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YENGIL ATLETIKA SPORT 
TURIDA UZUNLIKKA 
SAKROVCHILARNI  
MASHG‘ULOT JARAYONIDA  
TEZKOR-KUCH SIFATLARINI 
RIVOJLANTIRISH USLUBIYATI
Ro‘zmetov	Rasul	Tangirberganovich
O‘zMU	dotsenti,	PhD

Annotatsiya:	Ushbu	maqolada	uzunlikka	sakrovchilarni	mashg‘ulot	jarayonida	tezkorlik	va	kuch	sifatini	oshirishga	yo‘nal-
tirilgan	samarali	usullar	va	metodlar	haqida	ma’lumotlar	keltirilgan.

Kalit so‘zlar:	Yengil	atletika,	uzunlikka	sakrash,	sport,	texnika,	taktika,	mashg‘ulot,	yuklama,	jismoniy	yuklama,	tezkorlik,	
kuch,	depressiya.
Abstract:	This	article	provides	information	on	the	use	of	effective	methods	aimed	at	improving	the	speed	and	power	of	
long	jumpers	during	the	training	process.

Key words:	Light	athletics,	long	jump,	sports,	technique,	tactics,	training,	load,	physical	load,	speed,	power,	depression.
Аннотация:	В	данной	статье	приводится	информация	об	эффективных	методах,	направленных	на	повышение	
скорости	и	силы	прыгуна	в	длину	в	процессе	тренировок.

Ключевые слова:	Лёгкая	атлетика,	прыжки	в	длину,	спорт,	техника,	тактика,	тренировка,	нагрузка,	физическая	
нагрузка,	скорость,	сила,	депрессия.

KIRISH 
Uzunlikka	sakrash	sport	 turlari	 ichida	eng	 jozibali	 va	asosiysi	 bo‘lib,	 organizmga	 ta’siri	 nihoyatda	keng	

doirada	bo‘ladi.	Ushbu	sport	 turi	 bilan	har	qanday	yoshdagi	qizlar	 shug‘ullanishlari	mumkin.	Uning	 ta’sirida	
organizmning	funksional	imkoniyatlari,	 jismoniy	sifatlari,	kuch,	tezkorlik,	chidamlilik	kabi	sifatlar	ancha	yuqori	
darajada	 rivojlanishi	 mumkin.	 Sport	 tayyorgarligi	 ko‘p	 bosqichli	 va	 murakkab	 pedagogik	 jarayon	 bo‘lib,	
mashg‘ulotlarni	 ilmiy	asosda	tashkil	qilishni	 taqazo	etadi.	Mashg‘ulotlarda	qo‘llaniladigan	 jismoniy	va	 texnik-
taktik	mashqlar	 shug‘ullanuvchilarni	 yoshi,	 jismoniy	 va	 funksional	 imkoniyatlariga	moslab	 rejalashtirilishi	 va	
qo‘llanilishi	 zarur.	 Ushbu	mashqlar	 soni,	 shiddati,	 qaytarilishi	 va	 davom	 etish	 vaqti	 biologik	 qonuniyatlarga	
asoslanishi	kerak.	Agar	mashqlar	yuklamasi	shug‘ullanuvchilarning	imkoniyatidan	ortiq	bo‘lsa,	bunday	yuklama	
organizmga	salbiy	ta’sir	ko‘rsatishi	mumkin.	Aksincha,	yuklama	imkoniyatdan	kam	bo‘lsa,	shakllanish	jarayoni	
sustlashishi	muqarrar.1	

Ba’zi	murabbiylar	qisqa	muddat	ichida	jismoniy	sifatlarni	rivojlantirishni	jadallashtirish	va	tezroq	malakali	
sportchi	 tayyorlash	maqsadida	maxsus	va	 ixtisoslashgan	mashqlarni	zo‘raki	qo‘llaydilar.	To‘g‘ri,	ayrim	holat-
larda,	ya’ni	agar	shug‘ullanuvchilarning	nasliy	va	individual	jismoniy	imkoniyatlari	katta	bo‘lsa,	bunday	o‘quv-
chilar	 tez	 orada	 yaxshi	 sportchi	 bo‘lib	 etishlari	 mumkin.	 Ammo	 aksariyat	 hollarda	 bunday	 katta	 yuklamali	
mashg‘ulotlar	o‘quvchilarning	tez	charchashi,	zo‘riqishi	va	hatto	kasallanishiga	olib	kelishi	mumkin.	Sport	amali-
yotida	shunday	holatlar	ham	uchraydiki,	muntazam	ravishda	beriladigan	o‘xshash	mashqlar	sport	bilan	endi	
shug‘ullanishni	boshlagan	o‘quvchilarning	qiziqishini	pasaytiradi,	ularda	sportga	bo‘lgan	ixlos	yo‘qoladi	va	piro-
vardida	ular	sport	bilan	shug‘ullanishni	to‘xtatadilar.	Shuning	uchun	yosh	sportchilarni	tayyorlashda,	ayniqsa	
dastlabki	o‘rgatish	bosqichida,	 jismoniy	sifatlarni	 rivojlantirish	va	 texnik-taktik	mahoratni	shakllantirish	uchun	
mashg‘ulotlar	hajmini	to‘g‘ri	va	optimal	tarzda	rejalashtirish	juda	muhimdir.2

1	 Azimov	I.,	Sobitov	Sh.	Sport	fiziologiyasi	//	Tashkent-1993	y.-56b.
2	 Губа	В.П.,	Никитушкин	В.Г.,	Кващук	П.В.	Индивидуальные	особенности		юных		спортсменов.	–Смоленск,	1997.	-219	с
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MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Malakali	 sportchilarni	 tayyorlash	 dastlabki	 o‘rgatish	 bosqichidan	 boshlab,	 sport	mahoratini	 takomillash-

tirish	 bosqichigacha	 davom	 etadi.	 Ushbu	 uzoq	muddat	 davomida	 sportchilar	 to‘lqinsimon	 yo‘nalishda	 ortib	
boradigan	 mashqlar	 hajmi	 va	 muddatiga	 mos	 yuklamalarga	 ko‘nikib	 boradilar.	 Jismoniy	 sifatlar	 va	 texnik-
taktik	malakalarning	shakllanishi	yil	davomida	turli	testlar	yordamida	muntazam	nazorat	qilinib	boradi.	Chunki,	
o‘rgatishda	ham,	mashg‘ulot	jarayonida	ham	sportchilarning	funksional	imkoniyatlari	doimiy	nazoratda	bo‘lmasa,	
katta	yuklamalar	organizmni	zo‘riqishga	olib	kelishi,	kichik	hajmli	va	shiddatli	yuklamalar	esa	shakllanish	jara-
yonini	susaytirishi	mumkin.

Sport	mashg‘uloti,	xususan	tezkorlik	va	tezkor-kuch	sifatlarining	fiziologik	asoslari	ko‘pgina	ilmiy	va	o‘quv	
adabiyotlarida	o‘z	ifodasini	topgan	(V.A.	Zinchenko,	1983;	V.S.	Fafel,	1975;	I.	Azimov,	Sh.	Sobitov,	1993;	V.M.	
Zatsiorskiy,	1970	va	boshqalar).	Ushbu	tadqiqotchilar	o‘zlarining	yirik	ilmiy	va	o‘quv	asarlarida	jismoniy	sifatlar,	
jumladan	tezkor-kuch	sifatlarini	rivojlantirishda	organizmda	ro‘y	beradigan	holatlarni,	barcha	fiziologik	o‘zga-
rishlarni	atroflicha	tahlil	qilib	berishgan.	Ularning	fikriga	ko‘ra,	harakat	malakalarining	shakllanishi	va	jismoniy	
sifatlarning	rivojlanishi	bilan	bir	qatorda,	shug‘ullanuvchilar	organizmining	funksional	imkoniyatlari	ham	shakl-
lanadi.3

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Kuch	sifati	mushaklarning	taranglanish	darajasiga	bog‘liq	bo‘lib,	bu	asosan	mushak	tolalarining	tuzilishi,	

yo‘g‘onligi,	rivojlanganligi	hamda	ularning	qisqarish	jarayonida	yuz	beradigan	biokimyoviy	va	fiziologik	omillarga	
bog‘liq	bo‘ladi.	Mushaklarning	qisqarish	va	bo‘shashish	faoliyatida	modda	almashinuvi	nihoyatda	katta	ahami-
yatga	ega.	Jumladan,	muskul	tolalarining	kuchli	va	tez	qisqarish	darajasi	qon	tomirlaridagi	kislorod,	oqsillar,	
uglevodlar,	yog‘lar,	mineral	 tuzlar,	vitaminlar,	mikroelementlar	va	boshqa	oziq	moddalar	bilan	birikkan	holda	
bioenergiya	ajratilishi	bilan	belgilanadi.	Bu	 jarayonda	aerob	va	anaerob	omillar,	shuningdek,	uglevodlarning	
glikogenga	parchalanishi,	 adenozin	 trifosfat	 (ATP)	va	kreatinfosfat	 kabi	moddalarning	 reaksiyaga	kirishi	hal	
qiluvchi	rol	o‘ynaydi.4

B.A.Anguchin	maktab	o‘quvchilari	va	talabalarda	mushak	kuchi	faoliyatini		o‘rganish	asosida	turli	yoshdagi	
o‘g‘il	va	qiz	bolalarda	o‘ng	va	chap	qo‘l	kaftlari	kuchi	o‘ziga	xos	dinamik	o‘zgarishlar	doirasida	 rivojlanishini	
kuzatganlar.	

Shu	 bilan	 bir	 qatorda	 o‘quvchilarda	 11	 –	 15	 	 yoshda	 qo‘l	 va	 oyoq	mushaklarining	 rivojlanishi	 jinsning	
shakillanishi	bilan	bog‘liqligi	aniqlangan	(M.M.Bogen,	G.I.Verbitskiy	1998).	Ushbu	muallifning	fikricha,	balog‘at	
yoshida	jinsiy	jihatdan	qanchalik	tez	rivojlanib	borilsa,	shunchalik	kuch	sifati	ustunlik	qilib	borar	ekan.	Binobarin,	
kuch	sifatini	aks	ettiruvchi	ko‘rsatkichlarning	tez	yoki	sust	rivojlanishi	pastroq	yoshiga	qarab	emas,	balki	biologik	
yoshga	qarab	belgilanishini	e’tirof	etish	lozim.	

TAHLIL VA NATIJALAR
Sport	reaksiyalarining	darajasi,	bo‘ladigan	sport	olishuvining	og‘irligiga	sportchining	malakasiga,	xususan,	

musobaqaning	 sportchi	 uchun	 qiymatiga	 bog‘liq	 bo‘ladi.	 Markaziy	 asab	 sistemasining	 qo‘zg‘aluvchanligi	
ortishi	bilan	mushakning	bo‘lg‘usi	 ish	 faoliyatida	harakat	markazining	ustunligi	 (dominantligi)	 yuzaga	keladi.	
Yurak-tomir	va	nafas	organlari	ishini	boshqaruvchi	markazlarning	qo‘zg‘aluvchanligi	ortadi,	natijada	yurakning	
qisqarish	soni	va	qonning	daqiqalik	hajmi	ko‘payadi.	Tomir	tonusi	va	qon	bosimi	ortadi,	nafas	olish	tezligi	va	
o‘pka	ventilyasiyasi	ko‘payadi.	Ichki	sekretsiyasi	bezlarining	faoliyati	kuchayadi.	Buyrak	usti	bezlarining	mag‘iz	
qatlami	adrenalin	gormonini	ko‘proq	ajratadi,	qonda	glyukoza	miqdori	ortadi.5

Yugurib kelib uzunlika sakrash texnikasi asoslari

Yengil atletika sakrashlari ikki turga bo‘linadi:
1)	 vertikal	to‘siqlarni	engib	o‘tish	bilan	sakrashlar	(balandlikka	sakrash	va	langarcho‘pga	tayanib	sakrash);
2)	 gorizontal	to‘siqlarni	engib	o‘tish	bilan	sakrashlar	(uzunlikka	sakrash	va	uch	hatlab	sakrash).

Sakrash	samaradorligi	depsinish	fazasida,	sakrash	natijaliligining	asosiy	omillari	hosil	bo‘ladigan	paytda	
aniqlanadi.	Bunday	omillarga	quyidagilar	kiradi:
1)	 sakrovchi	tanasining	boshlang‘ich	uchib	chiqish	tezligi;
2)	 sakrovchi	tanasi	UOMining	uchib	chiqish	burchagi.

3	 Azimov	I.,	Sobitov	Sh.	Sport	fiziologiyasi	//	Tashkent-1993	y.-56b.
4	 Асанов	 А.Ю.,	Мартиросов	 Э.Г.	 Некоторые	 проблемы	 генетических	 исследований	 в	 спорте	 //Морфологические	 проблемы	

спортивного	отбора.	-	М.,	1989.	-	С.	30-45.
5	 Azimov	I.,	Sobitov	Sh.	Sport	fiziologiyasi	//	Tashkent-1993	y.-56b.
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UOMning	uchish	 fazasidagi	 harakat	 yo‘nalishi	 depsinish	 xususiyatiga	 va	 sakrash	 turiga	bog‘liq	 bo‘ladi.		
Uch	hatlab	sakrash	uchta	uchish	fazasiga,	langarcho‘pga	tayanib	sakrash	esa	uchish	fazasining	tayanch	va	
tayanchsiz	qismlariga	ega.

Yengil	atletika	sakrashlari	o‘z	 tuzilishiga	ko‘ra	aralash	 turga	 taalluqlidir,	ya’ni	bu	yerda	ham	tsiklik,	ham	
atsiklik	harakat	elementlari	mavjud.

Sakrashni	yaxlit	harakat	sifatida	tarkibiy	qismlarga	ajratish	mumkin:
•	 yugurib	kelish	va	depsinishga	tayyorlanish	–	harakat	boshlanishidan	tortib	to	depsinadigan	oyoqni	depsinish	

joyiga	qo‘yish	paytigacha;
•	 depsinish	 (itarilish)	–	depsinadigan	oyoqni	qo‘ygan	paytdan	boshlab,	 to	uning	depsinish	 joyidan	uzilish	

paytigacha;
•	 uchish	–	depsinadigan	oyoq	depsinish	joyidan	uzilgan	paytdan	boshlab	to	erga	qo‘nish	joyiga	tegish	payti-

gacha;
•	 yerga	tushish	–	erga	tushish	joyiga	tegish	paytidan	boshlab	to	tana	harakati	to‘liq	to‘xtagunga	qadar.

Yugurib kelish va depsinishga tayyorlanish.	 To‘rt	 xil	 sakrash	 turlari	 (uzunlikka,	 uch	 hatlab,	 baland-
likka,	langarcho‘pga	tayanib	sakrash)	yugurib	kelishda	o‘ziga	xos	xususiyatlarga	ega,	lekin	ma’lum	bir	umumiy	
tomonlari	ham	bor.	

Yugurib	 kelishning	 asosiy	 vazifasi	 –	 sakrovchi	 tanasiga	 sakrashga	mos	 bo‘lgan	 optimal	 yugurib	 kelish	
tezligini	berish	hamda	depsinish	fazasi	uchun	optimal	sharoitlarni	yaratish.	Deyarli	hamma	turlarda	sakrashlar,	
“fosbyuri-flop”	usulida	balandlikka	sakrashdan	tashqari,	to‘g‘ri	chiziqli	shaklga	ega.	Bunday	usulda	sakrashda	
oxirgi	qadamlar	yoy	bo‘ylab	bajariladi.

Yugurib	kelish	depsinishga	tayyorlanish	boshlanishidan	oldin	tsiklik	harakat	tuzilishiga	ega.	Unda	yugurish	
harakatlari	yugurib	kelishdagi	harakatlardan	bir	oz	farq	qiladi.	

Yugurib kelish maromi	doimiy	bo‘lishi	kerak,	ya’ni	uni	urinishdan-urinishga	o‘zgartirib	turish	kerak	emas.	
Odatda	yugurib	kelish	sportchida	ayni	paytda	kuzatiladigan	uning	jismoniy	imkoniyatlariga	mos	keladi.	Tabiiyki,	
jismoniy	funktsiyalar	yaxshilanishi	bilan	yugurib	kelish	o‘zgaradi,	tezlik,	qadamlar	soni	oshadi	(ma’lum	chega-
ragacha),	 lekin	yugurish	maromi	o‘zgarmaydi.	Bu	o‘zgarishlar	sakrovchining	ikkita	asosiy	jismoniy	sifatlariga	
bog‘liq,	ularni	parallel	tarzda	rivojlantirish	zarur.	Bu	tezkorlik	va	kuchdir.6

Yugurib	kelishning	boshlanishi	odatiy,	har	doim	bir	xil	bo‘lishi	kerak.	Sakrovchi	yugurib	kelishni,	go‘yoki	
start	olgandek,	turgan	joyidan	yoki	yugurib	kelish	boshlanishining	nazorat	belgisigacha	kelish	bilan	boshlashi	
mumkin.	Yugurib	kelishda	sakrovchining	vazifasi	nafaqat	optimal	tezlikka	erishish,	balki	dnpsinadigan	oyoqni	
itarilish	joyiga	aniq	qo‘ya	bilish	lozim,	shuning	uchun	yugurib	kelish,	uning	maromi	va	hamma	harakatlar	doimiy	
bo‘lishi	kerak.

Yugurib	kelishning	ikkita	variantini	ajratish	mumkin:
1)	 bir	xil	tezlanish	bilan	yugurib	kelish;
2)	 tezlikni	saqlab	turishi	bilan	yugurib	kelish.

Bir	 xil	 tezlanish	bilan	 yugurib	 kelishda	sakrovchi	 asta-sekin	 tezlik	 ola	boshlaydi,	 uni	 yugurib	 kelishning	
oxirgi	qadamlarida	optimal	darajagacha	etkazadi.	Tezlikni	saqlab	turish	bilan	yugurib	kelishda	sakrovchi	deyarli	
darrov,	birinchi	qadamlardanoq	optimal	tezlikni	oladi,	uni	butun	yugurib	kelish	davomida	saqlab	turadi,	oxirida	
so‘nggi	qadamlarda	uni	bir	oz	oshiradi.	U	yoki	bu	yugurib	kelish	variantining	qo‘llanilishi	sakrovchining	 indi-
vidual	xususiyatlariga	bog‘liq.

Yugurib	 kelishning	oxirgi	 qismining	 (depsinishga	 tayyorlanish)	 ajralib	 turuvchi	 xususiyati	 sakrash	 turiga	
bog‘liq.	Umumiy	ajralib	turuvchi	xususiyati	–	yugurib	kelish	va	yugurib	kelish	bo‘lagida	tana	a’zolari	harakatlari	
tezligining	oshishidir.

Yugurib	kelib	uzunlikka	sakrashda	depsinishga	tayyorlanishda	oxirgi	qadamlarning	uzunligi	bir	oz	kamayadi	
va	ularning	sur’ati	oshadi.

To‘g‘ri	chiziqli	yugurib	kelishga	esa	hamma	usuldagi	sakrashlarda	(“hatlab	o‘tish”,	“to‘lqin”,	“yumalab	o‘tish”	
(perekat),	“to‘ntarilib	o‘tish”	(perekidnoy)	depsinishga	tayyorlanish	oxirgi	ikkita	qadamda,	qadam	tashlaydigan	
oyoq	ancha	uzunroq	qadam	tashlagan	paytda	(shu	orqali	UOMni	kamaytirgan	holda),	depsinuvchi	oyoq	esa	
ancha	qisqa	tez	qadam	tashlaydi,	bunda	sakrovchi	elkasi	UOM	proektsiyasi	ortiga	tashlanadi.

Gorizontal	tezlikni	vertikal	tezlikka	o‘tkazish	samaradorligini	belgilab	beruvchi	omillardan	biri	depsinadigan	
oyoqni	qo‘yish	burchagi	hisoblanadi.	Hamma	sakrashlarda	oyoq	itarilish	joyiga	tez,	chaqqon	va	qattiq	qo‘yiladi,	
oyoq	kafti	tayanchga	tegishi	bilanoq	u	tizza	bo‘g‘imidan	tekislanishi	kerak.	Depsinadigan	oyoqni	qo‘yish	burchagi	
oyoqni	qo‘yish	joyi	va	UOMni	sirt	chizig‘i	bilan	bog‘lovchi	oyoqning	uzunasiga	o‘qi	bo‘yicha	aniqlanadi.7

	Gorizontal	 tezlikni	 vertikaliga	qancha	ko‘proq	o‘tkazish	kerak	bo‘lsa,	oyoqni	qo‘yish	burchagi	 shuncha	
kichikroq	(o‘tkirroq)	bo‘ladi,	oyoq	UOM	proektsiyasidan	uzoqroqqa	qo‘yiladi.	Tekislangan	depsinadigan	oyoqni	

6	 Andris	E.R.,	Kudratov	R.K.	Yengil	atletika:	O‘quv	qo‘llanma.-T.:	O‘zDJTI,	1998.-122	b.
7	 Зюзюков	А.В.	Педагогический	контроль	за	физической	подготовленностью		спортсменов	специализирующихся	в	прыжках	в	

высоту	на	этапе	углубленной	тренировки:	Автореф.дисс.		…	канд.пед.наук/	МОПИ	им.	Н.К.	Крупской.-М.,	1990.-23с.
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qattiq	va	tez	qo‘yish	yana	shunga	bog‘liqki,	 tekis	oyoq	yuklamani	Yengilroq	ko‘taradi,	boz	ustiga,	tayanchga	
beriladigan	bosim	 itarilishning	birinchi	 qismida	sakrovchining	 tana	og‘irligidan	bir	 necha	marta	ortiq	bo‘ladi.	
Oyoqni	qo‘yish	paytida	oyoq	mushaklari	zo‘riqqan	bo‘ladi,	bu	egiluvchan	amortizatsiyaga	va	mushaklarning	
qayishqoq	tarkiblarining	samaraliroq	cho‘zilishiga	yordam	beradi.	Anatomiyadan	ma’lumki,	zo‘riqqan	mushaklar	
ular	cho‘zilganda	keyinchalik	katta	mushak	kuchlanishlarini	hosil	qiladi.

Depsinishning	 birinchi	 qismida	 itariladigan	 oyoqning	 gorizontal	 tezligi	 va	 to‘xtatuvchi	 harakati,	 qadam	
tashlaydigan	oyoq	va	qo‘llar	harakatining	inertsiya	kuchlari	hisobiga	tayanchga	bosim	o‘tkazish	kuchi	oshadi;	
UOMning	kamayishi	kuzatiladi	(kamayish	kattaligi	sakrash	turiga	bog‘liq);	zo‘riqqan	mushaklar	va	boylamlarni	
cho‘ziltirish	amalga	oshiriladi.

Ikkinchi,	yaratuvchi	qismida	tayanch	reaktsiyasi	kuchining	oshishi	natijasida	sakrovchi	tanasining	harakat	
tezligi	vektori	o‘zgaradi;	depsinish	tugashiga	yaqin	tayanchga	bosim	o‘tkazish	kuchlari	kamayadi;	cho‘zilgan	
mushaklar	va	boylamlar	o‘z	energiyasini	sakrovchi	tanasiga	beradi;	qadam	tashlaydigan	oyoq	va	qo‘llar	harakat-
larining	 inertsiya	kuchlari	harakat	 tezligi	vektorining	o‘zgarishida	 ishtirok	etadi.	Bu	hamma	omillar	sakrovchi	
tanasining	boshlang‘ich	uchib	chiqish	tezligini	hosil	qiladi.

Sakrashlarning	natijaliligini	belgilab	beruvchi	asosiy	omillar	–	sakrovchi	UOMining	boshlang‘ich	tezligi	va	
uchib	chiqish	burchagi.

Sakrovchi	UOMining	boshlang‘ich	tezligi	depsinadigan	oyoq	uzilgan		paytda	aniqlanadi	va	quyidagilarga	
bog‘liq	bo‘ladi:
•	 yugurib	kelishning	gorizontal	tezligiga;
•	 gorizontal	tezlikni	vertikaliga	o‘tkazish	paytidagi	mushak	kuchlanishlari	kattaligiga;
•	 shu	kuchlanishlarning	ta’sir	qilish	vaqtiga;
•	 depsinadigan	oyoqni	qo‘yish	burchagiga.

Uchish.	Sakrashning	bu	yaxlit	bajarilish	 fazasi	 tayanchsiz	hisoblanadi.	Langarcho‘pga	 tayanib	sakrash	
bundan	mustasno	bo‘lib,	bu	erda	uchish	ikkita	qismga	bo‘linadi:	tayanchli	va	tayanchsiz.

Shuni	 tushunib	 olish	 muhimki,	 uchish	 fazasida	 sakrovchi	 UOMning	 harakat	 yo‘nalishini	 hech	 qachon	
o‘zgartira	olmaydi.	Bu	yo‘nalish	itarilish	fazasida	beriladi.	Biroq	sakrovchi	UOMga	nisbatan	tana	a’zolari	holatini	
o‘zgartirishi	mumkin.	Nima	uchun	sakrovchi	qo‘llari,	oyoqlari	yordamida	turli	xil	harakatlarni	bajaradi,	havoda	
gavda	holatini	o‘zgartiradi.	Uchish	texnikasi	nima	uchun	o‘rganiladi?	Bu	savollarga	javob	mazkur	sakrash	faza-
sining	maqsadida	yotadi.	Balandlikka	sakrashda	sportchi	o‘z	harakatlari	bilan	to‘sinni	engib	o‘tish	uchun	optimal	
sharoitlar	yaratadi.	Langarcho‘pga	tayanib	sakrashda	birinchi	tayanch	qismida	–	bu	langarcho‘pning	bukilishi	va	
yozilishi	uchun	(uning	cho‘ziluvchan	xususiyatlaridan	samaraliroq	foydalanish	uchun)	optimal	sharoitlar	yara-
tishdir.	Ikkinchi	tayanchsiz	fazada	to‘sinni	oshib	o‘tish	uchun	optimal	sharoitlar	yaratishdir.	Uzunlikka	sakrash-
larda	–	uchishda	muvozanatni	saqlash	va	erga	tushish	uchun	optimal	sharoitlar	yaratish.	Uch	hatlab	sakrashda	
–	muvozanatni	saqlash	va	keyingi	depsinish	uchun	optimal	sharoitlar	yaratish.	

XULOSA VA TAKLIFLAR
Yerga	 tushish.	 Har	 bir	 sakrash	 yerga	 tushish	 fazasi	 bilan	 yakunlanadi.	 Har	 qanday	 yerga	 tushishning	

maqsadi	–	sportchiga	xavf-xatarsiz	sharoitlarni	yaratish,	har	xil	jarohatlarning	oldini	olishdir.
Yerga	tushish	paytida	sakrovchining	tanasi	kuchli	zarb	ta’siriga	uchraydi.	Bu	zarb	nafaqat	er	bilan	to‘qna-

shadigan	tana	a’zolariga,	balki	distal,	undan	ancha	uzoqda	turgan	a’zolarga	ham	tushadi.	Ichki	organlar	ham	
shu	zarb	ta’siriga	duch	keladi.	Bu	organlarning	hayot	faoliyatining	turli	xil	buzilishlariga	va	kasallanishlariga	olib	
kelishi	mumkin.	Shuning	uchun	bu	omilning	zararli	ta’sirini	kamaytirish	zarur.

Bu	yerda	ikkita	yo‘l	bor:	birinchisi	–	yerga	tushish	joyini	yaxshilash;	ikkinchisi	–	yerga	tushish	texnikasini	
optimal	 darajada	 o‘zlashtirib	 olish.	 Birinchi	 yo‘l	 balandlikka	 sakrashda	 va	 langarcho‘pga	 tayanib	 sakrashda	
o‘zining	 akini	 topgan.	Avval	 sportchilar	 qumga	 tushar	 edilar,	 bu	 qumning	 sathi	 depsinish	 yuzasidan	 bir	 oz	
ko‘tarilib	turardi,	biroq	baribir	erga	tushish	qattiq	bo‘lib,	sportchilar	xavfsizroq	yerga	tushish	texnikasini	o‘rga-
nishga	ko‘p	vaqt	ajratar	edilar.	Keyin	porolon	asri	boshlandi	va	yerga	tushish	joyi	ancha	yumshoqroq	bo‘ldi,	
natijalar	o‘sdi,	balandlikka	sakrashda	yangi	 tur	(fosbyuri-flop)	yuzaga	keldi,	fiberglassli	 langarcho‘plar	paydo	
bo‘ldi.	Yerga	tushishni	o‘ylamasdan	faqat	sakrashning	o‘ziga	ko‘proq	vaqt	ajratish	imkoni	vujudga	keldi.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:
1.	 Blankenbuehler,	D.	(1994).	The	physiology	of	sprinting	and	long	jump.	Journal	of	Sports	Science,	12(2),	43-59.
2.	 Simmons,	M.	(2003).	Plyometric	training	and	sprint	mechanics.	Strength	and	Conditioning	Journal,	25(6),	16-22.
3.	 Carson,	M.	(2007).	The	effect	of	interval	training	on	performance	in	long	jump.	Sports	Medicine	Journal,	5(3),	55-67.
4.	 Brenner,	P.	(2011).	High-performance	athletes:	Strategies	for	developing	sprint	power.	International	Journal	of	Sports	

Physiology,	7(4),	89-103.
5.	 Robinson,	R.	(2008).	Plyometric	exercises	for	improving	long	jump	performance.	Journal	of	Athletic	Performance,	8(1),	

12-20.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari
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