegishli turlarida boshlang’ich yugurishsiz musobaqani amalga oshirish shaklidan tashkil topadi. Musobaqani bu ko’rinishda o’tkazish shaklida xohlagan yugurishda eng yaxshi natija ko’rsatgan sportchilar yuqori o’rin egallashadi. 

	Marrani fototasvirga olish (Fotofinish)
	Marrani Photography (Fotofinish)
	Фотофиниш
	yugurish musobaqa turlarida sportchilarning marrani kesib o’tishlari va vaqtini 1/1000 sekund darajasida aniqlikda qayd qilish imkonini beruvchi maxsus qurilmalar hisoblanadi. Bayonnomaga sportchilar ko’rsatgan 1/100 sekund darajasida butun songa, natijaning oshirilishi tomoniga butun qiymatga keltirilgan natijalar qayd qilinadi (masalan, 10,113 sekund = 10,12 sekund).

	Qadam tashlovchi (tez yuruvchi)
	Stepper (fast moving)
	Скороход (быстроход)
	sportcha yurishda ishtirok etuvchi yengil atletikachi hisoblanadi. 

	Yurish (qadam tashlash)
	Hiking (stepping)
	Ходьба (шагат)
	bitta yoki ikkita oyoq bilan doimiy holatda yer bilan tegish holati mavjud bo’lgan, odamning yurish usulini ifodalaydi. 

	Tayoq
	Sting
	Палька 
	vertikal holatdagi yengil atletika sakrash turida shishatoladan (fiberglass) yoki boshqa materialdan tayyorlangan maxsus moslamani ifodalaydi, bu moslama yordamida tayoq bilan sakrash davomida planka balandligi zabt etiladi. 

	Tag charmi sohasi tishli oyoq kiyimi (shipovka)
	Tag charmi sphere gear footwear (shipovka)
	Шиповка 
	yugurish va sakrash uchun maxsus oyoq kiyimi bo’lib, oyoq kiyimi tag charmining oldingi qismida maxsus tishchalari bo’lishi bilan farqlanadi (balandlikka sakrashda bu tishchalar barmoqlar sohasida joylashtirilishi mumkin). 

	Estafetali yugurish 
	Runaway run
	Эстафетный бег
	yengil atletikaning jamoaviy turi bo’lib, jamoaning har bir a’zosining alohida estafeta bosqichini bosib o’tishi va estafeta tayoqchasini navbatdagi ishtirokchiga uzatishi bilan belgilanadi. Tayoqcha yo’qotilganda uni faqat tushirib yuborgan sportchi qaytarib olishi talab qilinadi. 

	Estafeta tayoqchasi
	Estafeta wick
	Эстафетная палочка
	estafetali yugurish davomida sportchilarning bir-biriga bosqichdan-bosqichga o’tishi davomida uzatishi belgilangan, usti silliq holatdagi, ichi bo’sh quvur ko’rinishida ishlangan predmet bo’lib, aylana kesimi diametri 3-4 sm bo’lgan yog’och materialdan, metal yoki boshqa qattiq materialdan yasalishi mumkin. Tayoqchaning uzunligi 28-30 sm, og’irligi esa 50 gramni tashkil qilishi belgilanadi. 

	Olimpiada estafetasi
	Olympic Games
	Олимпийская эстафета
	Olimpia o’yinlari dasturi tarkibiga kiritilgan estafeta turi bo’lib, shuningdek yengil atletika turining boshqa rasmiy musobaqalarida jumladan, 4 × 100 metr va 4 × 400 metr masofalarga yugurish musobaqalarida qayd qilinuvchi sport turi hisoblanadi. 

	«Shved» estafetasi
	The Swedish Ballet
	Шведская эстафета
	800 + 400 + 200 + 100 metr, 400 + 300 + 200 + 100 metr va boshqa turli xil uzunlik masofalarida amalga oshiriluvchi estafeta turi hisoblanadi. 

	Sport yo’nalishida takomillashtirilish bosqichi (chuqurlashtirilgan ixtisolashtirilish)
	The stage of improvement in sports (intensified specialization)
	Этап спортивного мастерство
	yengil atletikada ko’p yillik tayyorgarlik bosqichi bo’lib, uning asosiy maqsadi yengil atletikaning 1-2 ta turi bo’yicha chuqurlashtirilgan ixtisoslashtirishdan tashkil topadi va bunda mashg’ulotlar va vositalarning barcha umumiyliklaridan foydalaniladi, shuningdek  tanlangan yengil atletika sport turi bo’yicha sport ustasi va sport ustaligiga nomzod darajasidagi natijalarga erishish amalga oshiriladi. Bu vaqtda mashq qiluvchilarning yoshi 15-19 yoshni tashkil qiladi. 

	Yuqori sport natijalariga erishish bosqichi
	The stage of achieving high sport results
	Этап достижения высоких спортивных результатов
	yengil atletikada ko’p yillik tayyorgarlik bosqichi bo’lib, uning asosiy maqsadi barcha mavjud mashg’ulotlar usullari va vositalari imkoniyatlaridan foydalanish orqali, shuningdek sportchilarning yakka tartibdagi (individual) xususiyatlarini hisobga olgan holatda, yengil atletikaning 1 ta turi bo’yicha chuqurlashtirilgan ixtisoslashtirishdan tashkil topadi, bundan tashqari tanlangan yengil atletika sport turi bo’yicha xalqaro sinfdagi sport ustasi darajasidagi natijalarga erishish, xalqaro miqyosdagi musobaqalarda mamlakat terma jamoasi tarkibida ishtirok etishga erishish maqsadi belgilanadi. Bu bosqichda mashq qiluvchilarning yoshi 19 yosh va undan katta hisoblanadi. 

	Sportda ko’p yillik bosqich
	Long term sports in sports
	Этап многолетной тренировки
	yengil atletikada sportchilarning ko’p yillik tayyorgarligi bosqichi bo’lib, uning o’ziga xos farqlanuvchi jihati-yuksak sport formasini ushlab turish va uzoq vaqt davomiyligida chiqishlarda yuksak sport natijalariga erishishdan tashkil topadi. O’z navbatida, bu bosqich sportchilarda 28-30 yoshdan boshlanib, ularning sport yo’nalishidagi faoliyatlari (karyera) yakunlanishi bilan tugallanadi. 

	Yoshlar yosh davri (yuniorlar)
	Youthful youth (Junior)
	Юниоры
	yengil atletikada bu yosh davri 18-19 yoshni tashkil qiladi (musobaqa yilining 31-dekabr sanasi holati bo’yicha hisobga olinadi).

	O’smirlik yosh davri (yigit,qizlar)
	The teenage age (boys and girls)
	Подросковый восраст(мальчики и девочки)
	yengil atletikada bu yosh davri 16-17 yoshni tashkil qiladi (musobaqa yilining 31-dekabr sanasi holati bo’yicha hisobga olinadi).

	Soqqa (yadro)
	Silk
	Ядро 
	og’irligi 3, 4, 5, 6, 7,257 (±5g) kg ni tashkil qiluvchi (sporchilarning yoshi va jinsiga bog’liq holatda) sharsimon shakldagi, metal materialdan tayyorlanuvchi, yengil atletika uloqtirish turida foydalaniluvchi sport snaryadi hisoblanadi. 

	Suv to’ldirilgan handaq (qazilgan joy yoki o’ra)
	Water filled with chute (drill or corrugation)
	Яма заполненной водой
	stiplchez yugurish turida ichi suv bilan to’ldirilgan qo’shimcha to’siq hisoblanib, uzunligi 3,66 metr va kengligi 3,66 metrga teng bo’lgan, chuqurligi 0,7 metrga teng va yo’lak darajasigacha nishab holatida qazilgan va yuqori sathigacha suv to’ldirilgan handaqdan tashkil topadi.





ТЕСТЫ
Yengilatletikao’ztarkibiganechtamashqturinioladi?
A) *5
B) 2
D) 7
E) 4

Ayollar ko’p kurashi nechta turdan iborat?
*7
5
3
8

Erkaklar ko’p kurashi nechta turdan iborat?
*10
7
8
6

Bir stadiyga yugurish qanchaga teng?
*192.27 m
190.27 m
192.25 m
193.27 m

«Pentatlon» nechta turdan iborat?
*5
10
3
8

Qanday masofa sprinter masofasi xisoblanadi?
*100
800
3000
5000

Past startdan yugurishda orqa start tirgagining burchak balandligi qancha?
*60-70
40-50
35-50
45-70

Start chizig’idan qancha masofa orqada birinchi tirgak o’rnatiladi?
*1,5 oyoq izi masofada
 0,5 oyoq izi masofada
oyoq izi masofada
 chizig’ning ustida

Start tezlanishi qancha vaqtga cho’ziladi?
*4-5 sek
7-8 sek
10-10 sek
2-3 sek

Yugurish yo’lagining eni qanchaga teng?
*1 m 25 sm,
1 m 15 sm,
1 m 50 sm,
1 m 100 sm

Marafon yugurish masofasi qancha?
*42 km 195 m
42 km 190 m
43 km 235 m
42 km 185 m

100 metrga yugurishda birinchi qanday komanda beriladi?
*Startga!
Marsh!
Diqqat!
Yugurdik!

Maktabda kichik sinflarga yengil atletikaning qaysi turi o’tilmaydi?
*sportcha yurish
yugurish
sakrashlar
uloqtirish

Kichik sinflar bilan mashg’ulot olib borishda qanday snaryadlardan foydalanilmaydi?
*yadro
gardish
koptok
arqoncha

Uloqtirishda jarohatlanishni oldini olish uchun qanday jixozdan foydalaniladi?
*ichi yumshoq material bilan tuldirilgan koptokcha
yadro
nayza
tosh

Kichik sinf o’quvchilari qanday snaryadlarni uloqtirishadi?
*kotokcha
nayza
yadro
toshlar

Tezkorlikni tarbiyalash uchun qanday mashqlar zarur?
*mokkisimon yugurish
kross yugurish
spotcha yurish
turnikda osilib turish 

Kichik sinf o’quvchilari yugurishning qaysi turi bilan shug’ullanmaydilar?
*marafon yugurish
sekin yugurish
mokkisimon yugurish
estafetali yugurish

Qanday komandadan keyin yuguriladi?
*Marsh!
Diqqat!
Startga!
Tekislan!

Yugurish, sakrash, uloqtirish elementlari bilan estafetalar bajarishda qanday inventardan foydalanilmaydi?
*yadro
koptok
arqoncha
sharchalar

Yengil atletikaga nima taluqli emas?
*boks
yugurish
sakrashlar
uloqtirish

Yugurish sportning qaysi turiga taaluqli?
*Yengil atletika
suzish
boks
kurash

Past start holatida turgan yuguruvchining nigohlari qaerga yunaltirilgan bo’ladi?
*pastdan oldinga
yuqoriga
yon tomonga
 start beruvchiga

Uch hatlab sakrashning ketma ketligini ko’rsating.
*sapchish, qadam tashlash sakrash
sakrash, sapchish, qadam tashlash
qadam tashlash, sakrash, sapchish
qadamlash, sapchish, sakrash

Marraga yaqin kelganda yuguruvchi nima qilishi kerak?
*oyoqlari erda bo’lga bir vaqtda ko’krakni shiddat bilan oldinga egishi
boshini oldinga egishi
orqaga egilishi
yugurishni sekinlatishi

Qanday snaryad uloqtirilmaydi, itqitiladi?
*yadro
granata
disk
bosqon

Darsning qaysi qismida yugurish mashqlari bajartiriladi?
*tayyorlov
asosiy
yakuniy 
har qaysi qismida 

Kross yengil atletikaning qaysi mashq turiga taluqli?
*yugurish
sakrash
uloqtirish
ko’p kurash

«Stipil – chez» nima degani?
*to’siqlar osha yugurish
uloqtirish uchun snaryad
har xil sakrashlar
sportcha yurish

«Dromos» nima?
*yugurish
sakrash
yurish
uloqtirish uchun snaryad

Yugurishga qo’llar harakatining ta'siri bo’ladimi?
*ha
birozgina
qo’llar qarakati mustaqildir
yo’q

Yengil atletika sport turining asosini nima tashkil qiladi?
*yugurish, sakrash, uloqtirish
sakrash, kurash, yugurish
suzish, yugurish, boks
uloqtirish, yurish, boks

Yengil atletika sportining vatani qayer?
*Qadimgi Gretsiya 
Italiya
Afrika 
Angliya 

192 m 27 sm masofaga yugurish nima deb ataladi?
*dromos
diaulos
dolixos
pentatlon

Sakrashning qaysi turi «Pentatlon» tarkibiga kiritilgan?
*yugurib kelib uzunlikka sakrash
turgan joyidan balandlikka sakrash
turgan joydan sakrash
yugurib kelib balandlikka sakrash

O’rta va uzoq masofalarga yugurishlar qaysi sifatni rivojlantiradi?
*chidamlilik
kuch
epchillik
egiluvchanlik

G’ovlar osha yugurish qaysi sifatni rivojlantiradi?
*epchillik, egiluvchanlik
chidamlilik
kuchni
sakrovchanlikni

Mashqlarni takrorlash metodi bu...?
*mashqlarni ko’p bora takrorlash
sportchining tayyorgarligini tekshirish
yuklamani almashlab mashq bajarish
mashqlar guruhli metodda bajarish

Yugurish yo’lakchasini ajratib turuvchi oq chiziqning eni qancha?
*5 sm
7 sm
10 sm
1sm

Standart stadionda 400 metr masofani bosib o’tish uchun sportchi stadionni necha marta aylanishi kerak?
*1
2
4 
3

4x100 metrlik estafeta yugurishda jamoa tarkibida nechta spotchi bo’ladi?
*4
5
6
2

Maktabda yengil atletikaning nechta turi o’rgatiladi?
*3
4
2
5

Marrada turganda hakamning qo’lida nima bo’ladi?
*sekundomer
soat
bayroqcha
yech narsa bo’lmaydi

«Pentatlon» nimani bildiradi?
*besh kurashni
yugurishni
uch kurashni
yurishni

Stadionda yugurish yo’lagini ajratib turuvchi chiziq qanday rangda bo’yaladi?
*oq
qizil
qora
mavoy
«Balbis» nima degani?
*Oyoqni tayash uchun maxsus plita (Qadimgi Gretsiya)
yugurish
sakrash
uloqtirish

Marrani bosib o’tgandan keyin qanday to’xtash kerak?
*chiziqdan keyin yana 5 – 10 metr yugurish kerak
tez to’xtash kerak
marra chizig’ini sakrab o’tish kerak
marraga kirish bilan to’xtash

Sekin yugurish nimani bildiradi?
*sog’lomlashtirish ahamiyatiga ega
tezkorlikni rivojlantiradi 
kuchni rivojlantiradi 
egiluvchanlikni rivojlantiradi

Yugurish, sakrash va uloqtirish elementlari bilan estafeta bajarishda qanday inventardan foydalanish mumkin emas?
*tayoqlardan
arqonchalardan 
kubiklardan
koptoklardan

Yengil atletikaning qaysi turida harakatlanuvchi tayanch - langardan foydalaniladi?
*sakrashlarda
yugurishda
sportcha yurishda
uloqtirishda

Yugurib kelib uzoqlikka sakrashda fazalar ketma ketligini aniqlang.
*yugurish, depsinish, uchish, erga tushish
erga tushish, yugurish, uchish, depsinish
depsinish, yugurish, uchish, erga tushish
uchish, yugurish, depsinish, erga tushish

1-Olimpiadaning mezboni qaysi davlat edi?
*Gretsiya
Indiya
Angliya
Amerika

42 km 195 metrga yugurishni nimaligini aniqlang?
*marafon yugurish
kross
stadionning uzunligi
24 stadiyga yugurish

Yugurishda yuqori texnikani ko’rsatishning omillaridan biriga nima kiradi?
*yugurishning to’g’ri chiziqligi
zigzag ko’rnishli yugurish
kichik qadamlar bilan yugurish
tempni almashtirib yugurish

Mushaklarning faoliroq samarada ishlashi uchun nima yaxshiroq sharoit yaratadi?
*erkin yugurishni bilish, zaruratlarsiz
kuchli xayajoanganda
bosim ostida yugurish
tishlanib olib yugurish

Yugurish fazalarini aniqlang.
*start, start tezlanishi, masofa bo’ylab yugurish, marra
marra, start, start tezlanishi, masofa bo’ylab yugurish
start, marra, masofa bo’ylab yugurish, start tezlanishi
start tezlanishi, marra, masofa bo’ylab yugurish, start

Uloqtirishning qaysi turida to’g’ri chiziqda yugurib kelishda bajariladi?
*nayza
disk
bosqon
yadro

Start chiziqidan birinchi tirgak qancha masofada o’rnatilishi zarur?
*chiziqdan 1,5 oyoq izi masofa orqada
Chiziq ustida
xech qanday ahamiyati yo’q
chiziqdan 0,5 oyoq izi orqada


Yengil atletikaning qaysi turida gavda «tarang tortilgan kamon» xolatida bo’lashi zarur?
*uloqtirishda
yurishda
yugurishda
sakrashda

Uloqtirishda snaryadni uzoqroq uchishi nimaga bog’liq bo’ladi?
*snaryadni uchish burchagi va so’nggi kuchlanishga
sportchining dastlabki xolatiga
urinishlar soniga
snaryadaning vazniga

Estafet tayoqchasining og’irligi qanchaga teng?
*50g dan kam emas
30g
10g
25g

Estafeta tayoqchasini berish usullari qanday bo’ladi?
*«yuqoridan», «pastdan»
to’g’ridan
yon tomondan
qo’layligiga qarab

Estafeta tayoqchasini uzunligi qanchaga teng?
*30sm
20sm
15 sm
10 sm

Mashg’ulotning nechta tamoyili bor?
*5
2
7
4

200 metrga yugurishni 100 metrga yugurishdan farqini nimada?
*masofaning birinchi yarmi burilish o’tishi bilan
birxiltexnikada 
hech qanday farqi yo’q
yuqori startdan boshlanishi bilan

110 metrga g’ovlar osha yugurishda nechta g’ov o’rnatiladi?
*10
12
8
6

Start tezlanishi vaqtini aniqlang.
*4-5sek
6-7 sek
3sek
1-2 sek

Qanday komandadan keyin yugurish boshlanadi?
*«marsh!»
«startga!»
«yugurdik!»
«diqqat!»

Marafon yugurish masofasini aniqlang?
*42km195m
42km192m
41km 195m
45km 192m

Yengil atletning yugurish mashqlariga nima kirishini aniqlang.
*100 metrga yugurish
tizzalarni baland ko’tarib yugurishlar
oyoqdan oyoqqa sakrab yugurish
aralash yugurishlar

4x100 metrga estafeta yugurayotganda sportchi virajda (burilishda) tayog’ni qaysi qo’lida tutadi?
*o’ng qo’lida
chap qo’lida
ahamiyat kasb etmaydi
ishtirokchining fahmiga bog’liq

4x100 metrga estafeta yugurishda startda turganda tayoqcha qaysi qo’lda tutib turiladi?
*o’ng qo’lda
chap qo’lda
qatnashchiga qo’layida
ahamiyat kasb etmaydi

4x100 metrga estafeta yugurishning 2 va 4 bosqichlarida ishtirokchi tayoqchani qaysi qo’lida ushlaydi?
*chap qo’lida
qatnashchiga qo’layida
o’ng qo’lida
ahamiyat kasb etmaydi

4x100 metrga estafeta yugurayotganda yuguruvchi qaysi bosqichda yo’lakchaning ichki qirg’og’iga yaqin yuguradi?
*1 va 3
2 va 4
1 va 2
2 va 3

4x100 metrga estafeta yugurayotganda yuguruvchi qaysi bosqichda yo’lakchaning tashqi qirg’og’iga yaqin yuguradi?
*2 va 4
3 va 1
2 va 1
1 va 3

Sportchilardan kim birinchi bo’lib past startni qabul qilgan, keyinchalik bu start xolati sprinterlar uchun ommalashgan?
*amerikalik Tomas Berk
Vladimir Kuts
Valeriy Brumel
Faina Melnik

Sakrashning qaysi turida sportchi planka ustidan chalqancha xolatda oshib o’tadi?
*«fosberi - flop»
«perekidnoy»
«Qadamlab sakrash»
«qaychi usuli»

Qiz bolalar uchun granataning og’irligi qancha?
*500 gr
700 gr
400 gr
300 gr 

O’g’il bolalar uchun granataning og’irligi qancha?
*700 gr
400 gr 
800 gr
500 gr

Yengil taletika bo’yicha musobaqa dasturining nechta turida sportchi ishtirok etishi mumkin?
*2
3
1
4

Qanday stadionda rekordlar qayd qilinadi?
*400 m
200 m
ahamiyati yo’q
har qanday stadionda

Qanday stadionda yutuqlar inobatga olinadi?
*200 m
42km 195 m
ahamiyati yo’q
har qanday stadionda

Maktab o’quvchilari qanday snaryadlarni uloqtirishadilar?
*granata, koptokcha
disk, yadro
bosqon, disk
nayza, yadro

Qaysi yosh yengil atletika bilan shug’ullanish uchun maqulliroq xisoblanadi?
*15 – 16 yosh
10 – 11 yosh
13 – 14 yosh
11 – 12 yosh

Yugurishdan keyin nima qilish zarur?
*15-20 metrga sekin yugurish, qo’llarni pastga tushirib bir necha marta chuqur nafas chiqarish
stulda o’tirish
joyida turish
qiyin mashq bajarishga kirishish

«Stadiodrom» so’zi nima ma'noni bildiradi?
*yugurish
uloqtirish
sakrashlar
yurish


Uzoqlikka sakrashda sportchi nechta urinish qilishi mumkin?
*3
1
2
4

Sportchi balandlikka sakrashni qanday bajarishi kerak?
*bir oyoqda depsinish bilan
ikki oyoqda depsinish bilan
unga qanday qo’lay bo’lsa shunday
planka ustidan oshib o’tish bilan

O’smirlar qanday masofaga g’ovlar osha yugurishadilar?
*110
30
100
50

Agar ichki qismi devorcha bilan o’ralgan bo’lsa, qanday oraliqda stadion uzunligi o’lchanadi?
*30 sm
10 sm
15 sm
25 sm

Devor bo’lmay stadion yo’lakchasini ichki qismini ajratib turuvchi chiziq bo’lganida stadionning masofa oralig’I qanday o’lchanadi?
*20 sm
30 sm
15 sm
10 sm

Yo’lakning qaysi tomonidagi chiziq o’sha yo’lakcha eniga qo’shib xisoblanadi?
*o’ng tomonidagi
chap tomonidagi
buning ahamiyati bo’lmayda
yo’lakcha eniga chiziqlar qo’shilmaydi

Start bildiruvchi oq chiziqni eni qancha?
*5 sm
7 sm
10 sm
3 sm

Marrani bildiruvchi chiziq eni qanchaga teng?
*5 sm
8 sm 
10 sm
4 sm

Yugurib kelib uzunlikka sakrashni sportchi to’g’ri amalga oshirganda hakamqanday rangli bayroqni ko’taradi?
*oq
moviy
qizil
sariq

Muvoffaqiyatli urinishdan keyin hakam bayroqchani ko’tarish bilan birga qanday signal beradi?
*bor
yo’q
signal berilmaydi
urinish amalga oshirildi

Uzunlikka sakrash va uloqtirishda muvoffaqiyatsiz urinishdan keyin qaydnomaga qanday belgi qo’yiladi?
*x
-
0
ochiq qoldiradi

Balandlikka sakrashda muvoffaqiyatli urinishdan keyin qaydnomaga qanday belgi qo’yiladi?
*–
0
x
ochiq qoldiriladi

Sportcha yurishning bosh qoidasini aniqlang
*yo’lak bilan doimiy bog’liqlikda bo’lish
tayachsiz turish
uchish fazasi
siltanish

Uloqtirish mashqlari qanday bajariladi?
*tezkor 
sekin
o’rta me’yorda
lahzada

Qadimgi Gretsiyada yugurib kelib uzunlikka sakrash qanday o’tkazilgan?
*qo’llariga gantel ushlab ko’prikchadan sakragan
sakragan yumshoq
beligqo’shimchyuk bog’lasakragan
zamonaviy sakrash texnikasigasoslanisakragan

	Qanday masofa sprinter masofasi hisoblanadi?
*100
800
3000
5000




O’g’il bolalar uchun granataning og’irligi qanchagteng?
700 gr
450 gr
600 gr
750 gr

Qisqa masofaga yugurish uchun necha marta urunish beriladi?
*Bir marta
To’rt marta
Berilmaydi
Ikki marta

Qanday sakrash turi musobaqaga kiritilmagan ammo jismoniy vosita sifatida foydalaniladi?
*turgan joyidan uzunlikka sakrash
yugurikelisakrash
yugurikelibalandlikksakrash
tayanisakrash

Balandlikka sakrashning nomini topin
*fosberi-flop
«qaychi»
oyoqni buki
kukrak kerib

Qiz bolalarga mo’ljallangan granataning og’irligini aniqlan
*500 gr
360 gr
450 gr
550 gr

Yangi o’rganayotgan harakatni qanday ko’rsatish kerak?
*sekin barcha diqqatni elementni qiyin nuqtasiga qaratib
tez qisqa vaqtda
o’rtacha tezlikda
ko’rsatmasa ham bo’ladi

Koptokcha qanday traektoriyada uloqtiriladi?
*vertikal tepaga
Aniqlikka nishonga
sherigiga
uzoqlikka

Qanday mashqlar bolalar faolligini oshiradi?
*harakatli o’yinlar
saflanishlar
qo’llarni bukib yozishlar
uy vazifa berish

Qanday komandadan keyin yugurish boshlanadi?
*marsh!
diqqat! 
startga!
tekislan! 

Falstart nima?
*signaldan oldinyugurishni boshlash
signal bilan bir vaqtda yugurish
marsh komandasidan keyin yugurish
to’xtab qolganda

Darsnina qaysi qismida yugurish mashqlari bajariladi?
*tayyorlov qismida
asosiy qismida
yakuniy qismida
har bir qismida

Kross yugurish yengil atletikaning qaysi turiga bog’liq?
*yugurish
sakrash
uloqtirish
ko’p kurash

Agar sportchi qoidani 2 marta buzsa hakam uni...?
*musobaqadan chiqarib yuboradi
ogohlantirish beradi
e’tibor bermaydi
uni harakatni davom ettirishga ro’xsat beradi

100 metrga yugurishni natijasini o’lchashda hakam qaerda turadi?
*marrada
startda
masofaning o’rtasida
yugurish yo’lagida

100 metrga yugurishda bir vaqtda yo’lakchada nechta kishi yugurishi mumkin?
*1
5
3
6

Stadion atrofidagi yugurish yo’lakchasi nima deb ataladi?
*viraj
yo’lakcha
maydon
barer

Yengil atletikaning ma’nosi nimani anglatadi?
*kurashish
yugurish
sakrash
uloqtirish

Yurish necha turga bo’linadi?
*2
3
4
1

Yengil atletika sporti tarkibga nimalar kiradi
*Yurish, Yugurish,*Sakrash, Uloqtirish, Ko’p kurash
Yugurish, Kurash, Sakrash, Osilish, Irg’itish
Yurish, Sakrash, Suzish, Ko’p kurash, Xarakatliy o’yinlar
Yugurish Kurash, Sakrash, Osilish, Uloqtirish

Kross yugurish deganda qanday yugurish tushiniladi?
*Past baland o’nqir chunqir joylarda yugurish
tekis joyda yugurish
Stadion aylanasi bo’ylab yugurish
Ikki qator bo’lib yugurish

To’siqlar osha yuurishni masofasi qanchaga teng?
*3000 m
3500m
4000m
5000m

Estafetaliyugurishda  nechta  sportchi ishtirok e’tadi?
*4
3 
2
1

Estafetaliyugurishda nimadan foydalaniladi?
*Tayoqchadan
Bayroqchadan
Kaptokchadan
Granatadan

Sprint yuguruvchilarning standart oyoq kiyimi nima deyiladi?
*Shipovka
Keta
Krasovka
Barsovka

Qisqa masofaga yugurish nechta fazadan iborat?
*To’rtta
Ikkita
Uchta
Oltita

Kross yugurishning masofasi qanchaga teng?
*500-14000
25000-30000
40000-50000
42195

Qisqa masofa bilan uzoq masofaga yugurishning farqi nimada?
*Start xolatida
yugurishda
Sportchi kiyimida
Yugurish xolatida

Yugurib kelib uzunlikka sakrashda nechta imkoniyat beriladi?
*Oltita 
To’rtta
Beshta
Uchta

Yengil atletika qanday jismoniy sifatlarni rivojlantiradi?
*Kuch, tezkorlik, chaqqonlik, chidamlilik va egiluvchanlik
Ko’nikma, malaka
Yugurish, sakrash, uloqtirish
Iroda, malaka, tezkorlik

Qaysi yoshda egiluvchanlik maksimal xolatda bo’ladi?
*11-12 yoshda
10-13 yoshda
14-15 yoshda
18-20 yoshda

Qisqa masofaga yugurishga qaysi masofalar kiradi?
*60,100, 200, 400 m
30, 150, 500 m
400,250, 500 m
500, 100,200,400 m

Epchillik qanday aniqlanadi?
*Mokisimon yugurish bilan
6 daqiqali yugurish bilan
30 metrgyugurish bilan
100 metrgyugurish bilan

Chidamlilik qanday aniqlanadi?
*uzoq masofa yugurishda
30 metrgyugurish bilan
100 metrgyugurish bilan
200 metrgyugurish bilan

Egiluvchanlik nima bilan ulchanadi?
*Chizg’ich
Dinomometr
Sekundomer
Kilogramm

Qaysi sport turida chidamlilik ko’proq namoyon bo’ladi?
*Marofon yugurishda
Disk uloqtirishda
Voleybolda
Futbolda

Yugurib kelib uzunlikka sakrashning boshlang’ich fazasini aniqlayg.
*Yugurish
Uchish
Depsinish
Qo’nish

Qaysi sport turida ko’proq kuch namoyon bo’ladi?
*Atletik gimnastika
Yengil atletika
Futbol
Voleybol

Yugurib kelib uzunlikka sakrashning eng samarali usuli qaysi?
*Qaychi usuli
Perekid usuli
Oyoqni bukisakrash
kerishisakrash

Kuch sifati qanday aniqlanadi?
*Turnikda tortilishda
Yugurishda
Yuk tashishda
Uloqtirishda

O’rta masofaga yugurishga qaysi masofalar kiradi?
*800-1500metr
1500-2000 metr
300-600 metr
2000-2500 metr

Yengil atletikada chigal yozdi mashqlari necha qismdan iborat bo’ladi?
*2 ta
4 ta
5 ta
3 ta

O’g’il bolalar uloqtiradigan nayzaning uzunligi qanchaga teng?
*2 m 60 sm
3 m 20 sm
2 m 50 sm
2 m 10 sm

Qiz bolalar uloqtiradigan nayzaning uzunligi qanchaga teng?
*2 m 37 sm
3 m 20 sm
2 m 50 sm
2 m 10 sm

Yengil atletikmusobaqa necha qismdan iborat?
*3 qismdan
2 qismdan
4 qismdan
5 qismdan

Yugurib kelib uzunlikka sakrashning qum to’ldirilgan chuqurchasini o’lchamini aniqlan.
*4 x 6 metr
3 x 5 metr
2 x 4 metr
5 x 6 metr

Erkaklar itqitadigan yadroning vazni qanchaga teng?
*7 k257gr
6 k500gr
4 k520 gr
7 k500 gr

Ayollar itqitadigan yadroning vazni qanchaga teng?
*4 kg
3 kg
4 kg
6 kg

O’smirlar itqitadigan yadroning vazni qanchaga teng?
*6 kg
5 kg
4 kg
7 kg

Qiz bolalar itqitadigan yadroning vazni qanchaga teng?
*3 kg
2 kg
4 kg
6 kg

Erkaklar uloqtiradigan nayzaning vazni qanchaga teng?
*800 gr
750 gr
600 gr
900 gr

Ayollar uloqtiradigan nayzaning vazni qanchaga teng?
*600 gr
400 gr
350 gr
450 gr

Erkaklar ko’p kurashi necha kun davom etadi?
*2 kun
3 Kun
4 kun
5 kun

Ayollar ko’p kurashi necha kun davom etadi?
*2 kun
3 kun
1 kun
4 kun

110 metrga g’ovlar osha yugurishda g’ovlarning soni qancha bo’ladi?
*10 ta
12 ta
8 ta
6 ta

100 metrga g’ovlar osha yugurishda g’ovlarning soni qancha bo’ladi?
*10 ta
12 ta
8 ta
6 ta

400 metrga g’ovlar osha yugurishda g’ovlarning soni qancha bo’ladi?
*10 ta
12 ta
8 ta
6 ta

Fosberi-flop usuli nechanchi yili kimning nomiga qo’yilgan?
*1968 yil Amerikalik sportchi Fosberi nomiga
1896 yil Frantsuz sportchisi nomiga
1972 yil O’zbek sportchisi nomiga
1980 yil rus sportchisi nomiga

O’zbekistonning qaysi viloyatida birinchi bo’lib yengil atletika to’garagi tuzulgan?
*1916 yil Farg’onada
1924 yil Toshkentda
1931 yil Samarqandda
1914 yil Namanganda

Birinchi yengil atletika bo’yichTurkiston olimpiadasi nechinchi yil qaysi shaharda o’tkazilgan?
*1920 yil Toshkentda
1916 yil Farg’onada
1924 yil Samarqandda
1925 yil Namanganda

Toshken shahrida yengil atletika bo’yicha birinchi o’yingoh nechinchi ochilgan?
*1924 yilmay oyida
B119 yil oktyabr oyida
1926 yil noyabr oyida
1918 yil dekabr oyida

Toshkent shahridagi Spartak stadioni nechinchi yil ochilgan?
*1926 yil 15 iyul
1925 yil 14 oktyabr
1919 yil 12 may
1940 24 noyabr

I - umum o’zbek spartakiadasi nechinchi yil o’tkazilgan?
*1936 sentyabr
1935 yil may
1936 yil iyun
1925 yil mart

O’rta osiyo va Qozog’iston respublikalari II - spartakiadasi nechinchi yili qaysi shaharda bo’lib o’tgan?
*1943 yil Olmaotada
1938 yil Ostonada
1944 yil Toshkentda
1938 yil Samarqandda

O’zbekiston III - spartakiadasi nechinchi yil qaysi shaharda bo’lib o’tgan?
*1944 yil Toshkentda
1951 yil Samarqandda
1948 yil Farg’onada
1952 yil Nukusda

Nechinchi yildan boshlab Respublika terma jamoasi yengil atletikachilari kuchli sportchilar bilan to’la boshlagan?
*1950 yil
1951 yil
1968 yil
1982 yil

“Mashq” so’zi qanday so’zdan olingan?
*Inglizch“Trenirovka” so’zidan olingan.
Ingilische «Alpinist» so’zidan.
Umumiy vmaxsus tayyorgarlik so’zidan olingan.
Yunoncha “Gүresio” so’zidan olingan. 

Uzoqmasofagaqandaystartdanyuguriladi?
*Yuqori start
Past start
Tumbadagi start
Orqa bilan

O`rta masofaga yugurishdaqaysistartdanfodalaniladi?
*Yuqori
Pastgi
Yuqori vpastki
Tezlashuvpastlashuvdan

Nayza, granata, lappak yengil atletikani qaysi turining snariyadilari?
*Uloqtirish
Sakrash
Yurish
Yugurish

Sportcha yurishda jarima ochkosi qanday vaqtda beriladi?
*Uchish fazasi bulganda
Starttan chiqish harakatida
Sportchi toqtaqolganda
Tezlik passayganda

Sportcha yurishning yugurishdan farqini ko’rsating
*Uchish fazasi bilan
Tezligi kuchi jixatidan
Depsinish fazasi
Kunish tezligi

400 mertga yugurishda qanday starttan foydalaniladi?
*Pastki
Yuqori
Startsiz
Tezlik bilan yugurishdan

Qisqamasofalargayuguruvchilardaqaysisifatlarnirivojlantirishkerak?
*Tezkorlik kuch
Kuch chidamliylik
Chidamlilik chaqqonlik
Egiluvchanlik kuchlilik

Qisqa masofaga yugurishning ketma-ketlik bosqichlarini ko’rsating.
*Start, start oldi tezlanish, masofada yugurish, marra
Start, marra, start oldi tezlanish masofadyugurish
Marra, start oldi tezlanish, masofadyugurish
Start, marra

“Marofon” yugurish – bu…
*chidamlilik
Umuiy tayyorgarlik
Organizmninaeroimkoniyatlari
Irodali bo’lish

Marafon musoboqalarida qancha sportchi yuguradi?
*sheksiz
30
40
100

Yengil atletikaning qaysi turda tirgak (kolotk) dan foydalaniladi?
*Qisqa masofaga yugurganda
Uzunlikka sakraganda
Marafon yugurganda
uch hatlab sakraganda

Yengil atletikada start turlari nechta bo’ladi?
*pastki va yuqori
Pastki, yuqoriva uzoq
Pastki, o`rta va yuqori
Pastki, uzoqva o`rta

Qisqa masofaga qaday startdan yuguriladi?
*Past start
Yukori start
Tumbadagi start
Orqbilan turish orqali

Yurish bilan yugurishning farqi nimada?
*Belgili vaqt uchish fazasы
Oyoq erdan uzilish holatida
erkin yugurish
hatlash

Chidamlilikni rivojlantirishda qaysi mashqlardan foydalanimiz?
*Kross tayyorgarligi
Starttan chiqish
Startda turish
Komanda berish

Uzunlikka sakrash usuli.
*kaychiusulibilansakrash
ush hatlab sakrash 
perekat usuli bilan sakrash 
chalqancha yotib sakrash

To’siqlaroshayugurishningnechtaturibor?
*Ikki
To’rt
Uch
Olti

Yuguruvchistartdan necha marta qoidanibuzganidankeyinmusobaqadanchetlashtiriladi?
*Birinchi falstartdan keyin
Ikkinchi falstartdan keyin
Uchunchi falstartdan keyin
To’rtinchi falstartdan keyin

Marafonoralig’iga yugurishqachonpaydobo’ldi?
*490 y
776 y
476 y
977 y

Qisqa masofagayugurishda finalga necha sportchi chiqadi?
*8
9
10
11

Marafonga yurishning masofasi qancha?
*42195 m
42192 m
42196 m
43195 m

Yengilatletikadarslarinechaqismdaniborat?
*3 qism tayyorlov,asosiy yakunlov
4 qismkirishtayyorloasosiyyakunlovchi.
3 qismdanmashqqilish, tayyorloasosiy
4 qismdantayyorlov, kirish mashg’ulotgtayyorlash, yakunlash

100 m g’ovlar osha yugurishda g’ov balandligini aniqlang
*84,sm 
105sm
101sm 
91,4sm

Yengil atletika qisqa masofaga yugurish turlari.
*100m, 200m. 400m
800 m, 400 m, 200m, 100m
Uzunlika ksakrash, 100m, 200m, 400m
kross 

Yugurish yo’lagining eni qanchaga teng?
*1,25
1,35
1,45
1,00

100 m g’ovlar osha yugurishda g’ov balandligini aniqlang
*84,sm 
105sm
101sm 
91,4sm

110 m g’ovlar osha yugurishda g’ov balandligini aniqlang
*106,7 sm 
105sm
101sm 
91,4sm
.
400 m g’ovlar osha yugurishda ayollar g’ovining balandligini aniqlang
*76,2 sm 
105sm
101sm 
91,4sm

400 m g’ovlar osha yugurishda erkaklar g’ovining balandligini aniqlang
*91,4 sm 
105sm
101sm 
91,4sm

Yugurish necha turdan iborat
*5 turdan
4 turdan
3 turdan
6 turdan

Sakrash necha turdan iborat
*xammasi tugri
uzunlikka
Uch xatlab
balandlikka

Ko’p kurash necha turdan iborat
*2 va 4 javoblar tugri
etti kurash
Tugri javob yuk
O’n kurash

Yurish necha turdan iborat
*xammasi tugri
sportcha
paxodda
oddiy

Engil atletikada nechta yosh guruxlar belgilangan.
*xamma javob tugri
kichik uspirinlik guruxi 13-14 yosh
Urta usmirlik guruxi 15-16 yosh,katta uspirinlik guruxi 17-18 yosh
tayyorlov gurux 11-12 yosh

Kiska masofaga yugurish necha metrdan boshlanadi.
*30 m
60 m
40 m
80 m

Urta masofaga yugurish necha metrdan boshlanadi
*500 m
200 m
90 m
400 m

Uzok masofaga yugurish necha metrdan boshlanadi.
*3000 m
2000 m
1500 m
1000 m

Engil atletika fani nimani urgatadi.
*Engil atletika yurish, yugurish, sakrash, uloktirish mashklaridan iborat
Engil atletika sakrash, uloktirish mashklaridan iborat.
Engil atletika mashklarining ogir atletika mashklariga nisbatdan engil tayyorlashga asoslangan.
Engil atletika fani yurish, uloktirishni urgatadi.

Engil atletika necha bulimdan iborat.
*Engil atletika besh bulimdan iborat.
Engil atletika yurish, sakrash, yugurishdan iborat
Engil atletika besh bulimdan iborat: yurish, yugurish, sakrash, uloktirish.
Barcha javoblar tugri.

Sportcha yurish buyicha musobakalar kanday masofada utkaziladi.
*Sportcha yurish 5 km, 10 km, 20 km, 50 km
Stadion yulkasida yurish 5 km, 10 km bir soat mobaynida
Yurish, sportcha yurish 3 km, 5 km, 10 km bir soat mobaynida
Yurish turlari sportcha stadion yulkasida 3 km, 5 km. 10 km, 20 km, 50 km.

Uzok masofalarga kaysi masofa kiradi.
*uzok masofalarga yugurish 3 km, 5 km, 10 km, 20 km, 25 km, 30 km bir soat mobaynida
yugurish 3 km, 5 km, 10 km, 20 km, 25 km, 30 km, 20000 m
uzok masofaga 20 km 30000 m.
uzok masofaga 15 km, 25 km, 50 km.

Tabiiy sharoitda yugurish (kross) ga kaysi masofalar kiradi.
*500 m 800 m, 1000 m, 2 km, 3 km, 5 km, 8 km, 14 km.
800 m, 1 km, 2 km, 3 km.
500 m 800 m, 1 km, 2 km.
800 m, 1000 m, 2000 m, 3000 m, 5000 m.

Estafetali yugurishga kaysi masofalar kiradi.
*4x50, 4x100 m, 4x200 m, 4x400 m.
4x500 m, 3x800 m, 4x800 m, 5x1000 m, 4x1500 m, 10x1000 m.
Shaxar buylab istalgan variantda.
Tugri javob berilmagan.

Sakrash turlari va xillari, usullarini aniklang.
*Yugurib kelib sakrash, balandlikka 4 xil usulda sakrash, turgan joyda sakrash.
Vertikal tusik osha, langar chupi bilan.
Gorizontal tusik osha sakrash, turgan joyda uzunlikka 2 xil usulda uch xatlab sakrash.
Balandlikka  5 xil, langar chup bilan uzunlikka 3 xil, uch xatlab sakrash, turgan joydan balandlikka, uzunlikka uch xatlab sakrash.

Uloktirishning kaysi turlari mavjud.
*Granata nayza, diska, boskon uloktirish.
Yadro, granata, nayza.
Yadro, boskon, nayza.
Granata, boskon, yadro.

Ko’p kurash turlarini aniklang.
*Uch kurash, besh kurash, sakkiz kurash.
turt kurash, olti kurash, un kurash.
3 kurash, 4 kurash, 5 kurash, 6 kurash, 8 kurash, 10 kurash.
4 kurash, 7 kurash, 09 kurash, 10 kurash.

Nayza uloktirish texnikasiga nechta faza kiradi.
*Nayza ushlash, yugurib kelish, nayza uloktirishga tayyorlanish, oxirgi kuch berish va tuxtalish.
6 ta faza.
7 ta faza
5 ta faza

Granata uloktirish texnikasi va fazalar.
*Granata ushlash, yugurib kelish, grunatani orkaga olib borish, uloktirish.
5 ta faza
6 ta faza
4 ta faza

Usmirlar uchun boskonning ogirligi
*6 kg
5 kg
4 kg
7 kg

Aylanib uloktirish turiga nimalar kiradi.
*yadro
nayza
granata
tugri javob yuk

Necha xil yurish bor
*2 xil
3 xil
5 xil
4 xil

Nayzaning ogirligi ugil bolalar uchun
700 gr
600 gr
*800 gr
400 gr

Disking ogirligi kiz bolalar uchun
*1 kg
3 kg
4 kg
5 kg

Diskning ogirligi ugil bolalar uchun
*2 kg
3 kg
1 kg
4 kg

Engil atletika mashklarini aniklang.
*Yurish, yugurish, sakrash, uloktirish, ko’p kurash.
Yugurish, ko’p kurash, uloktirish, itkitish, balandlikka, uzunlikka uch xatlab sakrash.
Yugurish, sakrash, uloktirish.
Yurish, yugurish, tekis yugurish, tusiklar osha yugurish, sakrash, uloktirish.
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7-rasm. Pastki startda estafeta tayoqchasini ushlash
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8-rasm. Estafeta tayogchasini pastdan uzatish

9-rasm. Estafeta tayoqchasini yugoridan uzatish
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Uzatuvchi

Qabul giluvchi
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11-rasm. Estafeta tayogchasini qabul giluvchi yuguruvchining holati
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12-rasm. Estafeta tayoqchasini uzatish va qabul qilishda

yuguruvchilar oralig'idagi masofa
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15-rasm. Estafeta tayoqchasini
qabul qiluvchilarning start holati
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Estafeta tayoqchasini uzatish joyi: 20m
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Start va startdan Clovdns oH6ith fexalsat Glovlar orasidan yugurib o'tish texnikasi

chigish texnikasi
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Glovdan o'tishga G'ovga otilish G'ovdan sakrash G'ovdan o'tish G'ovdan tushish
tayyorlanish





image78.jpeg




image4.jpeg




image79.jpeg




image80.jpeg




image81.jpeg
S P




image82.jpeg
wGLT

SR T pa— 14o( ystuisda(

weT

ureyeq _ ysiysny sm..o.»)ﬁ

14do( __m__,-_ma L:HAE) Y

w Q¢ :eprwey 1Se,0f ysundng

ustyan *

ystuisdoq *(
I~

ysiueprof£e) eysiuisdoq

ysumsnx





image83.jpeg
Y p— Jrye +
e e
=+ -4
Muvofiq 5
om0 —f o e [P —
i oy A
+ T
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3-depsinish taxtasi;
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Uzunlik
n (ugurib kelishdan)

(turgan joyidan)

V=V: ga bo'lgan holatda UOM balandligi (4), V>Vz da uchib chiqish
burchagi kichik (Az), V<V: da uchib chisiish burchagi kata (Az)
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29-rasm. Yugurib kelib uzunlikka sakrashda depsinish
dinamogrammasi (vertikal va gorizontal holati)
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Diskni ushlash
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1. Dastlabki holat 2. Aylanish 3. Itqitish
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Yerga tushish joyi
1969 yilgacha itgitish burchagi
J 45° edi 1969 yilgadan itqitish

burchagi 40°, uzunligi esa 30 m ga
uzaytirildi
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2-rasm. Start tirgaklarining joylashtirilishi
~ oddiy start uchun; b - uzaytirilgan start uchun; v~ yaginlashtirilgan start uchun
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3-rasm. Start tirgaklari burilishda joylashishi
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4-rasm. Yuguruvchining buyruglar boyicha holatlari:
a~—Start! b~ —Digqat!
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marra tekisligi

6-rasm. Marraga tashlanish () va marraga tashlanish tuzilmasi (b)




image53.jpeg




image54.jpeg




image55.jpeg




image1.jpeg




image56.jpeg




image57.jpeg
MEHBEA




image58.jpeg




image59.jpeg
17-rasm.0'rta masofaga yugurish texnikasi
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18-rasm.Yuqori start texnikasi
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19-rasm. Yugurishda silkinch oyoqning mayatnikka o’xshash harakati
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