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YENGIL ATLETIKADA SAKRASH TURI NING O¢‘ZIGA XOS
XUSUSIYATLARI

Nasimov Jamolbek Ashurali o°g‘li
Igtisodiyot va pedagogika universiteti
Jismoniy madaniyat yo ‘nalishi talabasi
IImiy rahbar:

Yo ‘ldosheva Madhiya Bekmurod qizi

Annotatsiya: Yengil atletika sport turlari ichida sakrash yetakchi o‘rinni
egallaydi.Shug‘ullanuvchilarda sakrash orqali jismoniy ko‘rsatkichlar va bir qator
organizm tana muskullari rivojlanib, inson salomatligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Kalit so‘zlar: Sakrash, faza, dinamika, uchish, qo‘nish, oyoqva qo‘l harakatlari,
yo‘lak ,yengil atletika,sport.

AnHoTanmsi: KoHKyp 3aHMMaeT BeAyliee MECTO CPEId JIETKOATICTHYCCKUX
BUJI0B criopTa. C MOMOIIBIO MPBDKKOB YYACTHUKHU PA3BUBAIOT (DU3UUECKUE MTOKA3ATENH
Y PSIJT MBI T€JIa, YTO TOJI0KUTEIBHO BIIMSIET HA 3JI0POBhE YETOBEKA.

KuroueBnlie cioBa: [Ipenkku, daza, TuHAMUKA, TTOJIET, IPU3EMIICHUE, IBYKCHHUS
HOT ¥ PYK, Oer, Jierkasi aTjieTHKa, CIopT.

Annotation. Jumping takes the leading place among athletics sports. By jumping,
participants develop physical indicators and a number of body muscles, which has a
positive effect on human health.

Keywords: Jumping, phase, dynamics, flying, landing, leg and arm movements,
track, athletics, sports.

Yengil atletika sakrash, uzunlikka sakrash, uch hatlab sakrash va balandlikka
sakrash kabi turlarni o'z ichiga olgan yengil atletika sportining jozibali jihati
hisoblanadi. Sportchilar mukammallikka intilayotganda, ushbu tadbirlarni tartibga
soluvchi goidalarni chugur tushunish juda muhimdir. Ushbu maqola goidalarning
ishlashga ta'siri va sportchilar uchun keyingi ogibatlarga oydinlik Kiritib, keng
gamrovli tadgiqotlar olib boradi.

Tadgigotimiz uchun poydevor yaratish uchun adabiyotlarni to'lig ko'rib chigish
olib borilmogda. Yengil atletikadan sakrash bo'yicha avvalgi tadgiqotlar va ilmiy
magolalar bilimdagi tendentsiyalar, garama-garshiliklar va bo'shliglarni aniglash
uchun sinchkovlik bilan o'rganilgan. Mavjud ma'lumotlarni sintez gilish orgali biz
ma’lumotlarimizni sport ko'rsatkichlari va me'yoriy-huquqiy asoslarning keng doirasi
doirasida kontekstualizatsiya gilishni magsad gilganmiz. Bizning metodologiyamiz
sakrash tadbirlariga e'tibor garatib, rasmiy sport qoidalarini sinchkovlik bilan
tekshirishni 0'z ichiga oladi. Biz xalgaro yengil atletika federatsiyalari assotsiatsiyasi
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(IAAF) yoki uning o'rnini bosuvchi tashkilotlar kabi xalgaro sport organlarining gqoida
daftarlarini tahlil gilib, adolatli sakrash mezonlari, ruxsat etilgan texnikalar va so'nggi
goida modifikatsiyalari hagida batafsil ma'lumot olamiz. Yengil atletika sakrashi
uzunlikka sakrash, balandlikka sakrash, uch marta sakrash va ustunli sakrash kabi turli
tadbirlarni o'z ichiga oladi. Ushbu tadbirlarning har biri 0'z goidalariga ega. Bu yerda
har biri uchun qoidalar hagida gisgacha ma'lumot:

Uzunlikka sakrash:

- Sportchilar uchish-go'nish yo'lagidan pastga yugurishadi va keyin yog'och
taxtadan uchishadi.

- Sakrash uchish nugtasidan go'nish maydonida gilingan eng yagin belgigacha
o'lchanadi.

- Sportchilarga cheklangan miqdordagi qoidabuzarliklarga ruxsat beriladi, odatda
uchta, agar sportchi uchish belgisidan oshib ketsa, goidabuzarlik sodir bo'ladi.

Balandlikka sakrash:

- Sportchilar o'lchangan balandlikda joylashgan gorizontal barni tagillatmasdan
sakrab o'tishga harakat gilishadi.

- Sportchilar har bir balandlik uchun belgilangan miqdordagi urinishlarga ega. -
Bar har bir turdan keyin ko'tariladi.

Uch hatlab sakrash:

- Uch marta sakrash uch bosgichdan iborat: sakrash, gadam va sakrash. -
Sportchilar uchish-go'nish yo'lagidan yugurishadi, yog'och taxtadan hop bilan
uchishadi, keyin gadam tashlashadi va nihoyat qumtepaga sakrashadi.

- Masofa uchish nuqgtasidan Qumtepadagi eng yaqin belgigacha o'lchanadi.
Barcha sakrash tadbirlarida sportchilar ruxsat etilgan poyabzal turi va uchish-go'nish
yo'lagi va go'nish maydonining o'lchamlari kabi jihozlarga oid aniq qoidalarga rioya
gilishlari kerak. Bundan tashgari, musobaga paytida sportchilarning xattiharakatlariga
oid qoidalar, shu jumladan qoidabuzarliklar va muayyan harakatlar uchun
diskvalifikatsiyalar mavjud.

Shuni ta'kidlash kerakki, qoidalar boshgaruv organiga (masalan, xalgaro
musobagalar uchun Jahon yengil atletikasi) va musobaga darajasiga garab biroz farq
gilishi mumkin. Sportchilar va murabbiylar har bir tadbir uchun tashkiliy organ
tomonidan tagdim etilgan anig qoidalarga murojaat qilishlari kerak. Munozara
bo'limida biz natijalarni ularning sportchi faoliyatiga ta'siri va yengil atletikadan
sakrashning umumiy dinamikasi nuqtai nazaridan izohlaymiz. Biz aniq qoidalarga
rioya gilish sakrash texnikasi va strategiyalari evolyutsiyasiga ganday ta'sir gilishini
o'rganamiz.

Sakrash musobaqalari hozirgi kunda “Alpomish va Barchinoy ” test sinovlariga
kiritilgan. Sakrash — yengil atletikaning orasida eng ko’p rivojlangan. Sakrash o’zining
ko’p yillik tarixida tezda rivojlanib keldi. Sakrash turlarida sport ko’rsatkichlarining
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o’sishi jaxon miqyosidagi musobaqalardagi konkurentsiyalarning axamiyati juda
kattadir. Buning natijasida sakrash texnikasida, trenirovkasi vositalarida yangi
formalar paydo bo’la boshladi.

Sakrash — to’siqlaridan o’tishning tabiiy usuli bo’lib, gisqa vaqt ichida asab —
muskul kuchiga maksimal zo’r berishdir. Yengil atletik sakrashda sportchailar 0’z
tanalarini idora qila bilishlari, kuchlarini yig’a bilish qobiliyatlari takomillashadi, kuch,
tezlik, chaqgonlik, mardlik orta boradi.

Sakrash — oyoq va tana muskullarini kuchaytirish va sakrovchanlikni xosil gilishi
uchun eng yaxshi mashqlardan biri bo’lib, fagat yengil atletikachilarga emas, balki
boshga sport turlarining vakillariga xam, ayniqsa, basketbolchilarga, voleybolchilarga
va futbolchilarga zarurdir.

Yengil atletik sakrash ikki turga bo’linadi:

1. Imkon boricha balandroqg sakrash magsadida vertikal to’siqlardan o’tish —
balandlikka sakrash va langarcho’p bilan sakrash.
2. Imkon boricha uzoqqa sakrash magsadida to’siglardan o’tish — uzunlikka

sakrash va uch xatlab sakrash. Sakrashda erishilgan natijalar metr va santimetr bilan
o’lchanadi. Sakrashning uzunlikka va balandlikka sakrash turlari “Alpomish va
Barchinoy” testlariga kiritilgan.

Jismoniy tarbiya institutida taxsil olayotgan talabalar uchun tayyorlanayotgan
ushbu problematik ma’ruzada talabalarning vazifasi O’zbekiston yengil atletikachi —
sakrovchilarni shonli an’analarini davom ettirib, sakrash texnikasini sirlarini puxta
egallashlari lozim ekanligini atroflicha o’rganiladi.

Xulosa qilib aytganda, ushbu magola sportchilar, murabbiylar va mansabdor
shaxslar uchun gimmatli manba bo'lib xizmat giladi, yengil atletikadan sakrash
goidalari va ularning ishlashga ta'siri hagida yaxlit tushuncha beradi.
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