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 O‘quv-uslubiy bo‘lim 
boshlig‘i





Sh.A.Umarov
Uslubiy ko‘rsatmadan oliy ta’lim muassasalari, bolalar va o‘smirlar sport maktablarida yengil atletika sporti bilan shug‘ullanuvchilar, o‘rta umum ta’lim maktablar va kasb hunar kollejlarida yengil atletika darslari va yengil atletika to‘garaklari mashg‘ulotlarini tashkil etishda hamda shu soha mutaxassislari malaka oshirish kursining tinglovchilari foydalanishlari mumkin.
                   Yengil atletika
Yengil atletika bo‘lajak mutaxassislarning ruhiy va jismoniy sifatlari shakllantiradi. Buning uchun quyidagi vositalardan foydalaniladi: yilning issiq va sovuq paytlarida o‘yingoh yo‘laklarida va joylarda uzoq tinimsiz yugurish, estafetada yugurish, balandlikka va pastlikka sakrash va yengil atletikaning boshqa asosiy tayyorgarlik mashqlaridan foydalaniladi. Yengil atletika bir necha shakldagi jismoniy harakatlarni o‘z ichiga olgan sport turi hisoblanadi. Atletiko Qadimgi Yunon tilida kurash ma’nosini beradi. Qadimgi Yunonlarda kuchlilar va chaqqonlar atletlar deb atalgan. Yengil atletika so‘zi og‘ir atletikaga nisbatan bajariladigan mashqlari yengilligini hisobga olib aytiladigan atamadir. 

Yengil atletika besh bo‘limdan iborat bo‘lib: yurish, yugurish, sakrash, uloqtirish, va ko‘p kurash turlaridan iborat. Yengil atletika yurish, yugurish, sakrash, uloqtirish ko‘p kurash sport turlarini o‘rgatadi. Maxsus o‘quv yurtlarida esa yengil atletika mazkur sport turining nazariyasidan, amaliy ishlardan hamda uni o‘qitish uslubiyoti iborat darsdir. qadimiy yunon so‘zi atletika o‘zbek tilida kurash degan ma’noni bildiradi. qadimiy Yunonistonda kuchlilik va chaqqonlikda musobaqalashgan kishilarni atletlar, deb atalgan. Yengil atletika degan nom shartli bo‘lib, sirtdan qaraganda, yengil atletika mashqlarining og‘ir atletika mashqlariga nisbatan yengil tuyulishigagina asoslangan. Yengil atletika 5 bo‘limdan: yurish, yugurish, sakrash, uloqtirish va ko‘p kurashdan iborat.

Qisqa masofaga yugurish. Qisqa masofaga yugurish to‘rtta shartli fazaga bo‘linadi:   
1. Yugurishning boshlanishi start:

2. Startdan keyingi yugurish:

3. Masofa bo‘ylab yugurish
4. Marra lentasiga otilish.

Yugurishning boshlanishi – start. Sprintda, yugurishni tezroq boshlashga va qisqaroq masofa bo‘lagida tezlikni maksimal o‘stirishga imkon beradigan, past start qo‘llaniladi. Past startda yuguruvchi tanasining u.o.m. yuguruvchi qo‘lini yo‘lkadan uzgan zahoti tayanchdan ancha oldinlab ketgan bo‘ladi. Startdan ancha tezroq chiqish uchun start tirgaklari qo‘llaniladi. Odatdagi start deb ataluvchi start keng qo‘llaniladi. Unda oldingi tirgak start chizig‘idan 1-1,5 oyoq tagi uzunligida, keyingi tirgak esa oldingi tirgakdan boldir-ilik uzunligi oralig‘ida o‘rnatiladi. Oldingi tirgakning tayanch satxi 60-800 ishlab bo‘ladi. Tirgaklarning o‘qlari orasidagi masofa odatda 18-20 smga teng bo‘ladi. Ayrim yuguruvchilar oldingi tirgakni oldingiga yaqinlashtirib, tirgak orasidagi masofani qisqartiradilar.

“Startga!” komandasi bilan yuguruvchi tirgaklar oldiga o‘tadi, cho‘nqayib, qo‘llarini start chizig‘idan oldinga qo‘yadi. Mana shu holatdan u oldindan orqaga harakat qilib, bir oyog‘ini oldinga tirgakning tayanch satxiga, ikkinchi oyoqni esa tirgakning tayan satxiga tiraydi. Keyingi oyoq tizzasida turib, yuguruvchi qo‘llarini start chizig‘idan o‘zi tomon o‘tkazib, start chizig‘iga jipslashtirib yerga qo‘yadi. Katta barmoq bilan bir-biriga jipslashib turgan qolgan barmoqlar orasida egiluvchan ark hosil bo‘ladi, taranglanmagan to‘g‘ri qo‘llar yelka kengligida qo‘yiladi. Tananing og‘irligi ikkala qo‘l, oldingi oyoq tagi va keyingi oyoq tizzasiga teng taqsimlanadi. Mana shu holatda butun e’tiborni keyingi buyruqqa jalb qilish kerak.

“Diqqat!” buyrug‘i berilgandan keyin, yuguruvchi oyoqlarini sal to‘g‘irlab, keyingi oyoq tizzasini yerdan uzadi. Bu bilan u gavdasining u.o.m.ni sal yuqorilatib oldinga siljitadi. Endi gavdaning og‘irligi ikkala qo‘l bilan oldingi oyoqqa tushadi. Lekin gavda u.o.m. ning yo‘lkadagi proeksiyasi start chizig‘idan 15-20 sm berida bo‘lishi kerak. Oyoq taglari tirgaklarning tayanch sathiga qattiq tiraladi. Gavda to‘g‘ri tutiladi. Tos yelkaga nisbatan sal yuqori ko‘tariladi, oyoq muskullari kuchli bo‘lgan yuguruvchi unchalik unchalik yuqori ko‘tarilmasa ham bo‘ladi. Startda tayyor turgan paytda oldingi tirgakka tiralgan oyoqning soni bilan boldiri orasidagi optimal burchak 65-1000 ga, keyingi targakka tiralgan oyoq burchagi esa 100-1200 ga tengdir. Bosh pastga qaragan bo‘lib, yuguruvchining “Diqqat!” buyrug‘i bilan yugurishni boshlashga beriladigan signal orasidagi vaqt 3 soniyadan oshmasligi zarur.

Yuguruvchi to‘pponcha ovozini eshitgach, darhol oldinga intiladi, bu harakat qo‘llarini oldinlatib yuqoriga tez siltash bilan boshlanadi. Bu oyoqlarning ham tez harakat qilishiga yordam beradi. Start tirgaklaridan depsinish ikkala oyoqda bir vaqtda, start tirgaklariga qattiq bosish bilan boshlanadi. Startdan chiqish vaqtidagi harakatlarni maksimal darajada tez bajarish kerak. Startdan chiqayotganda butun gavdani to‘ppa-to‘g‘ri cho‘zib yuborish, ko‘proq foyda beradi. Chunki bunda gavdaning u.o.m. eng pastga tushgan bo‘lib, depsinish burchagi eng katta bo‘lishi mumkin. Start va keyingi qadamlar texnikasi yuguruvchining kuchiga va tezkorligiga bog‘liq. “Diqqat!” buyrug‘idan keyin, signal berilgan zahoti yugura ketish uchun, yuguruvchi jangovor tayyorgarlik holatida bo‘lishi kerak. Startdan chiqish harakatlarining barchasi, bir mustaxkam malakaga aylangan holdagina shunday bo‘lishi mumkin. Shuni aytib o‘tish kerakki, mashq ko‘rgan yuguruvchilarda signaldan keyin startdan chiqishdagi birinchi harakat o‘rtasida 0,1 sek. Vaqt sarflanadi. Ozroq mashq ko‘rgan yuguruvchilarda esa bu vaqt ko‘proq bo‘ladi, demak, trenirovka jarayonida harakatga keltiruvchi reaksiya vaqtini qisqartirish mumkin.

Startdan keyingi yugurish: qisqa masofalarga yugurishda yaxshi natija ko‘rsatish uchun startdan keyin tezda maksimal tezlikka erishish juda muxim. Buning uchun odatda 20-25 m davom etadigan startdan keyingi yugurish xizmat qiladi. Startdan keyingi birinchi qadamlarning to‘g‘riligi va shiddati, depsinganda gavda bilan yo‘lka o‘rtasidagi burchak mumkin qadar o‘tkir bo‘lishiga, shuningdek, yuguruvchining kuchiga, harkatlarning tezligiga bog‘liqdir. Birinchi qadam, oldingi tirgakdan depsinayotgan oyoqning to‘liq to‘g‘irlanishi, shu bilan bir vaqtda ikkinchi oyoqning soni, to‘g‘irlangan oyoqqa nisbatan to‘g‘ri burchakdan kattaroq burchak hosil qilib ko‘tariladi. Sonni juda yuqori ko‘tarish, muskullarining sharoiti nuqtai nazaridan o‘rinsizdir: bundan tashqari, tana ortiqcha yuqoriga ko‘tarilib, oldinga siljish qiyinlashadi. Bu, tanani oldinga kam bukib yurganda ayniqsa yaqqol ko‘rinadi. Startdan chiqayotganda gavda to‘g‘ri engashgan, ya’ni ko‘proq engashgan bo‘lsa, son gorizontal holatgacha yetib bormaydi-da, yuqoridan ko‘ra ko‘proq oldinga yo‘nalgan kuch hosil qiladi.

Masofa bo‘ylab yugurish: mazkur masofa uchun eng yuqori tezlikka yaqinlashganda, yuguruvchining gavdasi sal oldinga engashgan bo‘ladi. qadamlarning uzunligi va chastotasi eng qulay nisbatga keladi. Erishilgan tezlikni saqlab qolish uchun, yugurishning shunday usuli marragacha saqlanadi.

Marraga kelish: masofa mobaynida yuguruvchi mumkin qadar maksimal tezlikni rivojlantirmagan bo‘lsagina, 100 va 200 m lik masofa oxirida yugurishni yanada tezlatish mumkin bo‘ladi. Biroq marragacha kelishda tezlikni oshiraman deb, masofa davomida cheklab yugurish yaramaydi. Startdan boshlab imkoniyat boricha tezroq maksimal tezlikka erishib olib, uni masofa oxirigacha kamaytirmay borgan ma’qul. Yuguruvchining gavdasi marra chizig‘idan o‘tgan vertikal tekislikka tekkan paytda yugurish tugaydi. Yuguruvchi marra chizig‘idan ko‘krak balandligida tortilgan masofa nihoyasini bildiruvchi lentaga birinchi bo‘lib gavdasini tekkizadi. Lentaga tezroq tegish uchun, u lentaga qolgan oxirgi qadamda ko‘kragini keskin oldinga engashtirib, qo‘llarini orqaga tortadi. Bunday usul ko‘krak bilan tashlanish deb ataladi. Tezlik pasaymasligi uchun odatda sprintchilar marradan so‘ng yana 20 – 30 mgachi yugurib boradilar.

Qisqa masofaga yuguruvchilarning trenirovkasi. Trenirovkaning asosiy vazifasi:

1. Sprintichining umumiy jismoniy tayyorgarligini hosil qilish va buni yanada oshira borish.

2. Qisqa masofaga yugurish texnikasini bilib olish.

3. Yengil atletikaning boshqa turlari va jismoniy mashqlarning texnikasini bilib olish.

4. Sprintchining tezlik-kuch fazilatini va muskullar kuchini rivoj toptirish.

5. Sprintchining maxsus chidamliligini oshirish.

6. Irodaviy tayyorgarlikni yaxilash va ahloqiy fazilatlarni tarbiyalash.

7. Taktik tayyorgarlik va musobaqalarda qatnashish tajribasini hosil qilish.

8. Nazariy tayyorgarlik ko‘rish.

Mashg‘ulot joyining xususiyati, kiyim va poyabzal. Qishda sprintchilar trenirovkasi zalda, ochiq maydonlarda o‘tkaziladi. shug‘ullanuvchilarning individual topshiriqlari va tayyorgarlik darajalariga, iqlim sharoitiga, yopiq bino bor yo‘qligi va boshqalarga qarab bino ichida va ochiq maydonchalarda o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar bir-biriga nisbatan har xil bo‘ladi. Agar yopiq bino bo‘lmasa, mashg‘ulotlarining barini ochiq havoda o‘tkazish mumkin. Ochiq joylarda sport o‘yinlari, krosslar, jadalligi maksimal bo‘lgan sprintcha yugurish, uloqtirish va har xil sakrash o‘tkaziladi. zalda esa shtanga, tosh ko‘tarish mashqlari hamda akrobatik va gimnastik mashqlar o‘tkaziladi, tez yugurish va sakrash mashqlari, mixli bor yengil atletik tuflida, qolgan hamma mashqlar esa krossovka poyabzali kiyib ijro etiladi. Albatta jun paypoq kiyish kerak. Asfalt yoki boshqa qattiq joylarda trenirovka qilinadigan bo‘lsa sprintchilar botinka ichiga namat yoki patak solib olganlari ma’qul. 

Estafetali yugurish: Estafetali yugurish past startdan boshlanadi, yuguruvchi estafeta tayoqchasini keyingi uchini o‘ng qo‘li uchbarmog‘i bilan turtib boshmaldog‘va ko‘rsatkich barmog‘ini start chizig‘ida yerga tirab turadi. Startdan keyingi masofa bo‘ylab yugurish 100, 200 m yugurishdagidan farq qilmaydi. Estafetadan yugurish texnikasining murakkabligi yuqori tezlikda ketayotib, estafeta tayoqchasini chegaralangan zonada uzata bilishdadir. Estafetani bir etap oxirida 10 m va 2 etap boshlanishida 10 m masofadan iborat. 20 m li zonada uzatish qabul qilingan. Yangi qoidaga binoan estafetani qabul qiluvchi yugurishni uzatish zonasi boshlanishdan 10 m oldin boshlashi mumkin. 
Bu yanada yuqori tezlikka erishishga yordam beradi. 4x100 m yugurishda start oluvchi estafeta tayoqchasini o‘ng qo‘lda ushlab, mumkin qadar yo‘lakning ichki rahiga yaqin yuguradi. Uni kutuvchi ikkinchi yuguruvchi o‘z yo‘lkasini tashqi chizig‘icha yaqin turib, estafetani chap qo‘l bilan qabul qilib va yo‘lni ikkinchi 100 m ni yo‘lkaning o‘ng tomonidan yugurib, estafeta tayoqchasini chap qo‘li bilan uchinchi yuguruvchining o‘ng qo‘liga uzatadi, bunisi esa yo‘lkaning chap tomonidan yuguradi. To‘rtinchi etapda yuguruvchi estafeta tayoqchasini chap qo‘l bilan qabul qilib, yo‘lkaning o‘ng tomonidan yuguradi. Uzatishning ikkinchi usuli-qabul qilingan tayoqchani bir qo‘ldan ikkinchi qo‘lga o‘tkazib olish 4x100 m li estafeta uchun noqulaydir.

2-3 va 4 etaplarda yuguruvchi sportchilar yugura boshlash zonasi bilan uzatish zonasidan estafetani maksimal tezlikda qabul qilish va o‘z etaplarini kela turib yugurib o‘tish uchun foydalanadilar. Buning uchun qabul qiladigan yuguruvchi past startga yaqin holatda turadi. Tayoqchani kutayotgan sportchi o‘ng oyog‘ini yugurish boshlanishini ko‘rsatadigan chiziq yaqiniga qo‘yib chap oyog‘ini oldinga qo‘yadi, o‘ng qo‘li bilan yerga tayanadi, chap qo‘lini esa orqaga yuqoriga cho‘zadi. Yuguruvchi mana shunday holatda chap yelkasi ostidan yaqinlashib ketayotgan yuguruvchiga qarab turadi. Birinchi etapda yuguruvchi o‘tish zonasiga maksimal tezlikda yaqinlashadi. Uning yugura boshlash zonasiga yetishiga 7-8 m qolganda, ikkinchi etapdagi yuguruvchi o‘z yo‘lkasining o‘ng tomonidan tez yugura boshlab, uzatish 2-3 qadam qolganda yetib kelayotgan sherigi tayoqchani uzatib ulguradigan darajada mumkin qadar yuqori tezlikka erishmoqqa intiladi. Uzatish vaqtida yuguruvchilar orasidagi masofa estafeta oluvchi yuguruvchining orqaga uzatgan qo‘li uzunligi bilan tayoqchani uzatayotgan yuguruvchining oldinga uzatilgan qo‘li uzunligiga teng. 
Estafetani uzatayotgan yuguruvchi gavdasini oldinga engashtirsa, bu masofa ortishi mumkin. Sprint estafeta etaplarida yuguruvchining tezligi maksimal bo‘lib, uzatish zonalarida tezlik kamayishiga hech yo‘l qo‘yib bo‘lmaydi. Yaxshi sprintchi 100 m li masofa oxirida uzatish zonasini kela turib 2 sekundda, ya’ni 10 m.sek tezlikda yugurib o‘tishi mumkin. Demak start oluvchi yuguruvchi mumkin qadar yuqori tezlikka ega bo‘lishi uchun 20 m masofadan to‘liq foydalanish kerak. Eng yaxshisi estafeta yog‘ochini uzatayotganda har ikkala yuguruvchining tezligi bir xil bo‘lishi kerak. Estafetali yugurish qisqa masofaga yuguruvchilar qatnanashlari mumkin bo‘lgan musobaqa turlaridan hisoblanadi.

O‘rta va uzoq masofaga yugurish
O‘rta va uzoq masofalarga yugurish texnikasi. O‘rta masofalarga yugurish yuqori startdan boshlanadi. Faqat 800 m yugurish ayrim paytlarda past startdan boshlanadi. Yuguruvchi start holatida kuchliroq oyog‘ini start chizig‘i yaqiniga ikkinchi oyog‘ini uchini esa 30-50 sm orqaroqqa qyadi. “Diqqat!” buyrug‘idan keyin ikkala oyog‘ini sal bukadi, gavdasini oldinga engashtirib, og‘irplik markazini oldingi oyoqqa o‘tkazadi. Lekin yiqilib tushmaslik va yugurishni oldin boshlamaslik uchun u.o.m. ning proeksiyasi oyoq uchidan odinga o‘tib ketmasligi kerak. Oldingi oyog‘iga nisbatan qarama-qarshi tomondagi qo‘lni bukib, oldinga chiqariladi. O‘rta masofaga yuguruvchilarning ayrimlari shu qo‘l bilan yerga tayanadilar. Masofaga qanchalik qisqa bo‘lsa, yuguruvchining startda turishi shunchalik past startga yaqin bo‘ladi. Sportchi signal berilgan zahoti yugurishni boshlaydi. Birinchi qadamlarda uning gavdasi ko‘proq engashgan bo‘lib keyinchalik asta-sekin tiklanadi. qadamlar kengligi osha boradi, yugurish tezlasha boradi, sportchi tezlikni oshirib borib, qisqa vaqt ichida erkin yugurishga o‘tadi. 

Masofa bo‘ylab yugurish: Masofa bo‘ylab yugurish paytida gavda to‘g‘ri yoki sal engashgan bo‘ladi. Gavdani oldinga sal engashtirib turish depsinish kuchidan to‘liq foydalanishga va olidnga tezroq siljishga imkon beradi. Oldinga xaddan tashqari engashib olish “yiqilar darajada” yugurishga sabab bo‘lib, natijada bukilgan oyoqni olg‘a uzatish qiyinlashib, qadamlar qisqalashadi, tezlik kamayib ketadi. Undan tashqari ortiqcha engashganda esa, depsinish uchun sharoit sal yomonlashsa ham tizza bo‘g‘ini bukilgan bo‘sh oyoqni oldinga uzatish imkoni yaxshilanadi. Gavda holati to‘g‘ri bo‘lsa, muskullar va ichki organlar ishlashi uchun qulay sharoit tug‘iladi. 

O‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchilarning trenirovkasi. 

Asosiy vazifalar. 

1. O‘rta va uzoq masofalarga yugurishning to‘g‘ri texnikasini bilib olish.

2. Sportchining umumiy jismoniy tayyorgarligi darajasini yaxshilash.

3. Umumiy va maxsus chidamlilikni o‘rta va uzoq masofalarga yugurishga moslab rivojlantirish.

4. 100, 200 va 400 m ga sprintcha yugurishda tezlikni oshirish.

5. Yugurishda tezlikni xis etishni tarbiyalash.

6. Nafas olish ritmni o‘rganib olish.

7. Yuguruvchining ahloqiy va irodaviy fazilatlarini oshirish.

8. Masofani yugurib o‘tishning optimal taktik variantlarini topish.

9. Nazariy tayyorgarlik olib borish.

O‘rta va uzoq masofalarga yugurish texnikasini o‘rgatish. Yaxshi sportchining to‘g‘ri yugurishi, uning erkin va keng xarakatlari-yugurishi texnikasini tinmay takomillashtirish natijasidir. O‘quv mashg‘ulotlari stadion yo‘lkalarida va ochiq joylarda o‘tkaziladi. Quyida o‘rgatish tartibi- aloxida vazifalar va ularni xal qilish vositalari ko‘rsatilgan.Undan tashqari uslubiy ko‘rsatmalar xam berilgan.

Yugurish texnikasi xakida tasavvur xosil qilish.

1. O‘rta va uzoq masofalarga yugurish texnikasi xususiyatlarini tushuntirish.

2. Yugurish texnikasini o‘qituvchi yoki malakaviy yuguruvchi tomonidan ko‘rsatib berish.

Uslubiy ko‘rsatma. Yugurish texnikasi xaqida to‘g‘ri tasavvur hosil qilish uchun, kinokolsovkalar, kinoprogrammalar va rasmlar, suratlardan foydalaniladi.

O‘rta masofalarga yugurish texnikasi. O‘rta masofalarga yugurish yuqori startdan boshlanadi. Faqat 800 m ga yugurish ayrim paytlarda past startdan boshlanadi. Yuguruvchi start holatida kuchliroq oyog‘ini start chizig‘i yaqiniga, ikkinchi oyog‘i uchini esa 30-50 sm orqaroqqa qo‘yadi. Lekin, yiqilib tushmaslik va yugurishni oldin boshlamaslik uchun u,o,m ning proeksiyasi oyoq uchidan oldinga o‘tib ketmasligi kerak. Oldingi oyog‘iga nisbatan qarama-qarshi tomondagi qo‘lni bukib oldinga chiqariladi. Masofa qanchalik qisqa bo‘lsa, yuguruvining startda turishi shunchalik past startga yaqin bo‘ladi. Sportchi, signal berilgan zahoti yugurishni boshlaydi; birinchi qadamlarda uning gavdasi ko‘proq engashgan bo‘lib, keyinchalik asta-sekin tiklanadi. Qadamlar kengligi osha boradi, yugurish tezlasha boradi, sportchi tezlikni oshirib olib, qisqa vaqt ichida erkin yugurishga o‘tadi.

Masofa bo‘ylab yugurish. Masofa bo‘ylab yugurish paytida gavda to‘g‘ri yoki sal engashgan bo‘ladi. Gavdani oldinga sal engashtirib turish depsinish kuchidan to‘liq foydalanishga va oldinga tezroq siljishga imkon beradi. Oldinga haddan tashqari engashib olish “yiqilar daraja” yugurishga sabab bo‘lib, natijada bukilgan oyoqni olg‘a uzatish qiyinlashib, qadamlar qisqalashadi-da, tezlik kamayib ketadi. Gavda holati to‘g‘ri bo‘lsa, muskullar va ichki organlar ishlashi uchun qulay sharoit tug‘iladi. Depsinish fazasida tos oldinga chiqarilishi o‘rta va uzoq masofalarga yugurishning muhim xususiyati bo‘ylib, bu tayanch reaksiyasi kuchidan to‘liqroq foydalanishga imkon beradi. Boshning holati gavda holatiga yaxshigina ta’sir qiladi. Shuning uchun boshni to‘g‘ri tutib oldinga qarash kerak. O‘rta va uzoq masofalarga yugurish texnikasida oyoqlar qanday harakat qilishi juda muhim. Oyoq sal bukilgan bo‘lib, yerga mayin va elastik qo‘yiladi. Oyoq tagining bunday qo‘yilishi oyoqning yerga qo‘yilishi joyi bilan yuruvchi gavdasining u.o.m. proeksiyasi o‘rtasidagi masofani qisqartadi va tayanch reaksiyasining tormozlanuvchi kuchlari ta’sirini kamaytiradi.

Yerga tushgandan to vertikal holatgacha oyoq bukilishida davom etadi. Bunda sonning to‘rt boshli muskul cho‘zila boradi-da, natijada uning depsinish paytida qisqarishi osonlashadi. Oyoq tagining tepa tomon bukilishi ham yumshatishni yaxshilaydi. Hamma bo‘g‘inlar to‘liq to‘g‘rilansa, depsinish yaxshi bo‘ladi. O‘rta masofalarga yugurish paytida depsinish burchagi taxminan 50-55 ga teng bo‘ladi. Yerga tushganda to vertikal oyoq bukilishda davom etadi. Bunda sonning to‘rt boshli muskul cho‘zila boradida natijada uning depsinish paytida qisqarish osonlashadi. Oyoq tagining tepa tomon bukilishi ham yumshatishni yaxshilaydi. Hamma bo‘g‘inlar to‘liq to‘g‘rilsansa depsinish yaxshi bo‘ladi. Silkinch oyoqning tez oldinga chiqarilishi depsinishni yengillashtiradi. Eng yaxshi o‘rta masofaga yuguruvchilarda silkinch oyoq soni gorizontal darajasigacha ko‘tariladi. Depsinishni tugallagan oyoq muskullari uchish paytida bo‘shashib, oyoq tizza bo‘g‘inida bukilib, tezda oldinga chiqadi. Silkish bu muskullar tayanch fazasida katta ish qilgandan keyin ozgina vaqt dam olayotgan paytga to‘yg‘ri keladi. 

Vertikal paytida yoki silkinch oyoq soni sal oldinga o‘tganda, silkinch oyoq eng ko‘p bukilgan bo‘ladi. Oyoq bukilgan bo‘lsa, uni oldinga tezroq uzatsa bo‘ladi, lekin bu bukilish majburiy bo‘lmasligi, antagonist muskullar eng ko‘p bo‘shashganda bo‘lishi kerak. Sonning olg‘a tomon katta tezlikda harakat qilishi va silkash vaqtida muskullarni bo‘shashtira bilish silkanch oyoqning tizza bo‘g‘inidan bukilishi burchagining katta-kichikligiga ta’sir etadi.Bu burchak turli yuguruvchilarda 25-50 atrofida bo‘ladi. O‘rta masofaga yugurishda sportchi minutiga 170-220 qadam qo‘yadi. O‘rta masofaga yuguruvchilar qadamining uzunligi hatto bir sportchining o‘zida ham bir xil bo‘lmaydi. Bu charchashga, ayrim masofa qisimlarida bir tekis yugurib bo‘lmaslikka, yo‘lak sifatiga, shamolga va sportchining kayfiyatiga bog‘liq. Yelka kamari bilan qo‘llarning harakati oyoqlar harakatiga bog‘liq. Bu harakatlarni yengil, bemalol bajarish kerak. Bu esa yelka kamari muskullarini bo‘shatishni bilishga bog‘liq. Qo‘llarning harakati yugurish paytda muvozanatni saqlashga yordam beradi. Qo‘llar harakatining amplitudasi yugurish tezligiga bog‘liq. Panjalar olg‘a harakatlanganda gavda o‘rta chizig‘ini kesib o‘tmaydi va taxminan o‘mrov suyagi darajasigacha ko‘tariladi. Qo‘llar mayatniksimon harakat qiladi, barmoqlar bemalolgina yumiq bo‘ladi, bilakka kuch berilmaydi, yelkalar yuqori tomon ko‘tarilmaydi. Qo‘l eng oldinga va eng orqaga kegan paytda eng ko‘p, vertikal paytida esa eng kam bukilgan bo‘ladi.

Marraga kelish qancha davom etishi, masofa qandayligiga va sportchi qancha kuchi qolganiga bog‘liq. Marraga kelishda qo‘l harakati tezlashadi, gada ko‘proq engashadi, depsinish burchagi esa kamyadi. Sportchi asosan qadamlar chastotasini oshirish hisobiga tez yugura boshlaydi. Burilishda yugurish texnikasining ba’zi bir xil xususiyatlari bor: bunda gavda chapga yo‘lka raxi tomon bir oz og‘adi, o‘ng qo‘l chap qo‘lga nisbatan kengroq harakat qiladi, o‘ng qo‘l tirsagi yon tomonga ko‘proq chiqadi, o‘ng oyoq tagi esa sal ichkariroq burilib yerga qo‘yiladi. Yuqori tezlikda yugurib boraverish natijasida organizmdagi kislorodga ehtiyoj ortadi; kislorod iste’mol qilish minutiga 4-5 litrgacha, o‘pkada havo almashinishi esa minutiga 100-120 litrgacha va bundan ham ortiqroq darajaga yetadi. Kislorodga ehtiyoj ortganini asosan nafas chastotasini oshirish hisobiga qondiriladi. Nafas chastotasi va chuqurligi bilan yugurish sur’ati o‘rtasida muayyan munosabat hosil bo‘ladi.

Nafas ritmi shaxsiy xususiyatlar bilan yugurish tezligiga bog‘liq. Yugurish unchalik tez bo‘lmaganda har 6 qadamda bir marta nafas olib-chiqarilsa, tezlik ortishi bilan bir nafas olib-chiqarish 4 qadamga va ba’zan hatto 2 qadamga to‘g‘ri keladi. Yugirayotganda nafasning qadamlar miqdoriga nisbatan masofa boshidan oxirigacha turg‘un bo‘lishi qiyin. Shuning uchun boshlanishdagi nafas olish keyinchalik tezlasha boradi. Yuguruvchi nafasni to‘xtatmasligi kerak. Ham burundan, ham yarim ochiq og‘izdan baravariga nafas olish kerak. Bunda eng muhim nafas chiqarish to‘la bo‘lishiga e’tibor berishdir.

O‘rta masofalarga yuguruvchilarning trenirovkasi. Yugurishda yuqori sport natijalariga erishish uchun, yuguruvchining jismoniy jihatlari ma’lum ahamiyatga ega. Lekin o‘rta masofalarga yugurishdagi muvaffaqiyat asosan sportchining barcha a’zolari va sistemalarining batartib ishlashiga bog‘liq. Buning uchun avvalo yurak-qon tomir, nafas olish va markaziy nerv sistemalarinng faoliyati yaxshi bo‘lishi kerak. Odatda 5-7 yillik to‘g‘ri tuzilgan trenirovka yuguruvchini yuqori sport natijalariga olib keladi. Yaxshi natijaga erishish yuguruvchining jismoniy fazilatlari qanchalik rivojlanganiga bog‘liq. O‘rta masofalarga yugurishda yuqori natijalarga erishish, shuningdek, sprintdagi maksimal tezlik darajasiga ham bog‘liq. O‘rta masofalarga eng yaxshi yuguruvchilar 100 m ni-10,5-11,00 sekundda, uzoq masofaga yuguruvchilar esa-12 sekunddan tezroq vaqt ichida yugurib o‘ta oladilar. Bundan tashqari yuqori tezlikkka ega bo‘lgan yuguruvchilar chidamliliklari boshqalarga teng bo‘lgan taqdirda ham marraga kelishdagi tezlanishda boshqa yuguruvchilardan ustun chiqadilar. Faqat tezlikning o‘zi muvaffaqiyat uchun yetarli bo‘lmaydi. Yugurishdagi harakatlarning amplitudasi juda katta bo‘ladi. Shuning uchun yuguruvchining oyoq muskullari juda baquvvat va bo‘g‘inlari yaxshi harakatchan bo‘lsagina, u qadamini uzun tashlay oladi, bemalol yugura oladi.

Keyingi yillarda yugurishda o‘zgaruvchan metodning fartlek deb ataladigan turi ko‘proq qo‘llana boshladi. Fartlekda muntazam bo‘lmagan tezlanishlar o‘tkaziladi va ularning jadalligi va uzoqligi turli xil bo‘lishi mumkin. Fartlek asosan ochiq joylarda, guruh bilan va yakka o‘tkaziladi. Hozirgi paytda seriyali yugurishlar keng qo‘llanadi. 3-4x300 m dan keyin 200 metr sekin yuguriladi undan keyin bir necha minut dam olish: yurish yoki juda ham sekin lo‘kilab yugurish. Ular masofaning uzunligi va bu masofani yugurib o‘tish tezligi jihatidan bir xil yoki har xil bo‘lishi mumkin. Bunday yugurish odatda trenirovka qilindigan masofadan qisqaroq masofaga o‘tkaziladi.

Yuguruvchining musobaqa qatnashishi ham nazorat yugurish ham natijani oshirish uchun birdek yaxshi vositadir. O‘rta masofalarga yuguruvchilar odatda bir necha masofalarda qatnashadilar, lekin har bir yuguruvchi bitta masofaga tayyorlanish kerak. Qaysi masofani asosiy deb hisoblash sportchining xohishiga, uning indvidual xususiyatlariga bog‘liq. O‘rta masofaga yuguruvchilarni mashq qildirishda mazkur masofada har yuguruvchining o‘ziga xos fiziologik va bioximik xususiyatlarini hisobga olish kerak. O‘rta masofaga yuguruvchilar stayerlarga nisbatan qisqaroq masofa bo‘laklarini kamroq marta qayta-qayta yugurib o‘tadilar. Lekin bunda ularning tezligi stayerlar tezligidan ancha yuqori bo‘ladi. Trenirovka nagruzkasini mashg‘ulotma-mashg‘ulot, shuningdek haftama-hafta birdek tartibda orttiraverib bo‘lmaydi. Haftalik siklda trenirovka nagruzkasi goh ko‘p, goh kam bo‘lib turishi kerak. Haftalik umumiy nagruzka 2-3 hafta orta boradi-da, keyin nisbatan kamayadi.

O‘rta masofalarga yuguruvchining trenirovkasi. Asosiy vazifalar:

1. O‘rta masofalarga yugurish texnikasini bilib olish.

2. Sportchining umumiy jismoniy tayyorlik darajasini yaxshilash.

3. Umumiy va maxsus chidamlilikni o‘rta va uzoq masofalarga yugurishga moslab rivojlantirish.

4. 100, 200 va 400 m ga sprintcha yugurishda tezlikni oshirish.

5. Yugurishda “tezlikni his etishni” tarbiyalash.

6. Nafas olish ritmini o‘rganib olish.

7. Yuguruvchining axloqiy va irodaviy fazilatlarini oshirish.

8. Masofani yugurib o‘tish optimal taktik variantlarini topish.

9. Nazariy tayyorgarlik olib borish.

Ko‘rsatilgan vazifalarni hal etish vositalari va taxminiy trenirovka me’yorlari yillik rejada berilgan. Bir yilda 160-200 trenirovka mashg‘uloti o‘tkaziladi. Tayyorlov davrida shug‘ullanuvchilar goho ochiq havoda va goho zalda haftada 4 marta trenirovka qiladilar. Zalda trenirovkaning bahorgi bosqichi boshlanguncha haftada ko‘pi bilan 2 marta shug‘llanadilar. Yozgi yutuqlar uchun qishda zamin yaratish kerak. Shuning uchun kichik va o‘rtacha jadallikda juda katta ish hajmi bajarish kerak. Tayyorlov davrida umumiy rivojlantiradigan va maxsus tayyorlov mashqlari asosiy o‘rinda turadi, ularni uyda bo‘sh vaqt bo‘lganda ham, zalda ham bajarilaveradi. Sakrab-sakrab yuguri, tayanib sakrash, snaryadlar va tabiiy to‘siqlardan sakrab o‘tish, sonni baland-baland ko‘tarib yugurish yoki yurish depsinganda oyoqni to‘g‘rilashga zo‘r berib yugurish kabi mashqlar qilib, oyoq muskullari bilan paylarini mustahkamlashga alohida e’tibor beriladi.

Trenirovkaning kuzgi-qishki tayyorlov bosqich boshlarida yurish tobora ko‘paya boradigan ishga ko‘niktirish vositasi sifatida qo‘llaniladi. Shu bosqichda bir xil tezlikdagi yurish ham o‘tkaziladi. Bir tekis yugurishdan o‘zgaruvchan yugurishga o‘tib, sekin yuguradigan bo‘laklarni qisqartirish hisobiga tezroq yuguradigan bo‘laklar tobora uzaya boradi. Ba’zi yuguruvchilar goh sekin, goh tez yugurushda vaqtini hisobga olmay, balki o‘z kayfiyatlariga qarab mo‘ljal qiladilar. Charchoq boshlanganda sportchi tez yugurishdan sekin yugurushga o‘tadi. Umumiy va maxsus chidamlilikni o‘stirish uchun krossga ham tayyorlov davrida esa, ayniqsa, katta ahamiyatga beriladi. Kross kuzda ham qishda ham o‘tkazilaeradi. Tayyorlov metodi yuguruvchining maxsus chidamliligini orttirish uchun qo‘llaniladi. Bunda xilma-xil masofa bo‘laklarida takror-takror yuguradilar. Yugurish tezligi bilan yugurib o‘tiladigan masofa bo‘laklari miqdorini asta-sekin oshira borib, trenirovka tayyorlov davrining 4-5 oylarida maksimum darajasiga yetazish kerak.

Trenirovka tayyorlov davrida basketbol, voleybol kabi sport o‘yinlari ham qo‘llaniladi. Bunda chaqqonlik, topag‘onlik, reaksiya tezligi kamol topadi. Yuguruchilar yozdagina emas, balki qishda ham musobaqalarga qatnashganlari foydalidir. Bahorgi tayyorlov bosqichida yuguruvchilar asta-sekin ko‘proq musobaqalashuv davriga xos ixtisoslashgan trenirovka qila boshlaydilar. Maxsus chidamlilikni o‘stirishga ko‘proq e’tibor beriladi, masofa bo‘laklarini yugurib o‘tishda ham maxsus tez yugurib ko‘rishda ham yugurish tezligi ortiriladi. Bu davrda trenirovka ish hajmi ko‘pligicha qolib, jadalligi oshiriladi. Musobaqalashuv davrining boshida tezlik sifatlarini oshirishga alohida e’tibor berish lozim. Shu maqsadda, maksimal tezlikni oshirish uchun, haftada kamida 2 marta mashg‘ulotlarga tezlanishli yugurish, startdan yugurish, kela turib yugurish, takror yugurish mashqlarini kiritish kerak.

Bu davrda texnikani takomillashtirish davom ettiriladi, harakatlar tejamli bo‘lishiga e’tibor beriladi.

A) depsinishga zo‘r berib, oyoq uchida prujinasimion yugurish,

B) turli amplitudada dikir-dikir sakrash.

V) sonni yuqori ko‘tarib yugurish
G) bedana qadam yugurish.

D) sonni va boldirni orqaga silkish.

Ye) ritmni o‘zgartirib yugurish
J) tezligi orta borib, bedana qadamga aylanib ketadigan va shuning aksicha yugurish kabilar.

Z) qadamni uzun tashlashga o‘rgatadigan yugurish.

Bu davrdagi trenirovkalarda o‘zgaruvchan yugurishlar turli miqdorda qo‘llaniladi. Lekin tezlik asosiy masofada yugurishga mo‘ljallangan o‘rtacha tezlikka teng yoki undan sal ortiq bo‘lishi kerak. Takroriy yugurishda tezlik musobaqaga rejalashtirilgan o‘rtacha tezlikdan past bo‘lmasligi kerak. Takroriy yugurishda ham, o‘zgaruvchan yugurishda ham tez yugurib o‘tiladigan bo‘laklarning umumiy uzunligi asosiy masofadan ortiq bo‘ladi. Yuguruvchining “tezlikni xis etishi” o‘sib, u tezlikni aniq belgilay oladigan bo‘lsin uchun, masofa bo‘laklarida yugurish tezligini ko‘proq sekundomerda nazorat qilib turish kerak. Bunda oldin sportchi o‘zining his etishiga binoan, yugurish tezligi qanday bo‘lganini aytadi, keyin unga sekundamer ko‘rsatgan vaqt ma’lum qilinadi.

Yuqori razryadli sportchilar trenirovkasidagi vazifalar ham boshlang‘ich trenirovka vazifalaridan iborat, lekin har jihatdan yuqoriroq darajada bo‘ladi. Trenirovka rejalari yuguruvchilarning shaxsiy xususiyatlari aniqroq nazarda tutib tuziladi: sport natijalarining o‘sishi yilma-yil emas, balki trenirovkada alohida davrlarga mo‘lallab rejalashtiriladi. Yuqori razryadli uzoq masofaga yuguruvchilar trenirovka ishini ancha katta hajmda bajaradilar. Buning uchun har qaysi mashg‘ulotning hajmi va shu mashg‘ulotlarning soni oshiriladi. Sportchilarning bir yilda yugurib o‘tadigan masofalar yig‘indisi quydagi atrofda bo‘ladi: 800 m ga yuguruvchilar 1500-2500 km: 1500 m ga yuguruvchilarda 2000-3000 km: 5000 va 10000 m ga yuguruvchilarda 4000-6000 km. Yugurib o‘tiladigan masof
alarni umumiy miqdoridan 30-35 % musobaqa tezligida yoki oshirilgan tezlikda yugurib o‘tilishning katta ahamiyati bor. Yurish trenirovka vositasi sifatida ishlatilmaydi. Bir me’yorda yurish ham yangi boshlaganlardagiga nisbatan kamroq bo‘ladi. Malakali yuguruvchilar buning o‘rniga o‘zgaruvchan tezlikda yugurushning ma’qul o‘radilar. Haftalik sikllarni rejalashtirishda maxsus chidamlilikni o‘stiradigan va tezlikni oshiradigan mashqlarni bir kunga qo‘ymagan tuzuk. Trenirovka sharoitlari xilma-xil bo‘lishiga alohida e’tibor berish kerak., chunki trenirovka nagruzkalari va mashg‘ulot joyi nuqul bir xil bo‘laversa, yuguruvchi tezroq charchab qoladi. Goh katta nagruzkali trenirovka mashg‘ulotlari o‘tkazib, goh esa kichik yoki o‘rtacha ngruzkali mashg‘ulotlar o‘tkazib turishning foydasi ko‘proq bo‘ladi.

Yuqori razryadli yuguruvchilar trenirovkasida mashg‘ulotlar o‘tkaziladigan yer yumshoq bo‘lishi, sport massaji, xilma-xil gigiena tadbirlarining alohida ahamiyati bor. O‘rta masofalarga yuguruchilar necha marta startga chiqishlari lozim ekani quyda ko‘rsatilgan. 

A) 800-1500 m ga yuguruvchilar qishda 3-4 marta, yozda 15-20 marta.

B) qisqaroq masofalarga yuguruvchilar qishda 2-yozda 10-12 marta.

Uzoq masofaga yuguruvilarning startga chiqishlari esa mana bunday:

A) 5000-10000 m ga yuguruvchilar 8-10 marta.

B) qisqaroq maosfalarga yuguruvchilar qishda 2-3 yozda 10-12 marta.

Qo‘shimcha mashqlar. Yuguruvchi trenirovkaning barcha davrlarida 30-50 min. davom etadigan ixtisoslashgan zaryadka qilib turishi kerak. Ayrim paytda bu zaryadka o‘rniga yayov yurib sayr qilinadi. Bu kechyqurunlari uyqu oldidan bo‘lgani ma’qul. Suvda suzish, qayiq haydash va sport o‘yinlari ham faol dam olish uchun qo‘shimcha hisoblandi.

Nazorat mashqlar. Tayyorlik darajasini aniqlash uchun, tanlangan masofani qancha vaqtda o‘tganigina emas, balki quyidagi kontrol mashqlar natijasi ham hisobga olinadi:

1. Turgan joydan uzunlikka yoki yuqori tomonga sakrash.

2. Turgan joydan oyoqdan oyoqqa hatlab o‘n marta sakrash.

3. Shtangani siltab ko‘tarish.

Bu mashqlarni qanday bajarganiga qarab, yuguruvchining kuch jihatdan tayyorlik jarajasi bilinadi. Yuguruvchining tezlik fazilatlarini quydagi mashqlardan bilsa bo‘ladi:

1. Startdan va kela turib 100 m ga yugurish.

2. 400 m ga yugurish
Maxsus chidamlilik to‘g‘risida quydagi masofalarni qanday yugurib o‘tganiga qarab fikr yuritish mumkin:

1. 600 m
2. 1200 m
3. 3000 m
4. 5000 m
Musobaqalarga tayyorlanish va ularga qatnashish. Musobaqalashuv davrining ikkinchi yarmida keskin va ma’suliyatli musobaqalar o‘tkaziladi. Shuning uchun bu vaqtda haftalik trenirovka rejasi bir qancha o‘zgarishi mumkin. Haftalik trenirovka mashg‘ulotlarining soni 3-4 martagacha kamaytiriladi. Maxsus yugurish mashqlari faqat razminka paytida bajariladi. Bir haftada trenirovka kunlari sonini kamaytirmasdan sportchining trenirovka nagruzkasini pasaytirish mumkin. Buning uchun trenirovka hajmi kamaytiriladi. Lekin trenirovka jadalligi aslicha qoladi. Ngruzkani pasaytirish yuguruvchining kuchini to‘la tiklash va markaziy nerv sistemasining ish qobiliyatini oshirish uchun zarur. Yuguruchining o‘zini tutish, xatti-harakat yoki masofani qancha vaqtda yugurib o‘tishidan qat’iy nazar, musobaqa yutishga yoki yuqori sport natijasiga erishishgagina qaratilgan bo‘ladi. Har galgi yugurish oldidan shu yugurishgagina mo‘ljallangan taktik reja yaxshilab o‘ylab chiqiladi. Lekin u musobaqadagi sharoitga qarab o‘zgarishi mumkin. Reja tuzayotganda musobaqa qanday sharoitda va qaerda o‘tishi, yuguruvchi va raqib tayyorlik darajasi nazarda tutiladi. 

Yuguruvchi quyidagi qoidalarni esda saqlash kerak. 

1. Agar yugurish yo‘lkasida chuqurlar bo‘lmasa, yo‘lka raxiga yaqin yugurish. 

2. Masofada bir tekis yugurish. 

3. Qarama-qarshi shamolda ikkinchi yoki uchunchi bo‘lib yugurish.

Mashg‘ulot joyining xususiyatlari, kiyim va poyabzal. O‘rta masofaga yuguruvchilar bilan qishda yopiq binoda ham, ochiq havoda ham trenirovka qilaveriladi. Ochiq havodagi mashg‘ulotlarni shamoldan panaroq joyda o‘tkazish ma’qul. Yuguruvchining kiyimi yengil, issiq va bemalol bo‘lishi kerak. Qishda ostiga kigiz solingan tufli yoki keda kiyib mashq qilinadi. Bahorda, yozda va qisman kuzda trenirovka mashg‘ulotlari asosan stadionlarda ochiq joylarda o‘tkaziladi. Yuguruvchilar stadiondagi mashg‘ulotlarini ko‘p qismini yo‘lkada, razminka va yakunlash qismini esa futbol maydonida o‘tkazadilar. Stadion yo‘laklarida yugurush uchun olti mixli yengil atletika tufli bo‘lishi zarur. Razminka hamda ochiq joylarda yugurush uchun tagi elastik rezinkali yengil tufli kiyish kerak.

Yengil atletikachilarning jismoniy 

sifatlarini rivojlantirish
Har tomonlama jismoniy rivojlanish, sog‘liqni mustahkamlash sportda muvoffaqiyat qozonmoq uchun, jismoniy va ma’naviy-irodaviy fazilatlarning asosiylarini rivojlantirish va tarbiyalash zarur. Ana shu jismony va ma’naviy -irodaviy fazilatlarning asosiylarini rivojlantirish va tarbiyalash yengil atletikachilar tayyorgarligini muhim qismidir. Yengil atletikachilarning asosiy jismoniy sifatlarini rivojlantirish–eng avvalo sportchining har tomonlama va masxus jismoniy rivojlanish jarayonidir. Shu binoan jismoniy tayyorgarlik umumiy jismoniy tayyorgarlikka va maxsus jismoniy tayyorgarlikka bo‘linadi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik deganda yengil atletikachilarning garmonik rivojlanishi, ya’ni harakat muskulaturasini rivojlantirish, organizm organlar va sistemalarini mustahakamlash, ularning funksional imkoniyatlarini ortirish, boshqara olish qobiliyatini yaxshilash, kuchni, tezkorlikni chidamlilikni, chaqqonlikni, egiluvchanlikni oshirish, qomat va tana tuzilishidagi kamchiliklarini tuzatish nazarda tutiladi. Bunga erishish uchun turli xil harakat faoliyatiga qatnashuvchi organizm organlari va sistemlari bilan hamma tana qisimlariga jismoniy mashqlar yordamida muntazam ta’sir etib turish zarur. Buning uchun esa yuqorida zikr etilgan uch guruhdagi mashqlardan, har xillarini ishlatish kerak.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik yengil atletikaning mazkur turini bajarish uchun nima talab etilishiga qarab, sportchi organizmining hamma funksional imkoniyatlarini, hamma organlar va sisitemlarini yuqori darajada rivojlantirishga qaratilgan. Buning uchun, tabiiyki, tanlab olingan yengil atletika turining mashqlari va maxsus mashqlardan foydalaniladi. 

Umumiy jismoniy tayyorgarlik uchun ko‘pincha umumiy ta’sir ko‘rsatadigan mashqlardan maxsus tayyorgarlik uchun esa, aniq maqsadga yo‘naltirilgan mashqlardan foydalaniladi. Lekin umumiy jismoniy tayyorgarlikda ham jismoniy rivojlanish, tana tuzilishi, qomat rasolik va shunga o‘xshashlardagi ayrim kamchiliklarni yo‘qotish uchun, aniq yo‘naltirilgan mashqlar qo‘llanadi.

Umumiy va maxsus jismoniy kuchni, tezkorlik, chidamlilikni, chaqqonlikni, egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashqlar asosiy rol o‘ynaydi. Xuddi shu jismoniy fazilatlarda yengil atletikachining butun organizmidagi organlar va sistemalar ish qobiliyatiga asoslanib, uning harakat qilish imkoniyati aks etadi.

Kuchni rivojlantirish. Kuch ko‘paymasa sport mahoratiga yetishib bo‘lmaydi. Harakat tezligi hamda chidamlilik va chaqqonlik ko‘p jihatdan muskullar kuchiga bog‘liq. Bosh miya qobig‘idagi harakatlantiruvchi zonaning nerv to‘qimalaridan chiqadigan nerv impulslari orqa miyaning harakatlantiruvchi nervlari orqali muskullarga kelgandagina muskul kuchi sodir bo‘ladi. Bu, nerv sistemasi funksional imkoniyatlarining hal qiluvchi ahamiyati bor ekanini ko‘rsatadi. Ayniqsa yangi boshlovchi yengil atletikachilarda muskul kuchini rivojlantirish birinchi navbatda o‘z muskullarini boshqara bilish, ularni qisqartira olish va ko‘proq kuch berib kuchlantira olish hisobiga bo‘ladi. muskul kuchi uning fiziologik ko‘ndalang kesimga to‘g‘ri proporsional bo‘lgani uchun, jismoniy mashqlar ta’sirida muskul massasi ortgan sari muskul kuchi ham ko‘paya boradi, shu bilan birga, muskullarda qon aylanish kuchayadi, modda almashinish yaxshilanadi, energiya beradigan moddalar ko‘payadi. Muskul kuchining bu asosiy tomonlari o‘zaro uzviy bog‘liqdir. Biroq mashq va metodlarni muskul masasini ko‘proq oshiradigan yoki nerv to‘qimalarining tegishli funksional imkoniyatlari darajasini oshirib, kuchni namoyon qilishni yaxshilaydigan qilib tanlash mumkin.

Yengil atletikachilar tanasidagi hamma muskullar kuchli, garmonik rivojlangan bo‘lishi kerak. Lekin tana muskulaturasi rivojlanishi darajasiga bo‘lgan talab yengil atetikaning turiga bog‘liqdir. Uloqtiruvchilarga kuchni hammadan ko‘p rivojlantirish kerak bo‘lsa, marafonchilarga hammadan kam kuch kerak. Har qanday yengil atletikachi trenirovkasida albata kuchni rivojlantiruvchi mashqlar ishlatiladi. Lekin asosan yengil atletikaning mazkur turini bajarish uchun eng muhim bo‘lgan atletikaning mazkur turini bajarish uchun eng muhim bo‘lgan muskullar guruhini rivojlantirishga e’tibor beriladi. Anchagina ko‘p muskul kuchi namoyon qila olishni yaxshilash uchun, katta va maksimal kuchlanish metodlari qo‘llaniladi. Bunday mashqlarda yengil atletikaning qaysi turida mumkin qadar ko‘p kuch sarflashni o‘rganib olish maqsadga bo‘lsa, shu turining yoki shu tur elementining koordinatsion strukturasi yaxlitligi saqlab qolinadi. Mashqni qiyinlashtira borish ham bu mashqlarga xos xususiyatdir. Muskullar massasini oshirish uchun, mashqlar to harakat to‘g‘riligi buziladigan darajada muskullar charchaguncha to‘xtovsiz bajariladi. Bunday mashqlar struktura jihatdan, odatda sportchi ixtisos olayotgan yengil atletik turning elementlariga o‘xshaydi. Kuch o‘rtacha yoki katta bo‘lishi kerak.

Kuchni rivojlantirish uchun elementar mashqlardan tortib, to yaxlit yengil atletika turiga qarab har xil dinamik mashqlardan foydalaniladi. Kuchni rivojlantirishda yuk ko‘tarish mashqlari, o‘z vaznidan foydalanib yoki sherigi qarshiligini yengib bajariladigan mashqlar eng ko‘p qo‘l keladi. Og‘irligi 2,5 kg dan ortiq gantellar, 10-15 kg gacha qum bilan to‘ldirilgan xaltalar, 2-5 kg lik to‘ldirma to‘plar, 16 va 32 kg lik toshlar va shtangalar yuk tariqasida xizmat qiladi. Og‘ir yuk bilan, shtanga bilan bajariladigan mashqlar tananing hamma muskullariga, ayniqsa yirik va baquvvat muskul guruhlariga, yengil yuk bilan bajariladigan mashqlar esa ayrim muskul guruhlariga ta’sir qiladi. Atlet ancha og‘ir yuk ko‘tarib mashq bajarayotganda, ba’zan nafas ritmini buzadi yoki butunlay nafas olmay qoladi. To‘g‘ri nafas olishga juda kata e’tibor berish, maksimal og‘irlik bilan qilinadigan mashqlarni bir martagina bajarib, keyigisini boshlash oldindan 2-5 minut vaqt o‘tkazmoq kerak.

Sherigi bilan ko‘tarishib, qarshiligini yengib, tortishib va turtishib bajariladigan mashqlar muskullarga umumiy va tanlangan ta’sir ko‘rsatish imkonini beradi. Bu yerda kuchlilikda va bu kuchdan foydalana olishda musobaqalashayotgan atletlarning irodalari kuchini ko‘rsata olishlarining katta ahamiyati bor. Trenirovkada og‘irlik qo‘shib bajariladigan yengil atletik mashqlardan ham-og‘irroq asboblarni uloqtirish, yelkaga qum to‘ldirgan xalta olib sakrash mashqlari, og‘ir belbog‘ bilan yuqoriga sakrash kabi mashqlardan ham foydalaniladi. Kuch atlet uchun zarur sharoitda yaqin sharoitda taraqqiy etadi. Bu metodni og‘irlashtirilgan asboblar bilan shug‘ullanadigan uluoqtiruvchilar ko‘proq qo‘llaydilar. Lekin og‘irlik qo‘shib bajariladigan mashqlarni boshqa yengil atletikachilar ham muvaffaqiyat bilan qo‘llashlari mumkin. Ilmiy tekshirishlar sakrash mashqlarida og‘irliklardan foydalanganlar sakrovchanligi, unda foydalanmaganlarga nisbatan ko‘proq ortganini ko‘rsatadi. Trenirovkaning tayyorlov davrida yengil atletikachilar og‘ir poyabzal kiyib yoki 5-6 kgli belbog‘ bog‘lab, maxsus mashqlar bajarishlari mumkin.

Og‘irliklar bilan bajariladigan yengil atletika mashqlari yordamida ma’lum muskul guruhlari massasini oshirishgina emas, balki juda katta iroda kuchi namoyish qila bilish qobiliyatini ham tarbiyalash mumkin. Bunday mashqlarni mumkin qadar maksimal tezlikda bajarish kerak. Og‘irliklar bilan bajarilgan yengil atletika mashqlarini xuddi shu mashqlarning og‘irliksiz bajarilishi bilan almashtirib turish kerak. Odatda mashq oldin og‘irliksiz, keyin og‘irlik bilan bajariladi. Yengil atletikachilar tayyorgarligida statik kuchlanish mashqlaridan ham foydalaniladi. Yengil atletikachi, yelkasi bilan past turnikka tiranib yoki juda ham og‘ir shtangani yerdan uzish uchun, yarim bukik oyoqlarini to‘g‘rilashga harakat qilib, mumkin qadar maksimal kuchlanish sarflaydi. 

Chidamlilikni rivojlantirish. Chidamli bo‘lish yengil atletikachilarga faqat musobaqalarda qatnashish vaqtida emas, balki katta hajmdagi trenirovka ishini bajarish uchun ham kerak. U organ va sistemalarning tayyorlik darajasiga, sport texnikasining takomil darajasiga va harakatlarni tejamli bilishga bog‘liqdir. Chidamlilik umumiy va maxsus bo‘ladi. Umumiy chidamlilik-har qanday sportchining umumiy jismoniy rivojlanishining tarkibiy qismi bo‘lib, avvalo markaziy nerv sistemasidagi yurak-qon tomir, nafas olish va boshqa sistemalardagi jiddiy ijobiy o‘zgarishlarning natijasidir. Ma’lumki, qisqa masofaga yuguruchi marfoncha yugurushda, marfonchi esa 400 m tez yugurushda chidamsizdir. Ko‘p soatli musobaqaga bardosh bera oladigan langarcho‘p bilan sakrovchi, 1500 m ga yugurushda chidamsiz bo‘lib chiqish mumkin.

Umumiy chidamlilik yillik trenirovkaga kiritilgan jismoniy mashqlarning deyarli hammasi vositasida hosil qilinadi. Albatta, yengil atletikaning ayrim turidagi maxsus trenirovka ham umumiy chidamlilikni oshiradi. Lekin umumiy chidamlilikni oshirishning eng yaxshi vositasi unchalik jadallamay uzoq vaqt yugurush shuningdek, chang‘ida yurishdir. Umumiy chidamlilikni hosil qilish uchun, organizmdagi jarayonlarning ish tugagandan keyin yuz beradiganlaridan ko‘ra, ish davom etayotganda sodir bo‘ladiganlarning ahamiyati ko‘proq. Xuddi mashq bajarayotgan vaqtda bosh miya qobig‘ida organlar va sistemalar funksiyalarini boshqaradigan dinamik steroitip hosil qiladigan, yengil atletikachining ayni shu faoliyatiga sabab bo‘ladigan nerv jarayonlari takomillashadi. Yaxshilanish daurstroq bo‘lsin uchun, trenirovka mashqlarini uzoq vaqt davomida bajarish zarur, bu esa ularni jadallashtirmay bajargandagina mumkin. Bu talab yurak-qontomir sistemasi ish qobiliyatini yaxshilashga qaratilgan mashqlarda kuch berishni asta-sekin va ehtiyotkorlik bilan oshirish kerakligi, shuningdek, oyoq muskullarini dastlabki paytlarda uzoq, lekin kam jadal mashqlar bilan mustahkamlash kerakligi haqidagi talablarga mos keladi.

Taraqqiyotda orqada qolgan ayrim organ va sistemalarni rivoj toptirishining eng yaxshi yo‘li kam jadallik bilan uzoq vaqt yugurush ekanining ham katta ahamiyati bor. Albatta umumiy chidamlilikni oshirishda “yugurish vositalari” bir me’yorda yugurushdagina iborat emas, lekin bu hamma vaqt ayniqsa yangi boshlayotgan va tayyorligi yetarli bo‘lmagan yengil atletikachilari uchun asosiy vosita bo‘lib olishlarini yengillashtirish uchun, bir necha vaqt aralash mashq qilishlari kerak. Birinchi mashg‘ulotda yugurish ko‘p davom etmaydi: yangi shug‘ullanuvchilar uchun 5-8 min dan oshmaydi. Yugurish qancha davom etishini yengil atletikachining ixtisosiga va yugurishidagi tayyorlik darajasiga qarab belgilash kerak. Endi boshlovchi yengil atletikachilar 1000 m ni 6-7 min da. ayollar esa 7-8 min da yugurib o‘tishlari kerak. Keyinchalik bunday tezlik bilan 25-30 minut davomida yugurish kerak. Umumiy chidamlilikni oshirishning dastlabki vaqtida yugurish tezligi doimo bo‘lib, faqat uning davom etish vaqti oshiriladi. Lekin tayyorlik darajasi o‘sishi bilan, yuguruvchining o‘ziga sezilmasdan tabiiy ravishda tezlik ortib borishi mumkin. 

O‘rtacha masofalarga yuguruvchilar yugurish vaqtida paydo bo‘ladigan qiyinchiliklarga bardosh berishni o‘rganishlari, iroda fazilatlarini tarbiyalashlari ham lozimdir. 400 m ga yuguruvchilarga chidamlilikni rivojlantirishning boshqalardan farqi juda katta. Bu masofalarga yugurishda kislorod iste’mol qilish chegarasiga katta bo‘lsa ham unga bo‘lgan talab qondirilmasdan, juda katta tezlikda o‘tadi. 

Ularning chidamliligi dastlab takror yugurishlar vositasida rivojlantiriladi. Lekin keyinchalik 300-450 m masofaga mumkin qadar katta tezlikda takror yugurishlar, shuningdek, 300-400 m ga bir marta shu kungi eng tez natija bilan yugurish chidamlilikni rivojlantirishning asosiy vositasi bo‘lib qoladi. 100-200 m ga yuguruvchi masxsus chidamliligining o‘ziga xos tomonlari ko‘p. Bu masofalarda yugurish jadalligi maksimal jismoniy mashqlar qatoriga kiradi. Bunday masofalarni eng yuqori tezlikda yugurib o‘tish uchun, yuguruvchi maksimal darajada zo‘r berish kerak. Buning sababi shundek 100-200 m ga yugurish vaqtida nafas olish va yurak-qon tomir sistemalari o‘z faoliyatlarini ishlayotgan muskullarga keragicha kislorod yetkazib berish darajasiga ko‘tarib ulgurmaydilar. Kislorod qarz juda ko‘payib ketib, muskullarda modda almashinish mahsulotlari tez yig‘ila boshlaydi. Natijada muskullar charchashi jadal orta boradi yugurish tezligi pasayib ketadi. 100-200 m ga yugurganda charchoq tez o‘sib borishining eng muhim sababi bosh miya nerv to‘qimalaridagi o‘zgarishlardir. Maksimal zo‘r berishlari paytida, ayniqsa gipoksemiya sharoitida, asabga juda qattiq zo‘r keladi. Ish qobiliyati tezda pasayib ketishi ham shundan. Agar yuguruvchi juda katta zo‘r berayotganiga qaramay, haddan tashqari qattiq kuchanmasdan bemalol yengil yugursa 100-200 m ga yugurishda ham charchoq sekinroq ko‘payadi. Charchashni kamaytirish kamaytirish uchun tegishli qobiq jarayonlarini va nerv-muskul apparatini takomillashtirish, muskullardagi bioximik jarayonlar foydasini oshirish, qondagi kisloroddan yaxshiroq foydalnish kerak. 
Tezkorlikni rivojlantirish. Harakatlarni tez bajara olish yengil atletikachilarning muhim fazilatlaridan biridir. Tezkorlik sakrovchining depsinishi, uloqtiruvchilarning siltashi, sprinterning yugurishi uchun zarurgina bo‘lib qolmay, balki boshqa turdagi atletlarga ham zarur fazilatdir. Yuqori darajadagi tezkorlik tezlgi kam bo‘lgan harakatlarni osonroq bajarishga imkon yaratadi. Bu esa ishning ko‘proq vaqt davom etishiga yordam beradi. Sportchining harakat tezligiga birinchi navbatda muskullarni taranglashtirib, bo‘shashtirib turadigan harakatlarni yo‘lga solib va boshqarib turadigan bosh miya qobig‘ining tegishli nerv faoliyati sabab bo‘ladi. Bu faoliyat sportchining sport texnikasi qanchalik takomillashganiga, muskullarning kuchi va elastikligiga, uzoq davom etadigan ish paytida esa uning chidamliligiga bog‘liqdir. Sportchining harakat tezligini uning muskul kuchini oshirish bilan ancha yaxshilash mumkin. Ma’lumki atlet harakatlariga tashqi qarshilik qancha oz bo‘lsa, bu harakatlar shuncha tez bajariladi. Lekin jixozlarning musobaqalar qoidasiga ko‘ra belgilangan og‘irligini kamaytirish mumkin emas. Shuningdek yaxshi tayyorgarlik ko‘rgan atlet vaznini uning sog‘ligiga ta’sir etmasdan kamaytirsh ham mumkin emas. Lekin sportchini kuchini ko‘paytirish mumkin. Kuch ko‘paysa, u tashqi qarshiliklarni osonroq yengadi, demak tezroq harakat qila oladi.

Muskul kuchini oshirish hisobiga harakat tezligi darajasini ko‘tarish, juda katta kuchanish qobiliyatini yaxshilash hisobiga bo‘ladi. Anchagina muskul kuchi sarflay olish qobiliyati bo‘lsagina atletikachi kuchli harakatlarni bajara oladi, portlaganday tez kuch namoyon eta oladi. Bularsiz sprintda ham, g‘ovlar osha yugurushda ham, sakrashda ham, uloqtirishda ham muvaffaqiyatga erishish mumkin emas. Kuchni oshirish uchun mashqlarni mumkin qadar tez bajarish muhim. Buning uchun sakrash mashqlaridan yuk bilan sakrash mashqlari nihoyatda foydali. 

Harakat tezligini muskullarni elastiklik xususiyatidan foydalanishni yaxshilash bilan erishish mumkin, chunki kerak me’yorda cho‘zilgan muskul katta kuch bilan va tez qisqaradi. Muskullarni elastikligini yaxshilash uchun ularni cho‘zadigan maxsus mashqlardan keng foydalanish mumkin. Bu bilan bo‘g‘inlardagi harakatchanlik ham ortib boradi, antogonist muskullarni harakat amplitudasi kattaroq bo‘lishiga qarshiligi kamayadi va osonroq, tezroq harakat qilish mumkin bo‘ladi. Tez harakatlarni, ayniqsa siklik xarakterdagi harakatlarni bajarish paytida, shu vaqt faol ishda ishtirok etmayotgan antagonist muskullarini bo‘shata olish muhimdir. Yengil atetikaning ayrim  turlarida eng yuqori sur’at ozroqqina vaqt davom etsa kifoya. Buning uchun maxsus chidamlilik zarur. Chidamlilikning oshishi esa, atletning yanada  tezroq harkat qila olishiga imkon beradi.

Trenirovkada jismoniy fazilatlarni rivojlantirish va texnikani yaxshilash uchun zarur vositalar va metodlar qo‘llanilmagani sababli, ko‘pincha sportchilarda tezkorlik rivojlanishi to‘xtab qoladi. Fazilatlar va texnikaning taraqqiyot darajasi o‘zgarmay qolishi natijasida, nihoyaga yetgan darajada tez harakatlarni  takrorlashda  bir xillik paydo bo‘ladigan, harakatlar bir xil ritmda bajariladigan sharoit tug‘ilib qoladi. Bu, asosan, siklik harakatlarga taalluqlidir. Bir xil maksimal ritmda ko‘p marta takorlash natijasida, harakatning bosh miya qobig‘idagi ma’lum stereotip hosil bo‘lishiga asoslangan odatiyligi avtomatlashishi paydo bo‘ladi. Bu jismoniy  va irodaviy fazilatlar darajasi oshgan taqdirda ham, tezkorlik ortishiga to‘sqinlik qiladi. Hosil bo‘lib qolgan reflektor aloqalarini “uzib” tashlab, dinamik stereotipni o‘zgartirib, yangi tezroq sur’atga o‘tish hamma vaqt ham  sportchining qo‘lidan kelavermaydi. Yosh sportchining shakillanish yillarida jismoniy fazilatlar jo‘shqin riojlanishi va texnika o‘sishi munosabati bilan tezkorlik turg‘unlashib qolishiga asos yo‘q. Lekin keyinchalik, fazilat va texnika taraqqiyot darajasi o‘sgan sari, ularni takomillashtirish qiyinlasha boradi. Tezkorlik turg‘unlashib qolishi, muhim bir ritm hosil bo‘lib qolishi uchun sharoit yaxshilana boradi.

Qisqa masofaga yuguruvchilarning, sakrovchi va uloqtiruvchilarning natijalari turg‘unlashib qolishiga ko‘pincha qaror topgan dinamik stereotipni o‘zgartirib, harakat tezligini oshirib olish uchun sportchiga  yordami tegadigan mashqlar yo‘qligi sabab bo‘ladi. Stereotipni o‘zgartirib, harakat tezligini oshirish uchun atlet anchagina iroda kuchini ko‘rsatib, harakatlarni mumkin qadar tezroq bajarishga o‘zini majbur qilishi kerak Bunga erishmoq uchun sakrash, yugurish yoki uloqtirishni turg‘unlashib qolganidan ortiqroq tezlikda bajarishga imkon beradigan sharoit yaratib beriladi. Masalan, uloqtiruvchilar yengilroq snaryad bilan mashq qilsa, turtki berish harakati tezroq bo‘ladi. Sakrashda depsinish tezligini o‘rganib qolganidan oshirish qiyinroq. Bunga faqat asta-sekin erishsa bo‘ladi. Buning uchun  iroda kuchini maksimal ishga solib, depsinishni maksimal  tezlikda takror-takror bajaraverishdan bo‘lak iloji yo‘q. Ma’lumki, balandlikka, uzunlikka sakrashda yugurib kelish uzunligi optimal darjadan kamaysa, depsinishning davom etish vaqti ortadi, depsinish tezligi esa pasayadi. Demak, sakrashda depsinish tezligini mashq qilish va texnikani takomillashtirish uchun ko‘proq yugurib kelishning optimal uzunligini qo‘llash kerak. 
Lekin bir mashg‘ulotda to‘la masofadan yugurib kelib sakrashni ko‘p marta takrorlab bo‘lmaydi, chunki charchash sababli yugurish tezligi va depsinish tezligi pasayadi. Bunday qiya yo‘lakda qisqa masofaga yugurib borish uzoq yugurib kelish o‘rniga o‘tadi, uzunlikka, uch hatlab va langarcho‘p bilan  sakrashdagi yugurish va tepsinishni maksimal tezlikda ko‘proq bajarishga imkon beradi.

Yugurib kelib balandlikka sakrovchilar depsinishni tezlashtirish uchun boshqacharoq usul qo‘llaydilar. Ma’lumki, balandlik ortgan sari, depsinish tezligi ham orta boradi. Balandlik ortishi sakrovchida qo‘zg‘atuvchi jarayonni oshiradi, uni bor iroda kuchini ishga solishga, sakrashni chaqqon va tez bajarishga majbur qiladi. Shunng uchun depsinish tezligini tinmay bunaqa qilaverish yaramaydi. Tajriba shuni ko‘rsatdiki har kuni eng yuqori balandlikka sakrayverganda natija  pasayib ketar ekan. Buning sababi- maksimal iroda kuchni  haddan tashqari ko‘p marta safarbar qilaverish natijasida  nerv charchab qolishidir. Maksimal kuchlanish bilan depsinib balandlikka sakrash miqdorini ko‘paytirish uchun, to‘siqdan o‘tib ketmaydigan, biror narsaga, masalan, daraxt shoxiga yoki osilib turgan buyumga sakrab yetish kabi maxsus sakrash mashqlarini qo‘llash kerak. Agarda sakrovchi har gal sakraganda o‘sha buyumga yetaversa, uni ham balandroq ko‘taraverish kerak. Qisqa masofaga yuguruvchilarning harakat tezligini oshirish ham bunday oson emas. Buning uchun birinchi navbatda guruh usulida mashg‘ulot o‘tkazish qo‘llaniladi. Birgalikda start olgan, tezlanish mashq qilayotgan, yugurayotgan paytda  maksimal tezlikdagi harakatni bajarishga intilib, sprinterlar katta kuch sarflaydilar. Bundan tashqari, yuguruvchilarga harakatni erishilganidan ortiq tezlikda bajarishga imkon beradigan yengillashtirilgan sharoit yaratib berish kerak. Buning uchun bedana qadam yugurish, tezlanish bilan yugurish, qiya yo‘lakda yugurish qo‘llaniladi. Bedana qadam yugurishda 30-50 m da tezlanish shaklda takror bajariladi. Mayda qadamni  jadallatish ham, tezlatish ham oson bo‘ladi. Sprinterlar va g‘ov osharlar bedana qadam yugurish yordamida harakatlarni tez almashtirishni muskullarni qisqartirish va bo‘shatishni tez almashtirishni ta’minlaydigan nerv-muskul koordinatsiyasini takomillashtiradilar. Bu yugurish tezligiga ijbiy ta’sir qiladi.

Tezlanib yugurish keng tarqalgan bo‘lib, yuguruvchi turg‘unlashib qolgan maksimal tezligini shuni yordamida oshirishga harakat qiladi. Tezlanishli yugurishda  sportchi tezlikni asta-sekin oshirib, uni maksimal darajagacha yetkazadi. Bunday tezlanishlarda yuguruvchi qaror topib qolgan  chegaradan yugurib kelayotib o‘tib ketishga va loaqal qisqagina bir oraliqda yanada  katta tezlika erishishga harakat qiladi. 

Ana shunda u bajara olgan  yangi tezroq harakatlar organizmda tegishli o‘zgarishlar bo‘lishiga sabab bo‘ladi. Lekin tezlanishlar paytida qaror topgan maksimal tezlikni juda oz miqdorda  va qisqagina oraliqda oshirish mumkin. Boshqacha talablar qo‘yiladi. Shuning uchun bunday tezlanishlarni ko‘p martalab va tez-tez takrorlansagina ularning ta’siri bo‘la oladi. Sprinterlar uchun 50-60 metrli qiya yo‘lakda yugurish samaraliroqdir. Yugurib kela turib, 30-50 m ga qiya yo‘lakdan yugurib ketganda turg‘unlashib qolgan maksimal tezlik ortadi. Yuguruvchi tezroq depsinishga o‘rganadi, burilishdan to‘g‘ri yo‘lakda chiqishda jadalroq qadam tashlaydigan bo‘ladi. Lekin yengillashtirilgan sharoitda bajariladigan qiya yo‘lakda yugurishga to‘la o‘xshash emas. Shuning uchun u sprinter trenirovkasining oz qisminigina tashkil etishi mumkin. Sur’ati tezlasha boradigan ritmik baland tovush yordamida ham yugurish va harakatda turg‘unlashib qolgan maksimal tezlikni oshirish mumkin. Chunki sprinter o‘z qadami jadalligini tovush sura’tiga moslab tashlashga intiladi.

Bir mashqni trenirovka qilish natijasida  sportchining tezkorligi ortgandan keyin, u boshqa mashqlarni ham tez bajara oladimi yo‘qmi ekanini bilish muhimdir. Tajribalar shuni  ko‘rsatadiki, hosil bo‘lgan tezkorlik harakat strukturasi  o‘xshash bo‘lmagan boshqa mashqlarga o‘tmaydi. Masalan, sprintda trenirovka qilish natijasida ishlash chastotasi oshmaydi. Boshqarilishi o‘xshash bo‘lgan harakatlarda esa bunday emas. Sprint yugurishda hosil bo‘lgan tezkorlik fazilati sakrashda depsinishga va  uloqtirishda oyoqni to‘g‘rilash harakatiga o‘tadi. Harakat tezligi  maxsus mashqlar, tanlangan  yengil atletika turini to‘liq bajarish va boshqa jismoniy mashqlar vositasida ortadi. Harakat tezligi bir qator boshqa fazilatlarga  ham bog‘liq bo‘lgani uchun, shu fazilatlarni rivojlantirish ham tezkorlik ortishiga ta’sir ko‘rsatadi. Shuning uchun kuchni rivojlantiradigan, muskullar egiluvchanligini va bo‘g‘inlar harakatchanligini yaxshilaydigan maxsus mashqlar qilish ham kerak bo‘ladi. Tezkorlik rivojlantiradigan maxsus mashqlar turli, mumkin qadar tez harakatlardan, jumladan, sportchi ixtisos olayotgan yengil atletika turi elementlariga maksimal darajada yaqin harakatlardan iborat bo‘ladi.

Trenirovka mashqlarini takror bajarish o‘rtasidagi  dam olish atlet tezlikni pasaytirmasdan xuddi o‘sha ishni takrorlashga tayyor bo‘lish uchun kerakdir. Ammo takroriy ishlar o‘rtasidagi dam olish vqti uzoq davom etsa, harakat tezligi pasayadi. Bu markaziy nerv sistemasining holati o‘zgarishdan, bosh miya qobig‘ining nerv to‘qimalari qo‘zg‘aluvchanligi pasayishidan, shuningdek, razminka va dam olishdan oldingi  pasayishidan shunday bo‘lsa kerak. Dam olish qancha davom etishi mashq turiga, sportchining kayfiyatiga uning tayyorlik darajasiga, trenirovka sharoitiga bog‘liqdir. Dam olish intervali ishga tayyor bo‘lish vaqtiga  qarab sub’ektiv yo‘l bilan konkret aniqlanadi. Katta tezlik talab qiladigan mashqlarni tez-tez trenirovka qilish ma’quldir. Bir mashg‘ulotdagi nagruzka sportchi keyingi mashg‘ulotgacha to‘liq dam ola biladigan va trenirovka ishini yana samarali bajara oladigan darajadan ortib ketmasligi kerak.

Egiluvchanliklikni rivojlantirish. Sportda egiluvchanlik yengil atletikachilarga harakatlarni katta ampilituda bilan bajara olish uchun kerak. Yengil atletikachi  maxsus mashqlar yordamida, tanlab olingan yengil atletika mashqni bajarish vaqtida kerak bo‘lganiga nisbatan ancha yuqori egiluvchanlikka erishadi. Go‘yo egiluvchanlik “zaxirasi” hosil qilinadi. Agarda “zaxirasi” bo‘lmasa va egiluvchanlikdan nihoyasigacha foydalanilsa, maksimal tezlik samaraligi va bemalol harakat qilishiga erishib bo‘lmaydi. Masalan, balandlikka sakrovchi oyog‘ini sakrash vaqtidagiga nisbatan ancha yuqori silkita olishi kerak, g‘ov oshuvchi garchi to‘siq ustida bunday holat bo‘lmasa ham shpagat qila olishi kerak. Yengil atletikachining egiluvchanligi bo‘g‘inlarining shakliga, umurtqa ustunining harakatchanligiga, paylar va  muskullarning elastikligiga, shuningdek, muskullar tonusiga bog‘liqdir. Yengil atletika mashqlarida bo‘g‘inlarning  shakli harakat amplitudasi katta bo‘lishiga to‘sqinlik qilmaydi. Lekin bo‘g‘inlar yo‘l qo‘yadigan maksimal ampilituda pay va muskullarga bog‘liq. Bo‘g‘inlar yuzasini mustahkamlaydigan paylar bo‘g‘inlar harakatchanligini birmuncha chegaralab turadi. Paylar qancha elastik bo‘lsa, bu chegaralash shuncha oz bo‘ladi.

Umirtqa ustuning egiluvchanligi har qanday jismoniy mashqlar uchun to‘la yetarlidir. Lekin umirtqa paylari, tanadagi va tos atrofidagi son-sanoqsiz singirlar va muskullar bu egiluvchanlikni ancha kamaytiradi. Agar trenirovka vositasida singirlarning va xususan muskullarning elastikligi oshirilsa, tabiyki, umirtqa ustunining bukilish darajasi ham ortadi. Mashqlarni keng ampilitudada bajarish vaqtida, bo‘g‘inlardagi haraktachanlikni ular oldidan o‘tgan muskullar cheklab turadi. Insoning har qanday harakatida faol ishlayotgan muskullarning qisqarishi, antogonistlarning ya’ni tomomila  teskari harakat qiladigan muskullarning bo‘shashi va cho‘zilishi bilan bir vaqtda bo‘ladi. Inson odatiy harakatlar qilganida ampilituda kichik bo‘lib, antogonistlar osongina cho‘zilaveradi. Lekin maksimal ampilitudali harakatdan iborat ayrim sport mashqlarida, antogonistlarning bo‘shashi yetarli bo‘lmagani sababli, bo‘g‘inlar harakatchanligi cheklanib qoladi. Avvalo bu tos-son bo‘g‘inidan o‘tgan muskullarga talluqlidir. Antogonist  muskullarining cho‘zilish qobiliyati qancha yaxshi bo‘lsa, ular harakatga shuncha oz qarshilik ko‘rsatadi, harakatni bajarish ham shuncha yengil bo‘ladi.

Yengil atletikachining egiluvchanligi turli tashqi sharoitga va organizmning ahvoliga qarab o‘zgaradi. Masalan, uyqudan va ovqat yegandan keyin, muskullar sovib qolganda va sportchi charchaganida va hokozolarda egiluvchanlik kam bo‘ladi. Bunday omillar ta’sirini kun davomida  egiluvchanlik o‘zgarishida kuzatish mumkin. Qiyin trenirovkadan keyin egiluvchanlik kamayib ketishi muskullar tonusi ortib ketishiga bog‘liq bo‘lsa kerak. Maraziy nerv sistemasi ahvolining o‘zgarishi muskullarning tonusiga so‘zsiz ta’sir ko‘rsatadi. Bu ham egiluvchanlikka ta’sir qiladi. Har tomonlama jismoniy tayyorgarlikka mo‘ljallangan son-sanoqsiz mashqlar egiluvchanlik rivoj topishiga ham yordam beradi. Bunda egiluvchanlik cho‘zishga mo‘ljallangan maxsus mashqlar bilan emas, balki u yoki bu amplitudada bajariladigan hamma harakatlar bilan rivojlanadi. Lekin ko‘p yengil atletikachilarga bu kamlik qiladi. Shuning uchun cho‘ziluvchanlikka qaratilgan maxsus mashqlar bajariladi. Bunday mashqlarda harakatlar yanada kattaroq ampilitudada bajariladi. Pay va muskullarning egiluvchanligini yaxshilash  uchun seriya-seriya qilib bajariladigan mashqlar tavsiya  etiladi. Muskullar lat yeb qolmasin uchun, mashqlar oldiniga  sekin, keyin esa tezroq bajariladi, amplituda ham sekin-asta oshiriladi. Mazkur mashg‘ulotda o‘zi uchun eng katta harakat ampilitudasiga erishish uchun kerak bo‘lgan doza, seriya va soni bilan aniqlanadi. Harakat ampilitudasining kundalik chegarasi mashq olganlik darajasi ortgan sari orta boradi. Bu chegarani esa sportchi cho‘zilayotgan muskullarda, ayniqsa, muskullar singirlarga aylanadigan joylarida og‘riq paydo bo‘lishidan sezib oladi. Birinchi  bor og‘riq  sezilishi bilanoq mashqni darhol  to‘xtatish kerak. Egiluvchanlik o‘sgan sari mashqlarni  takrorlash soni ortib boradi. Katta yoshdagi yengil  atletikachilar ko‘proq egiluvchan bo‘lishlari uchun, mashqlarni kunda bir, hatto kunda ikki marta bajarishlari lozim.

Har qaysi yengil atletikachi o‘zi tanlagan yengil  atletika turining qaysi harakatida ayniqsa ko‘proq egiluvchanlik kerakligini aniqlab olishi kerak. Har qaysi yengil atletikachi uchun kerak bo‘ladigan bunday mashqlar unchalik ko‘p emas-odatda 3-5 tadan oshmaydi. Maslan, g‘ov oshar uchun egiluvchanlik, ayniqsa oyoqni yoniga uzatish va bir oyoqni oldinga, ikkinchisini orqaga cho‘zish uchun, shuningdek tanani oldinga egish uchun kerak. Bu harakatlarning har qaysisi uchun bir guruh egiluvchanlikni o‘stiradigan mashqlar tanlanadi. Ularning yo‘nalishi harakat yo‘nalishiga o‘xshash bo‘ladi. Har qaysi guruhdagi mashqlar birin-ketin uzluksiz yoki kichkina tanaffus bilan bajariladi. Har qaysi guruhdagi mashqlarni takrorlashning umumiy soni sekin-asta ko‘paya borishi kerak: birinchi mashg‘ulotda taxminan 10 marta takrorlansa mashq qilish bir kun ham kanda qilinmaganda 1,5-2 oy oxirida 50-80 martaga yetishi kerak. Agar egiluvchanlik  mashqlari bir kunda ikki marta bajarilsa, har ikkala galda dozani kamaytirish mumkin, lekin ikki gal yig‘indisi yuqorida ko‘rsatilganidek bo‘lishi kerak. Egiluvchanlik  mashqlarini uyda ham 15-20 minut bajarish mumkin. Ularni ertalabki zaryadkaga kiritish kulayroq. Egiluvchanlikni ertalab rivojlantirish ham kechki paytdagidek samaralidir. Egiluvchanlikni rivojlantirishga trenirovkaning tayyorlov davrida ko‘proq vaqt ajratish kerak. Bu davrda harakat amplitudasi sekin-asta ortib boradigan maxsus mashqlar ko‘p  marta takrorlanadi. Keraklicha egiluvchanlikka erishilganidan keyin dozaga zaruriyat qolmaydi. Yaxshi rivojlangan egiluvchanlik yetarli darajada turg‘undir, mashq qilib turilsa, uni erishilgan darjada saqlab turish unchalik qiyin emas. Agarda maxsus mashqlarni  to‘xtatib qo‘yilsa, egiluvchanlik asta-sekin pasayib, dastlabki holiga qaytadi.

Chaqqonlikni rivojlantirish. Chaqqon harakat qilish, harakat vazifalarini  tez va to‘g‘ri yecha olish uchun kuchli, tezkor, chidamli bo‘lish va mustahkam irodali bo‘lish kerak. Kuchlilik, tezkorlik va boshqa fazilatlarsiz, harakatlarda chaqqonlik bo‘lishi mumkin emas. Harakat yoki faoliyat qanchalik notanish, qanchalik murakkab bo‘lsa, qanchalik tez chaqqonlik ko‘rsatish kerak bo‘lsa, chaqqonlik shunchalik takomillashgan bo‘lishi kerak. Tez yo‘l olish va to‘xtatmasdan bajarishni talab qiladigan harakat vazifasi to‘satdan hosil bo‘lgan paytda ayniqsa chaqqonlik kerak. Ba’zan odatdagi harakat juda keskin o‘zgarib qoladigan paytlar ham bo‘ladi. Masalan, bosqon uloqtirishda tortilish kuchi 300 kg dan ortib sim uzilsa, uloqtiruvchi havfdan qutulishi uchun, juda katta chaqqonlik qilishi kerak. G‘ovlar osha  yugurishda yiqilish, balandlikka sakrashda yerga noqulay tushish, langarcho‘pning sinishi kabi hollarda shikast yetmaslik uchun ham yengil atletikachi anchagina chaqqonlik qilshi kerak. Bu misollardagi chaqqonlik, ya’ni yiqilish yoki noqulay harakat sodir bo‘lganda atletga asqotadigan chaqqonlik-har qanday sport turida ham nihoyatda zarur bo‘lgan o‘z-o‘ziga ishnoch bilan bevosita bog‘liqdir.

Trenirovka jarayonida va musobaqada ko‘pgina xil tashqi ta’sir texnika to‘g‘riligini buzish mumkin. Agar atletning chaqqonligi rivojlangan bo‘lsa, unda u muvozanatni tiklab, holatni yoki harakatni to‘g‘rilab olib, sport natijasini pasaytirmaydi. Sportchini favqulodda vaziyatda, topog‘onlik qilib, tez va samarali harakat bilan shu vaziyatdan chiqib ketishiga majbur qiladigan mashqlar foydalidir. Yengil atletikachilarda chaqqonlikni rivojlantirish uchun, basketbol, xokkey, qo‘l to‘p va boshqa o‘yinlar, masalan, “to‘p uchun kurash” tavsiya qilinadi. Shuningdek ot-chang‘i sporti, past-balandlik joyda sayr qilish, tezlik bilan tushish-slalom, chang‘ilarda sakrash hamda erkin gimnatik mashqlar va gimnastika snaryadlardagi mashqlardan foydalanish mumkin. Yengil atletikachining chaqqonligini rivojlantirsh uchun, akrobatik mashqlar, ayniqsa chaqqonliknidan tashqari kuchni, tezlikni, sakrovchanlikni, egiluvchanlikni va dadillikni rivojlantiradigan sakrashlar juda foydalidir. Ko‘pgina yengil atletika turlari bilan shug‘ullanish, ayniqsa, g‘ovlar osha yugurish, har xil to‘siqlar osha estafetali yugurish bilan shug‘ullanish faqat tezkorlik chidamlilik va boshqa shu kabi fazilatlarnigina emas, balki, chaqqonlikni ham rivojlantirishga yordam beradi. Maxsus chaqqonlikni rivojlantirishga ko‘proq e’tibor berish kerak. Masalan, sakrovchini havoda mo‘ljal ola bilishiga va uchish fazasi harakatlariga o‘zgarishlar kirita olishiga o‘rgatish kerak. Uloqtirish, g‘ovlar osha yugurish, langarcho‘p bilan sakrashdagi maxsus chaqqonlikning o‘ziga xos xususiyatlari bor. Uning rivojlanishi uchun, yaqin harakterdagi turli mashqlar yordam beradi. Ular avvalo atletga ma’lum, lekin odatdan tashqari sharoitda bajariladigan mashqlardir. Masalan, nayza uloqtirishda, uzunlikka sakrashda va langarcho‘p bilan sakrashda yugurib kelish masofasi va tezligini o‘zgartirilsa, atlet yangi, o‘rganilmagan sharoit yaratib, unga moslab harakatni o‘zgartiradi, ya’ni chaqqonlikni ko‘rsatadi, Masalan, langarcho‘p bilan sakrovchiga ozroq vaqt faqat qisqartirilgan masofadan yugurib kelib trenirovka qilib yurgandan keyin, birdaniga maksimal tez yugurib kelib sakrash qiyin bo‘ladi.

Balandlikka va langarcho‘p bilan sakrashda maxsus chaqqonlikni rivojlantirish uchun, tirgak bilan planka holatini depsinish nuqtasiga nisbatan o‘zgartirish kerak. Bu, sakrovchilarni musobaqalarda uchrashi mumkin bo‘lgan, turli vaziyatlarga o‘rgatadi. Uzunlikka balandlikka va langarcho‘p bilan sakrashda depsinuvchi oyoqni depsinish joyiga tushirish avtomatlashgan va aniq bo‘lishi muhimdir. Lekin bu qadam uzunligini keragicha o‘zgrtirishga imkon beradigan ko‘z tashlab nazorat qilishdan kechish degan so‘z emas. Buning tabiiy to‘siqlaridan o‘tishdagi ahamiyati yanada muhimroq. Ko‘z bilan mo‘ljal olishni yaxshilash uchun, sakrovchi trenirovkada har xil masofadagi yugurib kelib, tepsinish oyog‘ini aniq tushurishga harakat qilib sakrash kerak. Odatda snaryad og‘irligini kamaytirish bilan ham sharoit o‘zgaradi. Snaryad og‘irligini kamaytirilsa, harakat tezlashadi. Natijada harakat boshqacharq bo‘ladi. Snaryad og‘iriligi ko‘payganda ham harakat birmuncha o‘zgaradi. Turli og‘irlikdagi snaryadlar ishlatish tezkorlik va kuchnigina emas, balki chaqqonlikni rivojlantirishga yordam beradi. Musobaqalarga tayyorlanish uchun, shamolga nisbatan turli yo‘nalishlarda sakrash, uloqtirish va yugurish ayniqsa qimmatlidir.

Chaqqonlikni rivojlantirishga trenirovkaning tayyorlov darida eng ko‘p e’tibor berish kerak. Qishda gimnastik snaryadlarda  turli mashqlar, to‘siqlarni oshib o‘tish estafetalari, sakrash o‘yinlarini va boshqa chaqqonlikni rivojlantirishga qaratilgan mashqlardan foydalanish kerak. Asosan krossyugurish va ochiq joylardagi mashqlardan iborat bahorgi trenirovka ham chaqqonlikni rivojlantirishga yordam beradi. Yozda va musobaqa davrida, chaqqonlikka qaratilgan maxsus mashqlar uchun vaqt qolmaydi. Bu vaqtda chaqqonlik yengil atletikaning ixtisos olinayotgan turi bilan birga yo‘l-yo‘lakay takomillashtiriladi.     

Organizmiga yengil atletika mashqlarining ta’siri. Yengil atletika mashg‘ulotlari bolalar, o‘smirlar va o‘spirinlar jismoniy tarbiyasi sistemasiga kiradi. Ular umumta’lim, kasb hunar kollejlari va boshqa maktablar uchun ko‘zda tutilgan. Yurish, yugurish, sakrash va uloqtirishlar hamda yengil atletika mashg‘ulotlarida qo‘llaniladigan turli maxsus mashqlar xilma-xil, yengil me’yorlashtiriladi va bolalar uchun qulaydir. Bolalar maktab yoshiga yetmasdan, har xil o‘yinlar, yugurish, sakrash va uloqtirishlarning sodda shaklda bajarilishini o‘rganadilar. Makatab o‘quvchilarning yengil atletika mashqlari texnikasini bajarishni o‘rganishi, harakat imkoniyatlarini kengaytirib, ularning boshqara olish qobiliyatlarini yaxshilabgina qolmay, keyinchalik sport-texnik mahoratiga erishish uchun zamin ham yaratadi. 

Yengil atletika mashqlari bilan shug‘ullanish yurak-qon tomir va nafas olish sitemasini mustahkamlaydi, mushaklarning garmonik rivojlanishini ta’minlaydi, bo‘g‘inlardagi harakatchanlikni yaxshilaydi va asab-mushak koordinatsiyasini takomillashtiradi. Bolalar, o‘smirlar va o‘spirinlar bilan o‘tkaziladigan yengil atletika mashg‘ulotlarning mazmuni ularning yosh xususiyatlariga bog‘liq bo‘lib, mashg‘ulotlarni rejalashtirish va o‘tkazish vaqtida buni e’tborga olish zarur. Kishi organiziining o‘sishi, shakillanishi va rivojlanishi o‘rta hisobda 25 yoshgacha davom etadi. Organizimning shakillanishi bilan birga, bolaning suyak sistemasi ham rivojlanadi. To‘qimlardagi zich g‘ovak moddalar tuzilishi o‘zgaradi, suyaklar bo‘yiga va eniga o‘sadi. Yoshdagi farq umurtqa ustunining tuzilishida ham o‘z ifodasini topgan. Hatto 14 yoshdan keyin ham umurtqaning suyak to‘qimalari ko‘payib, kattalashib boradi. Umurtqa tanasi epifizlarining suyakka aylanishi 20-25 yoshgacha sodir bo‘ladi. Bularni mashqlarni tanlashda e’tiborga olish kerak. Shu bilan birga, mashqlarni to‘g‘ri tanlash va me’yorlash suyak sitemasining to‘g‘ri rivojlanishiga yordam beradi.

Og‘ir yadro disklar bilan muntazam mashq bajarish ko‘krak qafasida va qo‘l panjalarining tuzilishida ko‘ngilsiz o‘zgarishlarga olib kelishi mumkin. Ayni vaqtda o‘pka va yurak ishlarini me’yorlovchi yugurish va sakrash mashqlari ko‘krak qafasini kengaytirishga yordam beradi. O‘pkaning tiriklik sig‘imi ko‘krak qafasining kengligiga bog‘liq. Bu jihatdan ochiq havoda mashq bajarish juda foydali, chunki bunda nafas olish va yurak sistemasining faoliyati aktivlashadi. Bolalarning tog‘aylaridagi yuqori elastiklik va bo‘g‘inlaridagi harakatchanlik mashqlarni keng doirada bajarishga yordam beradi. Keng doira bilan bog‘liq bo‘lgan harakatlar bolalarning suyak to‘qimlari rivojlanishiga ijobiy ta’sir qiladi, xilma-xil yengil atletika mashqlari esa bola skeletining o‘sishi va shakillanishiga yordam beradi.

Mushaklarning kuchli o‘sishi 12 yoshdan boshlanadi. Bu paytda yengil atletika bilan shug‘ullanish ularning rivojlanishiga yordam beradi. Muskullarning tez o‘sishiga qaramay, u skeletning o‘sishidan orqada qolib faqat jinsiy yetilishning oxirida tananing umumiy og‘iriligining qizlarda 36 %ni, o‘g‘il bolalarda esa 40 %ni tashkil qiladi. Shuning uchun ayrim mushaklar guruhining dam-badam ishlashini ta’minlaydigan mashqlarni tanlash tavsiya qilinadi. Kishi qonining miqdori yoshiga qarab o‘zgaradi. Chunonchi 14 yoshda qon miqdorining nisbati 9 %ni, kattalarda esa 8 %ni tashkil qiladi. Bolalarning kappilyarlari ancha keng bo‘lib, ulardagi qon kattalarga nisbatan tezroq oqadi. Bollarda to‘qmalarning ovqatlanishi va parchalanishi jarayoni kattalarga nisbatan aktivroq o‘tadi. Lekin jinsiy voyaga yetish davrida yurak o‘sish sur’ati qon-tomirlari o‘sishi sur’tidan oshib ketadi, natijada ba’zan qon bosimi birmuncha oshishi mumkin. Shuni ham aytib o‘tish kerakki, yurak faoliyatiga psixik holat xam ta’sir ko‘rsatadi. Emotsiya va boshqa psixik faktorlarning ta’siri bolalik va o‘smirlik yoshida ko‘proq namoyon bo‘lishi ma’lum.

Yengil atletikada quyidagi yosh guruhlari belgilangan:

Tayyorlov guruhi-11-12 yosh;

Kichik o‘spirinlik guruhi-13-14 yosh;

O‘rta o‘spirinlik guruhi –15-16 yosh;

Katta o‘spirinlik guruhi –17-18 yosh;

Bundan guruhlarga bo‘linish O‘zbekiston Respublikasi Fanlar Akademiyasining Jismoniy tarbiya insituti belgilagan yosh jihatdan davrlanishiga asoslangan.

Bolalar bilan yengil atletika mashg‘ulotlarini o‘tkazish. Bolalar bilan o‘tkaziladigan yengil atletika mashqlari mashg‘ulotlari kattalarnikidek tashkil qilinadi va o‘tkaziladi. To‘g‘ri, o‘ziga xos ba’zi xususiyatlari ham bor; masalan, dars muddati oz, nagruzka hajmi va shiddati kichik. Bolalik va o‘smirlik yoshida harakat analizatorlari funksiyasining takomillashuvi bilan harakat malakalarini o‘rganish qobiliyatiga ega. Shuning uchun barvaqt o‘rgatishni to‘g‘ri va ancha ratsional texnika bilan boshlash kerak. To‘plangan malakalar va bilim kattaroq bo‘lganda texnikani muvaffaqiyatli takomillshtirishga yordam beradi.

Tezkor yugurish ko‘pgina yengil atletika mashqlarining tarkibiy qismidir. O‘yinlarga taalluqli bo‘lgan yugurish elementlari kichik va o‘rta yoshdagi bolalar bilan o‘tkaziladigan mashg‘ulotlarda asosiy o‘rin tutadi. 12-13 yoshda harakat tezligini oshirish nerv jarayonlarining harakatlarini takomillashtirish uchun eng qulay sharoit vujudga keladi. Tez yugurish mashqlari ayni vaqtda yengil atletikaning boshqa turlaridagi harakatlarni yaxshiroq egallashga yordam beradi. Yugurish texnikasini o‘rgatishda harakatlarning tabiiyligi va yengilligini saqlab qolish va oyoq uchida yugurishga o‘rgatish muhim. Qisqa masofalarga yugurishda ortiqcha zo‘riqish sezilish bilanoq, mashqni to‘xtatish orqali yugurishda yengil harakatga erishiladi. Yugurish vaqtida gavdani to‘g‘ri holatda saqlashga e’tibor berish kerak. Yerga oyoqni “ovozsiz” qo‘yish yengil yugurish qadamlarini hosil qilishga yordam beradi.

Bolalarni tez yugurishga o‘rgatayotganda, yugurishlarning tezligini asta-sekin oshirish kerak. Tezlashib boradigan yugurish buning uchun eng yaxshi mashqdir. Tezlashib boradigan yugurish masofasi va ularning darsdagi miqdori o‘quvchilarning yoshiga, jinsiga va tayyorgarlik darajasiga bog‘liqdir. O‘rgatishning dastlabki bosqichlarida juda yuqori tezlikda yugurib o‘tish tavsiya qilinmaydi. O‘quvchilar kuchanmay tez yugurishni qanchalik o‘zlashtirganiga qarab 10 metr va bundan ortiq qismda imkon boricha tez yugurishlar mumkin. Harakatlarda ortiqcha kuchanish va tanglik sezilish bilan tezlikni pasaytirish darkor. Shu bilan birgalikda, faqat tezlashib boradigan yugurish bilan chegaralanmaydi, chidamkorlikni ham rivojlantirib borish kerak.

16-18 yoshda 20 sek dan 3-4 min gacha davom etadigan mashqlarda masxus chidamlilikni hamda 1 soatgacha davom etadigan mashqlar orqali umumiy chidamlilikni rivojlantirishga o‘tadilar. Masofaning turli bo‘laklarini belgilangan tezlikda qayta-yugurib o‘tish ayrim bo‘laklarni turli tezlikda o‘tish bilan bog‘liq takroriy va almashlab yugurish bilan almashib turiladi. 100-200-300 mga turlicha yugurishning trenirovkaga kiritilishi mashqni tobiga keltirishga yordam beradi. 

Turli xil to‘siqlardan o‘tish bilan bog‘liq bo‘lgan mashqlarni qo‘llash, g‘ovlarni zabt etish texnikasini yaxshiroq egallashga yordam beradi. 12-13 yoshli bolalarni g‘ovlardan oshishga o‘rgatayotganda, birinchi navbatda tezlikni, egiluvchanlikni, harakatlar koordinatsiyasi va ritimini rivojlantiruvchi mashqlarni qo‘llash kerak. G‘ovlar osha yugurish texnikasiga o‘rgatish to‘siqlarni zabt etishni o‘rgangandan keyin boshlanadi. Dastlabki paytda 50-60 sm balandlikdagi g‘ovlar bir-biridan 6-6,5 m masofada qo‘yiladi. Bunda ular orasini uch qadamda yuugurib o‘tish mumkin bo‘lsin. 

Bolalarni ko‘proq balandlikka va uzunlikka sakrash qiziqtiradi. Sakrashlarni o‘rgatishdan oldin yerdan depsinuvchi oyoqni aniqlashni o‘rgatish zarur. 12-13 yoshli o‘quvchilarga depsinishni yugurib kelish bilan bog‘lab bajarishni o‘rgatish mumkin. Yugurib kelib uzunlikka sakrashga o‘rgatish, avvalo, tez yugurib kelishni to‘g‘ri depsinish bilan bog‘lab bajarishdan boshlanadi va uchish vaqtida muvozaantni saqlash va yumshoq ko‘nikishga e’tibor beriladi. O‘quvchilar dastlab uzunlikka “oyoqlarni buklab” sakrash usulini o‘rganadilar. Keyinchalik uzunlikka sakrashda malaka hosil bo‘lishiga qarab, “qaychi” usulida sakrashga o‘tiladi.

Uch hatlab sakrash jismoniy mashg‘ulotlarida ham qo‘llaniladi. Boshda o‘quvchilar yengil narsalarni uloqtirishga o‘rganadilar, keyin esa zamonaviy uloqtirish asboblarini uloqtirishni o‘rganishga o‘tadilar. Granata otish, uni ushlash va joydan turib otishni o‘rgatishdan boshlanadi. Keyin bir qadamdan otish va yuugurib kelib otish o‘rgatiladi. Har qanday otishni o‘rgatish mana shu tartibga asoslanib olib boriladi. Nayza otishda granata otish texnikasini o‘rganish ko‘p yordam beradi. Aksincha ham bo‘lishi mumkin. Nayza otishga o‘rganish uni to‘g‘ri tutish va uloqtirish uchun dastlabki turishdan boshlanadi. Yadro otishga o‘rgatishdan oldin, yadro og‘irligini o‘zlashtirib olish uchun turli xil maxsus mashqlarni o‘rgatish kerak. Disk uloqtirishga o‘rgatish uni ushlash va silkishlardan boshlanadi. Keyin joydan turib uloqtirishga o‘tiladi. Diskni burilib uloqtirishdan oldin disksiz burilishiga o‘rgatib, xarakatlarning silliq va yaxlit bajarilishiga e’tibor berish kerak.

Yosh yengil atletikachilarning kuchini yengil shtanga va toshlar bilangina rivojlantirish mumkin emas. Ularning kuch tayyorgarligi uchun akrobatika, kurash, qayiq haydash va boshqa mashqlardan ko‘proq foydalanish kerak. Yosh yengil atletikachilarining jismoniy tayyorgarligi darajasini tezkorlik, kuch-quvvat va chidamlilikni aniqlaydigan quyidagi kontrol sinovlar orqali bilish mumkin.

A) pastki va yuqori startdan 30 va 60 m ga yugurish.

B) turgan joydan uzunlikka sakrash.

V) ikkala oyoq bilan depsinib yuqoriga sakrash.

G) dinamometr orqali asosiy kuchni o‘lchash.

D) oyoqlarni to‘g‘ri burchak ostida bukib, qo‘llarda osilish.

Ye) chidamlilik uchun yugurish: 13 yoshli o‘g‘il bolalar –300 m, 13-14 yoshli qiz bolalar-300 m, 14-16 yoshli o‘g‘il bolalar- 600 m, 17-18 yoshli o‘spirinlar –800 m, 15-18 yoshli qizlar- 600 m.

Bolalar, o‘smirlar va o‘spirinlarning yosh xususiyatlari hamda yosh organizimga yengil atletika ayrim mashqlarning ta’sirini hisobga olib, yosh yengil atletikachilarining musobaqadagi nagruzkalarining yo‘l qo‘yiladigan normalari ham har hil bo‘ladi.

Yengil atletika to‘garagi mashg‘ulotlari. Maktab sport to‘garaklari hamma fanlarni yaxshi o‘zlashtirgan, yengil atletika bilan shug‘ullanishni istagan va trenirovkalarga vrach ruxsat bergan o‘quvchilardan tashkil topadi. O‘quvchilar yoshiga, jismoniy texnikaviy tayyorgarligiga qarab guruhlarga bo‘linadi:

Tayyorlov guruhi 11-12 yosh (5-6 sinf)

Kichik o‘spirin guruhi 13-14 yosh (7-8 sinf)

O‘rta o‘spirinlik guruhi 15-16 yosh (9-10 sinf)

Tayyorlov va kichik o‘spirinlik guruhlarida mashg‘ulotlar 1-1,5 soatdan, xaftada 2-3 marta, o‘rta va katta o‘spirinlik guruhlarida esa 2 soatdan 3 marta o‘tkaziladi. Mashg‘ulotlar yil bo‘yi darsdan tashqari o‘tkaziladi. Ularga yengil atletikadan tashqari gimnastika, sport o‘yinlari va boshqa turlar kiritiladi. Amaliy mashg‘ulolarni imkoniyat boricha qishin-yozin ochiq havoda o‘tkazgan ma’qul. Yozgi ta’til vaqtida shug‘ullanuvchilarga umumiy jismoniy kamolot va mashq bajarish texnikasidagi bilimlarni mustaxkamlash uchun individual uy vazifalarni berish tavsiya qilinadi. Bundan tashqari, ularni har kungi gigienik zaryadkani bajarishga o‘rgatib borish zarur. Mashg‘ulotlar qiziqarli o‘tishi uchun mashqlar xarakterini o‘zgartirib, ko‘proq harakatli o‘yinlar va oddiy musobaqalar o‘tkazib turish kerak. O‘rta va katta yoshdagi guruhlarda, tanlab olingan texnikasini o‘rgatish bilan birgalikda, umumiy va maxsus tayyorgarlikka ham ko‘proq e’tibor berish lozim. Bundan tashqari, o‘quvchilar tuman, shahar, viloyat va respublika musobaqalarida qatnashadilar. Bolalar yozgi ta’til vaqtida shahar va shahar atrofidagi lagerda shug‘ullanadilar, jismoniy tarbiya o‘qituvchisi yoki oldindan tayyorlab qo‘yilgan jamoatchi instruktorlar rahbarligida shug‘ullanuvchilar ayniqsa tayyorlov va kichik guruhlardagi o‘quvchilarning mashg‘ulotlariga to‘xtalib o‘tish kerak. Eng muximi ularning suyak sistemasiga sakrash va og‘ir snaryadlarni otish va uloqtirishga bog‘liq turli xil og‘ir mashqlar bilan katta nagruzkalarni bermaslik kerak. Kichik guruhdagi o‘quvchilarning mashg‘ulotlarida umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikni oshirishga yordam beruvchi mashqlar qo‘llaniladi. O‘quvchilar yugurish texnikasini egallab, yugurish tezligini to‘g‘ri oshirib, uni saqlay olishlari, ma’lum tezlikda estafeta tayoqchasini zonada uzata olishlari, yugurib kelib depsina olishlari, to‘p va granatani nishonga va uzoqqa ota bilishlari kerak.

O‘quv mashg‘ulotlarida o‘quvchilarni sportcha yurish, pastki startdan yugurib chiqish, oyoqlarni yig‘ib uzunlikka sakrash, xatlab o‘tish va perekidnoy usulda balandlikka sakrash, disk uloqtirish, nayza va yadro otish texnikalari bilan tanishtirish kerak. O‘rta guruhdagi o‘quvchilar 60-100 m masofaga yugurish bo‘yicha trenirovka qila boshlaydilar. 200 m masofaga yugurish bilan tanishadilar. 4x100 m estafetada tayoqcha uzatish texnikasini takomillashtiradilar va g‘ovlar osha yugurishni o‘rgana boshlaydilar. G‘ov balandligi o‘g‘il bolalarga 91,4 sm, qizlarga 76 sm. O‘quvchilar granatani uzoqqa otishni takomillashtiradila, yadro itqitish va diskni burilib uloqtirish texnikasini o‘rganadilar. Yugurib kelib nayza otish texnikasi bilan tanishadilar,uzunlikka balandlikka sakrash uchun yugurib kelish va depsinish texnikalarini takomillashtiradilar. Katta guruhlardagi o‘quvchilr maxsus jismoniy tayyorgarlikni oshira boirb tanlangan sport turida yuqori natija ko‘rsatish uchun trenirovka qila boshlaydilar. Ular bu paytda pastki startni texnik jihatdan to‘g‘ri bajarish, burilish, to‘g‘ri yo‘lkada yugurish va marraga kelishni bilishlari kerak. Bundan tashqari, g‘ovlar osha yugurishni ham bilishlari lozim. Uzunlikka va balandlikka texnik jihatdan to‘g‘ri sakray olish, diskni burilib uloqtirish va yadroni itqita olishga o‘rgatish zarur. Mashg‘ulotlar rejasiga turli xil sayrlar, ekskursiyalar, poxodlar ham kiritiladi. Ular o‘quvchilarning tayyorgarligi va kuchiga mos kelishi kerak.

Yo‘riqchi va hakamlik tajribasi o‘quv trenirovka mashg‘ulotlarida o‘tkaziladi, shug‘ullanuvchilarga turli xil vazifalar beriladi:

1. Bo‘shashtirish mashqlari o‘tkazish.

2. Kichik guruhlarga rahbarlik qilish.

Hakamlik tajribasi nazorat sinovlarida va maktab ichki musobaqalarida amalga oshiriladi.

BO‘SM yengil atletika mashg‘ulotlari. O‘quvchilar yoshiga, sport-texnik va umumjismoniy tayyorgarligiga qarab o‘quv guruhlariga taqsim qilinadi: tayyorlov guruhi, o‘smirlik, kichik o‘spirinlik, katta o‘spirinlik va sport mahoratini oshirish guruhlari. Bolalar sport maktabining umumiy vazifalariga qarab har bir guruhning ish vazifasi aniqlanadi. Tayyorlov guruhida shug‘ullanuvchilar organizimini har tomonlama rivojlantirish va sog‘lig‘ini mustahkamlash, yengil atletika turlarining texnikasini o‘rganish, o‘smirlar guruhida nazrat me’yorlarini topshirishga tayyorlanish va musobaqalarda ishtirok etish tajribasiga ega bo‘lish, o‘spirinlar guruhida taktika–texnikani takomillashtirish bilan birgalikda, trenirovka vazifalari ham hal etiladi. Kattalar guruhida-yuqori sport natijalariga erishish rejalashtiriladi.

Yengil atletikachilar trenirovkasining rejasi. Yosh yengil atletikachilar trenirovkasining vazifalari kattalar trenirovka vazifalaridan ancha farq qiladi. Bu davrda turli xildagi jismoniy mashqlar shug‘ullanuvchilar organizimining yaxshiroq shakilanishi va rivojlanishiga yordam berishi kerak. Sog‘lom, har tomonlama jismoniy yetuk yosh yengil atletikachilar keyinchalik sport ixtisosini egallab, yaxshi muvaffaqiyatlarga erisha oladilar. Yosh sportchilar o‘sgan, sari, ularning trenirovkalari kattalar trenirovkasiga yaqinlashaveradi. Yosh sportchilar uchun bir necha yillik reja tuzatayotganda, o‘smirlar va bolalarning kuchni va chidamliligini ataylab rivojlantirish o‘rinsiz ekanligini esdan chiqarmaslik zarur. Ayni vaqtda, ularning yosh chog‘ida, tezkorlikni rivojlantirish yaxshiroqdir. Yosh yengil atletikachi keyingi yillarda yuqori natijalarga erishish uchun, tanlagan yengil atletika turida mumkin qadar ko‘proq harakat malakalari orttirib, texnikani imkoniyati boricha ko‘proq egallashi kerak. Trenirovkaning ko‘p yillik rejasini tuzaayotganda, yosh yengil atletikachilarning texnikaviy tomondan kamolatga erishuv zarurligini ham e’tiborga olish kerak. Yosh yengil atletikachi shug‘ullanayotgan jismoniy mashqlar xilma-xil bo‘lsa, harakat tajribasini ko‘proq to‘playdi, harakatlarni boshqara olish qobilyati ham shunchalik yaxshi bo‘ladi. Sport trenirovkasining ko‘p yillik rejasida musobaqalar ham muhim rol o‘ynaydi. Rejada trenirovkaning ko‘p yillik yo‘li va har yilgi vazifasi aniqlanishi zarur.

Yosh yengil atletikachilarning trenirovkalarida yengil atletikaning barcha turlarini keng qo‘llash kerak. Yosh yengil atletikachilar trenirovkasining ko‘p yillik rejasidagi asosiy vazifa quydagilardan iborat:

1. Har tomonlama jismoniy rivojlanish va sog‘liqni mustahkamlash; gavdaning barcha muskularini garmonik rivojlantirish, yurak-qon tomir va nafas olish sistemalarini mustahkamlash, organ va sistemalarining funksional qobiliyatlarini yaxshilash, kuch, tezkorlik, egiluvchanlik va epchillikni rivojlantirish.

2. Harakatlarni tez va ketma-ket bajara olish qobiliyatini rivojlantirish. Bunga eng avvalo qisqa masofalarga yugurish va o‘yinlar yordamida erishiladi. Ko‘proq lapta, shaybali xokkey, basketbol o‘yini, shuningdek, g‘ovlar osha yugurish va sakrashlar tavsiya qilinadi. 

3. Yengil atletikaning asosiy turlari texnikasini, maxsus va umumrivojlantiruvchi mashqlar, basketbol, akrabatik mashqlar shtanga ko‘tarishlarning texnikasini egallash.

4. Yosh yengil atletikachilarning keyinchalik ixtisoslanishi mumkin bo‘lgani sababli, ularga texnikani chuqurroq o‘rgatish uchun yengil atletikaning 2-3 turini tanlash.

5. Alpomish va Barchinoy normativlarini topshirishga tayyorlanish. 

Yengil atletika turlarining soddalashtirilgan texnikasiga o‘rgatishni 12 yoshdan boshlash kerak. Maxsus trenirovkalar boshlashga ikki yilcha qolganda, o‘quvchining sport iste’dodini aniqlash va shunga qarab ularni bo‘lajak ixtisosga tayyorlab borish kerak. Tanlab olingan yengil atletika turida yuqori natijalarga erishish uchun maxsus trenirovkani qisqa masofalarga yugurish, o‘rta masofalarga yugurishda 17 yoshdan, o‘nkurashda-18 yoshdan boshlash tavsiya qilinadi. Ayrim hollarda jismonan yaxshi rivojlangan va drust tayyorlangan o‘spirin va qizlar maxsus trenirovkalarni barvaqtroq boshlashlari mumkin. Maxsus trenirovkalar boshlashga ikki yilcha qolganda, o‘quvchining sport iste’dodini aniqlash va shunga qarab ularni bo‘lajak ixtisosga tayyorlab borish kerak. 

O‘rta masofalarga yosh yuguruvchilarning tayyorgarligini 4-6 yil oldin rejalashtirish tavsiya etiladi. Shu sababli dastlabki ikki yilda 100 va 200 metrga, keyingi 1-2 yilda 400 metrga yugurish natijalarini yaxshilagandan so‘ng 800 va 1500 m ga maxsus trenirovka qilishga o‘tish mumkin. Yosh sportchilarning iroda va xarakterini tarbiyalashda oyda 2-3 marta musobaqalarga qatnashib turish foydalidir. Shu maqsadda trenirovka mashg‘ulotlarida musobaqalashuv metodlaridan keng foydalanish kerak. 15-17 yoshli sportchilar trenirovkasini rejalashtirish uchun to‘rt yillik davrni belgilash tavsiya qilinadi. U davrning oxirgi yildagi muhim musobaqalarda ko‘rsatiladigan eng yuqori sport natijalarini oldindan ko‘zda tutishi kerak.
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