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I ВОВ. YENGIL ATLETIKA FANIGA KIRISH

1.1, Yengil atletil(aniпg пrаzпruпi va tчshчпсhаlагi,
Ycпgil atletika degaI) ll()lll sЬаrtli b0'Iib, bu sрогt tLlгil],I

kiradigan hап]пlil лiаýll(llilllli tabijy abamivatjni vorilill
I,er,aolmarr]r, 5h,l 1,11,1ll l,il,,l ч,,llдll al1.1ikJ q,,t,,n,u у,,,,,,,,<atletika, 5()'zidan olingit]l b()'llb, "пrilýhq,, <kLtгаsh,, <beI]asbuv,,
dеgап пtа'попi Ьег;r(li, (]ll(lilll'y yllll1,Illýl()nria krrch]i]ik r l
Cbaqqonlikda musOb,l(|it]tlsll,].lI) kislll1,1гlll illl1,11.1г (l(,b аlаgапlаr,

НоZiгgi kunda jiýlп()пiy killll()1iltд;l 1'гi\llя.lll k()Illil kishilaлni
atlet deyilac]i, дуrilп n)aпt]akatlaId.l ycn8jl .l1lolikilIli (illi(,lik,l,
(FrапsiуаdФ yoki <yo'lka va Inaydonda,ji пta\tIt]1,1l, 1ЛQsll,ЛлgliуаdаJ deb ataydilaг, Yепgil atletika bayokia епg kегаkIi kспg
lilll1.1lgan InashLllarlliyuris-h, уuяuгi5h, sakrasb va uIclqtiгlsil
l l l , l ч l ) ( 

| 
] J г l l i biгIashtiлib спg ommaviy sрогt tuгi h'soblanadi,

l((l'l)яiti,1 yr,]lHiI Jllctjka mаsЬqlагi tlmumiy оппrа Ьаjаг:r
ll],llli11,1ll, (,tlя ki( llik y()shdJgi Ьоlа]аrdап ЬоshlаЬ kаttаlаrgrсhа hаr
1(Llll]]l l1,1yl)l(1,1 l1.1l \il lLlldil LIdllay(li va jucia mеуог]апаdi. Yепgil
,lll1,1rl,,l I)i1,1ll yiI (1.1v()lni(ll) shLlI.j'uI]al)sa ttr1.]atIi- Shu s.lЬаЬIаrца
lirl'r,l уr'rrдil ill]clil(.l Dlilshq]агi [уuгisЬ, уuяurish, sаkrаsh ;.
,ll ,,IJlll\ll) ,,|,ll1,1lk l lllJ\\u\ lP,lJal ,,,,,1,,,,,",i ,,Яtp,,n,'tt, , u,(l]nlcbill()y,lli l<()'Pchilik qismini arnaliy mеZOпlагiлi lashkit etadi,
YcIlgil atlctikani koirincba (sроrt rTalikasi> dob atashadi. Вuпgа
sabaI], гс5рuЬ]ikа, haiqaro musoЬаqа]агdа, olimpiya о'уiпlаriпi
hапtпrа daStuI]aI i8a kiritiladi, shu biIaп Ьiгяа l)'vnirladipan
tr,nrlrll"lrrrrrя lll,]lпIl1,1sl vJ,oni Ь,,чi,h,.,пц l,j'l,i lll\ l,',ll,,lJi
]ismoniy tагЬiуа inslituti, uлiversitet]ar ча perlirgoя]k institutlal IIin8(risпoniy madaпiyao) lal<ultetlaгi dastltгida, yellяi] ilLletil(a.lsl)Siv
п'чuч l,гPdl]1.1] hп'lIh, ,jItmoniv lJrЬlii vJ \1 ,,l1, v,,'rut,,tr,r,, iЬаkаlачrlагпi tаууогlаsh(iа lnuhim аhаmiуаlяа еяа,

l l,,1,1ll | | ll.I l k,l lll.týll(| lx гiпiпg umumiy tavsifi va tasnifi.
, r! ll ,ll ]l r rrrrr,,rrll,rrla пlаsЬqlагiпjпg, katta turli tLrmanligi

], ,l L],ll l]l] v.l lllпгпi Ьаjагishлi hаг-хil usu]]аri va,,,,!!l,ir l,\|l1,1 Ylll,]il ntlctika mаshqlагiпi aniq tasnifga
, l l,l l] ,i l] l, l lll lll,,;ll lx).1iпllaцa bo']ib lyurish, yugurish,

r ] l L,l Illli]l l,,,'Jlltlllnsh] lavsifiasb lnaqsadga muvofiqdiг.
r r l ,lll. It]l1,11,1,1, (uгпiпg xillari8a hamda vаriапtlаг var l!,, , ,ll llll lill ll1)7iгgi vaqrda yen8ii аtlеtil(апiпg 24 tuгi

1,1 l,, l,,,l l\ ,l1,1l ()||lllI)iya o'yinlaridasturiga kiгitilgan.
, LLl il ,lli lll 1lllllll li(,'l) tLlгlагidап 0liпpiya o'yiDlari, ja]ton va,, ,, |, , l ,1,1, lr ll],lrl l l l(| ll (klaýýik> tцгlагi [19:jB у] kiгitildi.
l L1.1 ! l,ii ll v,l llпjп{] tUг]аIi Iпsоппiпg joyllan-joyga

l lI] |, ,Ill1 , lll llll'lil,, lurli yoshdagi kishilaг uchLrn aj;ib
l,,Il,i ,,lll ll1,1l ll,

" ] ,1,1 |,||, vl||,gilлda a'zoyi barlanida8i qагiуLt ЬагсIlа
, l,,l ll, ] i,i !1!ll i,lJ].llli7l)lda8i уuгаk,qоп k)пlir, лагаs olisb vai ll l, l l,il ll l |1,1||y,llIkLlchayadi,Natijadan]oddiya]mashinishi

,, , ll |, ,,,,,,l lj, , ,ll,I i1,1l1,|a u,]aI.jaer vur i,lrrrrrrg ,,vv rt,,
] l,,,,l , ll]lll ll ,ll] t,!lly,llil)()r.

1,1,1ll 1l]l1,1lillll 1.1\ll(|,lIi bosbqa хi]]аг' haпr bo.1a.li: paxodda
,t,ll l, l1,1l \]ll1.1l v,l 1|l()l1llla уuгish, Mrtsot]aqalaгda yurishning, 1,1l , illl l1,1llt , rr1, lrIyirr, lrlriл спg foytiaIi xili sрогtсЬа yrrгisir
l l]l,Il , l llllIlLl, r,,zlrlir rrrlrliy уuгishgа пisЬаtап ikki iпагtа огtiq,lt l! |!,rlli|,\ \llLlI)l| |l,/||kki] 1rfishis]l uсhuп sрогtсhа уurisЬl,,,,,,,,1,1llll,,,l1,1llliIlц o,7igil)J kiI,,1a qr]ib qolm,ryl ,ll l ,ll\ llri|.l|],.I l l , l l , l 

J i . l l l ( l , l алсhаgiпа intensiv shu Ьаjагish
' lLl,,lr]ll!l,]l \ ll1l ,.ll1,1lllv.| чill l]ilýb ortadi.5hu sаьаЬdап sportcha,.r i] |,,,1,1l| 1 l 

, 
, l 1 l l / l l r l l l , l ijlll)iy ta'si]- ko'rsatadi.

, ,l l, l,,r, ,,|, ]l|,|.,ll|,| (i,llIli]ýhuvchilar qoidada Ьсlgilапяап
,,|\ ,l|,|||,1,1 ll,,vJ qili\hJdrj l.сr,rk, Erll.,r]lrrng l0

, l , ] l i 1,1, l Il,,.|,,l l),llII il(]rala oyoq Ьir vaqtcla уегdап,l tl ]L], l,,l ,|,, v|||,1,,lik(1,1п iborat. оуоqlагdап bjIontasi
llll., ll ý(xlir bo'lgudek bo']sa, 5portchi



учriýhdап )rugurishga o'tgan bo'ladi. Bu qoidani Ьчzg;lll
sportchinin8 maxsus hаkаmlаr tomonidan musobaqadall
chetlatadilar.

Yu8urish va чпiпg turlari - Yugчrish va joydan joyg.l
kuchishning tabiiy usulidiI. Bu jismoniy mashqning kо'рro(I
tагqаlgап tчri bo'lib, juda ko'p sроrt tuгlаri (futbol, basketbol, tennir,
ча Ьоshqаiаг] taтkibiga kiгadi. Yuguгishning juda ko.p xillari уеп8il
atietika haг-xil tчгlагiпiпg огgапik qismi hisoЫanadi.

YчguIgапdаЬаdапdаgi mushak gгuрраlаriпiп8dеуаrli hammasi
ishga tushadi, yurak-qon tomir nafas olish va boshqa tizimlaг
faoliyati kuchayadi, modda almashinuvi апсhа oshadi, Yugurish
bilan shu8'ullanish jаIауопidа kishi irodasi mutahkamlanadi. o'z
kuchini taqsimlay olish to'siqlar o'ta bilish ochiq joyda mo'lial ola
biIish qobiliyati hosil bo'ladi.

Yu8urish , hаr tomonlama jismoniy rivoilanishning asosiy
vositalaгidan biridiг.

Yengil atletika учgurishпiпg tekis yugurish, to.siqlaг oshil
yuguгish, estafetaii yugurish va tabiiy sharoitda уu8urish xillar.i
bo'ladi.

Tekis yu8urish ma'lum masofa yoki vaqtbay tarzda уuguгish
yo'lakchasida o'tkaziladigan 400 mеtгgа va undan qisqa mаsоfа8J
yugurish hаr Ьiг yu8uruvchi uchun alohida yo.Ika ajratiladi,
Belgilangan masofani o'tish uchun sагflапgап vaqt sekundlari bilaп
o'lchanadi.

Вir soatlik va ikki soatlik yugurishda vaqt сhе8аrаlапgап bo'lib,
natiiada shu vaqt ichida bosib o'tilgan masofa tагzdа mеtr hisobidn
aniqlanadi,

To'siqlar osha уugчrishпiпg ikki xili Ьог:
G'очlаг orqali yugurish - bunday yu8urish yo'lkasidagi Ьiг-

Ьiгidап Ьir xil Uzoqliqda masofada8i mUаууап jоуlагgа qo'yilgan bil
tipda8i to'siqlardan oshib 60 dan 400 mеtl8асhа masofag,t
yu8uriladi. Наr qaysi sportcbi alohida-alohida yo.1akdan yuguradi,

llillrl ll!! ll1, 1l ll l ltl'ri(|1,1г оshа ytl8urish [stit-chez) bunda
l,, l .l,, l1,1 ,ll1,1 ll y1,11]il lnuStahkam о'гпаtil8ап to'siqIar osha
lll,,llll1,1.1ll l)illllil kavlangan сhuquгgа to'ldiril8an 11

t ,l|,lllll lill l 11,1li,l;lli yugurish bunda komanda bo'lib
l1,1t l ,rrr lrr,l,rrl,r vlll]llIuvchilar qапсhа bo'l5a ham shLlncha

l ltl illl 1!ll tlll,,l1t1,1ll ll1,1ilsad - estaiЪta tayoqchasini birbiriga
(|,l(1,1l, tc7 startdan mаrlаgасhа yetkaZib

,,l tllr] l llll xil bo'lishi mumkin. Estafetali уu8uгish
l ,ll, lllllillll l1,1'7,tllr;sa shaha г ko'chalaгida o'kaziladi.

lll1,1llll !tl1,1ll,i{h _ bunda past Ьаlапd осhi{t jоуlаr
, ,rI r,,ll | | , l rrr v,r rrпdап огtiq mаsоIЫагI]а esa уrl'llагdа

l L llIi ll Il|,||l ,||!!lg' епg u7oq, уа'пi mагаfопi 42 km 195

, , l1,1ll|, llll1,1li- Sakгash t()'siL]]aгdaD o'tishnin8 tabiiy
,ll ,lt {,tlll lllli(1,1 irýab-nlaskul kuchiga maksimal 7о'г

,liI, lll(,t,,,lk1,1sll mash8'nlotlarida sportchilalning o'z
IIllrLI iIl1,1 l)ilish l(uсh!агiпi bilish qobiliyat]ari

l llL ll l1,7lik, (lla1](lonlik, mагdIik Ьогаdi.
ll l .l1,1,1,,ll lkkl (Llг,aJ bo'linadi.
l,,,l l, l1.1 l1.11.1ll(l1.ol] sakrash

, rl l, l,,ll lll{llil(k,l sаliгаsh va

I l,,lIll l1.1 ll7l)(l(lit sakIas"h maqsadida 8оrizопtа]
rl ti ll ll/tllllllilt,l чilkl asb va uch hatlab sаkгаsh.

, l l llll],,lll l1,1liiillaг mеtг ча 5апtimеtr bilaп
i tl l lrll llll l1,1ll лrуrllrlr va yugurib kelib ijго etiladi. uch

, , llllIl ll l ltll'|, llilan sаkгаsh musоЬаqаlаr ауоllаr
r,,,l l] llltl lllll l,.li,lгish vaqticla hosi] t]o'ladigan qattiq

maqsadida vertikal
lапgаr cho'p bilan

, , , 1,1 l ],l|,.llll llllll lll)Ialinjhuzib qO'yjshiпlUml<in.


