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“¥Y36ekucTOHIa WIMHII TagkuKoTaap: Jaspuii amsxymanaap:” [Tomkent; 2022]

“V306exkHcTOHAA WIMMIT TaaKuKorTiap: JaBpmii amkymManaap:” MaB3yCHIarH
pecnyonuka 43-kym TapMOKJIM WIMUN MacodaBuil OHJIAWH KOH(EpeHLIrs MaTepraiapu
tymiamu, 31 asryct 2022 iun. - Tomkent: «Tadqiqoty», 2022. - 12 6.

Y6y Peciy6iyka-uIMuii OHIAIH JaBpyii amKyManIap Y36ekucton Pecry6iukacuay
PUBOKJIAHTUPULITHUHT OelliTa ycTyBOp HyHanuuuiapu OVitnua Xapakariap cTparerusicuia
Ky37a TYTUITaH Bazu(da - WIMUN H3JIaHUII IOTYKIApPUHUA aMaluéTra >KOpuid 3TUIl Wynu
Owitad gaH coxXalapuHU PUBOXKIIAHTUPHUINTA OaFUIIUIAHTaH.

Ymby Pecnybnuka unMuil aHXyMaHaapu TabJIUM COXAcHJla MEXHAT KUINO KernaéTraHn
npodeccop - YKUTYyBYM Ba Tanaba-yKyBUWIAp TOMOHHMJAH TaHEpiaHraH WIMHNA Te3UcCiap
KUPUTHITAH OYnIuO, YHIA TabJUM THU3UMHAA WIFOP 3aMOHABUM IOTYKJIap, HaTWXKajap,
MyaMMoJap, CYUMUHU KyTa€Tran Bazudanap Ba wiM-QpaH TapakKUETHUHUHT UCTUKOOIAArn
peXxaylapu TaXTWUil KWIMHIAH KOH(EepeHIHUsCH.

Macsya myxappup: ®aitzues llloxpyny @apmonosud, 0.¢d.n1., ZOLEHT.

1. XyKyKuii TAAKHMKOT/IAP HyHAJIMIIH
IIpodeccop B.0.,10.¢.H. FOcyBammeBa Paxuma (2 KaxoH MKTUCOIMETH Ba JTUILIOMATHS
YHUBEPCUTECTH)

2.®ancada Ba Xaét coxacuaarn Kapanwiap
HoneaT HopmatoBa duimopa DcoHammeBHa(MaproHa JaBjlaT YHUBEPCUTCTH)

3.Tapux caxudanapuaarn u3JIaHUAILIAD 3
HMcemanmnos Xycan0oii Maxammankocum YEim (Y30ekuctoH PecriyOimkacu Basupiap
Maxkamacu xy3ypujgaru TabiuMm cu@aTuHA Ha30paT KWJIMII JIABJIaT WHCIEKITASICH)

4.ConmoJiorus Ba NMOJUTOJOTHAHUHT XKAMUSATHMHM3IA TYTraH YPHH
Houent YpuntOoeB XommmkoH byHaroBmu (HamaHran MyxaHIUCIMK-KYPHJIMIIL
WHCTUTYTH)

5./1aBaaT OomKapyBu
Jouent Hlakuposa [loxuna FOcynoBHa «Tapakkuér cTpareruscu» Mapkasu MyXappupu

6. Kypnamcruka
TomoboeBa bapHoxon OnWKOHOBHA(AHIVKOH JHaBjlaT YHUBEPCUTECTH)

7.Punonorus GaHIAPUHA PUBOXKJIAHTHPHIN WYIMAATH TAAKUKOTJIAP
Camurosa Ymuja XamuiyiuiacsHa (TOIIKEHT BUJIOST XaJIK, TALJIMMU XOIUMIApUHUA
KaiiTa TaiépJiiaii Ba yJIapHUHT MaJlaKaCUHU ONIMPUIIL XYy MapKas3u)
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8.Anaduér
PhD AonymaxwunoBa Jdwirnopa PaxmaryiaeBHa (TomkeHT MoJiust MHCTUTYTH)

9. UKTHCOAUETNA MHHOBANMSJIAPDHUHAT TYTTaH YPHHU
Phd BoxumoBa Mexpu XacanoBa (TOIIKEHT JIaBjIaT MApKITYHOCIUK MHCTUTYTH)

10.Ileparornka Ba NCHXOJIOTHS COXAJMAPHAATH WHHOBALIHUAIAD
TypcyHnHazapoBa DibBupa TaxupoBHa (HaBowit BWIOSIT XaJIK TaBIMMU XOTUMIAPUHA
KaiiTa TaiiépJiiall Ba yJapHUHT MaJlaKaCUHU OIMAPUII XYIyJIHi MapKa3u)

11.2Kucmonumii Tapousi Ba CopT
Ycemonona duiigysaxon MopoxumoBHa (2KucMoHMIA TapOXsI Ba CIIOPT YHUBEPCUTETH )

12.MapanusT Ba CAHBbAT COXAJAPHHH PHBOKJIAHTHPHII
TomrremupoB Otadbexk AdOunosud (MPaproHa MOJIUTEXHUKA UHCTUTYTH)

13.ApxuTeKTypa Ba AH3alH WYHAJIMIIA PUBOKJIAHUIIHA
BobGoxoHnoB Oirrn6oii PaxmonoBuu (CypxaHjiapé BUIOSTHA TeXHUKA (DUIIHATIN)

14.TacBupuii canbar Ba Iu3aiiH
HoueHt YapueB TypcyH XyBaeBUY (Y30€KMCTOH JIaBJIaT KOHCEPBATOPUSICH)

15.Mycuka Ba xaér 3
Houent YapueB TypcyH XyBaeBUY (Y30€KMCTOH JIaBJIaT KOHCEPBATOPUSICH )

16.Texnuka Ba TEXHOJOTHS COXACHIATH MHHOBALIMSIAP
Houent HopmupsaeB A0aykaiom PaxumOepaueBuu (HamaHraH MyxaHIMCIIMK-
KYPWJIMII UHCTUTYTH )

17.Du3nka-mareMaTuka Qanjapu OTYKJIApH
Houent CoxamanueB AOmypamun MamanaiueBud (HamMaHraH MyXxaHIMCIMK-
TEXHOJIOTHSI UHCTUTYTH)

18.buoMeMHA BA aMAJMET COXACHIATH WJIMHMIA W3JIAHHIIIAD
T.@.xn., nouneHt Mamarosa Homupa MyxrapoBHa (TOIIKEHT JaBiaT CTOMATOJOTHS
WHCTUTYTH)

19.®apmaneBTHKa
KammnoB @azmmmmy Conukosud, papm.@.H., goneHT, TOmKeHT (papmalleBTUKa
WHCTUTYTH, JLOpH BOCUTAIAPUHM CTaHIAPTIAIITAPUII Ba cudaT MEHEXKMEHTH Kadeapacu

MYJIMpU

20.BeTepunapus
KammnoB @azmmymmd ConukoBud, papm.@.H., goneHT, TOmKeHT (papmalieBTUKa
WHCTUTYTH, JLOpH BOCUTAIAPUHM CTaHIAPTIAIITAPUII Ba cudaT MCHEXKMEHTH Kadeapacu

MYJIMpU

21.Kumé dannapu 10TyKjIapu
PaxmonoBa Jlono KaxxopoBHa (HaBouii BriogaT! TaOuuii (paHiap METOIUCTH)
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22.buojorust Ba 3KOJIOTHsl COXACHIATH WHHOBALHSAIAD
Wynnomes Jlazu3 Toanbosuu (Byxopo maBiaT YHUBEPCUTETH)

23.ArponponecCuHr puBOXKJIAHAII HYHAJAILIAPA
Homent CyBoHOB boiimypon Vpanosuu (TomkeHT uppuranus Ba KHIILIOK
XYKAJIIMTUHU MEXaHU3alIMsUIAIl MyXaHJIUCIapyd UHCTUTYTH )

24.T'eonorusi-MHHEPOJIOTHSI COXACHAATH MHHOBAIMAJIAD
Phd nmonent KaxxopoB Ykram AOmypaxumMoBud (TOIIKEHT uppuUramnus Ba KUIIUIOK,
XYKAJIMTUHU MEXaHU3alMsUIalll MyXaHJIUCIapyd UHCTUTYTH)

25.I'eorpadus
Wynnomes Jazuz Tonnbosuu (byxopo maBiaT yHUBEPCUTETH)

Tynaamea Kupumuazan mesucaapoazu MasaymMomAApHUHZ XaKKOHUUAUU 64
uKkmubocaapnune myrpuaiueuza myaiiupaap macsyaoup.
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© Tadgiqot.uz
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YKUCMOHMH TAPBUA BA CIIOPT

O’QUVCHILARNI JISMONIY TARBIYALASH

Satimov Jasurbek, Xorazm viloyati

Bog’ ot tumani 38-maktab jismoniy tarbiya fani o‘qituvchisi
Telefon: +998942327050

Odomov Ilxom, Xorazm viloyati

Xonga tumani 8-maktab Jismoniy tarbiya fani o'qituvchisi
Telefon: +998934669765

Annotatsiya: ushbu maqgolada o’quvchilarni jismoniy tarbiyalash, jismoniy tarbiyaning
magsadlari haqida yoritilgan.
Kalit so ‘zlar: jismoniy tarbiyaning asosiy magsadi, aqliy va jismoniy mehnat.

Jismoniy tarbiyaning asosiy maqgsadi — o'quvchilar tanasidagi barcha a'zolarni tabiiy
sog’lom o’sishini ta'minlash, ularni aqliy va jismoniy mehnatga shuningdek, vatan mudofaasiga
tayyorlashdir.

Bizning ota-bobolarimiz kishilar bilan uchrashganda yoki xayrlashganda avvalo, chin yurakdan
mustahkam sog’lik-salomatlik tilashgan. Sihat-salomat bo'lishning qadrini oila qadri bilan sharafli
bir o'ringa qo’yib kelishgan. Respublikamizda bahodirlar,polvonlar va botirlarga boy vatanimiz
ular bilan g’ururlangan. Bugun ham Respublikamizning barcha shahar va gishloglarida jismoniy
madaniyat va sport turlarini milliy asosda qayta tiklash jarayoni sodir bo'lmoqda.

Sharq Aristoteli nomini olgan Abu Ali ibn Sino ham inson fazilatlaridan quyidagilarni sanab
ko'rsatgan, chunonchi, jasurlik-biror ishni bajarishda kishining jasurligi, chidamliligi, inson boshiga
tushgan yomonlikni to'xtatib turuvchi quvvat. Aqllilik-biror ishni bajarishda shoshmashosharlik
qilishdan saqlovchi quvvat. Ziyraklik- sezgi bergan narsalarning haqiqiy manosini tezlik bilan
tushunishga yordam beruvchi quvvat.

[lg’or pedagogik tajribalarning ko'rsatishicha, jismoniy tarbiya o'quvchi va o'qituvchilar
jamoalarining turmush tarzi va dasturiga aylangandir. Ayniqsa, jismoniy tarbiya daqiqalari, sport
va jismoniy tarbiya targ’iboti, ishlab chiqarish ta'limi texnologiyasi va ishlab chiqarish amaliyoti
borasidagi yutuqlarni rag’batlantirishda, o’ quvchilarning uzoq vaqtgacha ish qobiliyatlarini saqlab
turishda, yoshlarimizning jismoniy va fiziologik sifatlarini kasb mazmuniga bog’lash borasidagi
dars jarayonlarida ahamiyati beqiyosdir.

She riyat mulkining sultoni Alisher Navoiy o'zining «Farhod va Shirin» dostonida Farhodning
ijjobiy xislatlari ichida, uning jismoniy chiniqanligiga alohida e tibor beradi va iftixor bilan uning
Jjismoniy qobiliyatlarini maqtaydi. Dostonda yozilishicha Farhod aqliy tarbiya bilangina cheklanib
qgolmasdan jismoniy va harbiy mashqlar bilan ham shug’ullanib, chiniqa boshlaydi. Suvda suzish,
chavondozlik, gilichbozlik va boshgalar uning kundalik mashg’uloti bo’lib qoladi.

Abdulla Avloniyning fikricha, sog’lom fikr yaxshi ahloq, ilm-ma’rifatga ega bo'lish uchun
badanni tarbiya qilish zarur. «Badanning salomat va quvvatli bo'lmog’i insonga eng kerakli
narsadur. Chunki o’ qimoq, 0’ qitmogq, o' rganmoq va o rgatmoq uchun insonga kuchlik, kasalsiz jasad
lozimdir. Sog’ badanga ega bo'lmagan insonlar amallarida, ishlarida kamchilikka yo'l qo'yurlar... .
Bunday tarbiyaning fikr tarbiyasiga ham yordami bordir. Jism ila rux ikkisi bir choponning o'ng ili
terisi kabidur. Agar jism tozalik ila ziynatlanmasa, yomon xulqlardan saqlanmasa, choponni ustini
qo’yib, astarini yuvib ovora bo'lmak kabidurki, har vaqt ustidagi kiri ichiga uradur. Fikr tarbiyasi
uchun mehnat va sog’lom vujud kerakdury.

Sport tufayli o'z kuchi va mahoratini quvonch bilan his etish, tabiat bilan muloqotda bo’lish
azaldan kishilar dilini xushnud etgan. Demak, yuqoridagi misollardan ko'rinib turibdiki,
insonning aqliy, ahloqiy va jismoniy kamoloti kishilik tarixi taraqqiyotining barcha jabhalarida
ulug’langan, qadrlangan.Jismoniy tarbiya kishilarga qulay ta’sir ko'rsatib, ularning salomatligini
mustahkamlaydi, ishlash qobiliyatini oshiradi, uzoq umr ko rishga yordam beradi. Sport- har ganday
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yoshda ham qaddi-qomatni tarbiya qilish, kuch-quvvatni saqlab turishning ajoyib vositasidir. U

dam olish bilan mehnatni almashtirib turishga yordam beradi, ijodiy his-tuyg’u manbai bo'lib
xizmat qiladi.

Foydalanilgan adabiyotlar.
1. A.D. Novikov A.P.Matveev jismoniy tarbiya nzaryasi va metodikasi.
2. J. Tolipova N.No’monova Ta’lim — tarbiya jarayonida zamonaviy pedagogik texnologiyalar.

Asrycr 2022 11-kuem Tomkent
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METOANYECKASA PEKOMEHJALIUSA: TEXHUKA BE3OITACHOCTH HA YPOKAX
OU3KYJIBTYPbI. UTHCTPYKILUSL.

PaxmanoB Pycram MuiiueBu4,
Hasowiickas oonacts,r.HaBou
I'COIIYHOIT Nel

yUuTeNb PU3NIECKOTO

BOCIIUTAHUS U KYJIBTYPbI

e-mail: rustammeliyevich1980@gmail.com

Annorauusa: B ﬂaHHOﬁ CTaTbC T'OBOPUTCA O TOM, KakK (1)I/I3I/I‘ICCKOC BOCIIUTaHHUEC ITPOBOJUTCA
COBMECCTHO C I/IHCTp}IKI_[I/IeI‘/'I 10 TEXHUKE 0€30MMaCHOCTH BO BpCMs1 3aHSATHUH.
KiroueBble cjioBa: Pa3sBUTHUC OpraHui3Ma, CIIOPT, BOCIIMTAHUC TECJIa, 3aKaJIMBAHWUEC TCJIa.

VYpoku 1o (Hu3MYECKON KyJabType BCeria CBsi3aHbl C TOBBIIICHHBIM PHUCKOM TpaBMaTh3Ma.
DTO HaKIAJBIBACT Ha Yy4HuTeNs MO (U3KYJIBTYpe BBICOKHE TpeOOBaHHUS K HCIOJTHEHUIO
TEXHUKU Oe30macHOCTH. [IpenomaBaTenb, a TakKe KaXIbld YYCHHK JODKHBI HEYKOCHUTEIHLHO
MIPUICPKUBATHCS yCTAHOBICHHBIX ITPAaBHJI. PyKOBOICTBO yueOHOTO 3aBeICHHSI 00SI3aHO 00ECIICUUTh
COOTBETCTBHE HOPMATHBaM 0E30MACHOCTH CIIOPTUBHBIN 3aJ, OTKPBITYIO CIIOPTHBHYIO ILIOIIA/IKY,
a TaK)Ke CIIOPTUBHBIA MHBEHTAPh U JIF000E OMOTHUTEIHLHOE 000PYI0BaHUE HCITONB3YIOIIEeCs Ha
ypokax. B ciydae ecnu npenonaBareib (GU3KYIbTypbl OOHAPYKHII HECOOTBETCTBHE KAKUX-THOO
00BEKTOB, CBS3aHHBIX C 3aHATHSIMHU, YCTAHOBJICHHBIM HOpMaMm, OH JIOJDKCH HE3aMeTUTEIhHO
YBEIIOMUTH 00 3TOM PYKOBOJICTBO LIKOJIBI M IIPEKPATUTH HCIIOIB30BATh UX B YPOKaX JI0 YCTPaHCHHS
onacHocTd. TexHuKa 6€30MaCHOCTH Ha YPOKax (pU3KYJIBTYPbhI MPEANOJIAraeT, YTO YYCHUKH C HEel
Oy/lyT O3HAaKOMJICHBI €IIIE JIO TOT0, KaK MPUCTYIIST K 3aHsATHsIM. [IpaBuia TexHUKH 0€30MacHOCTH
HarpapJIeHbl HA MUHUMH3AIMIO TPaBMaTH3Ma BO BPEMsl YPOKOB M 00s3aTEJIbHBI K BBITOJHCHUIO
BCEMH yYaCTHHKAMU TIpoliecca 00ydeHusi. 31eCh Mbl IIPUBOIAKUM JIAIIH Oa30BbIC MTPaBHJIa TEXHUKU
0€30IMMacHOCTH 10 (PU3KYIBTYPE.

Texnuka 6e3onacHocmu Ha ypoKax Qu3Kyibmypsl 00 Ha4a1ad 3GHAMUI

e  VUCHHKHM JIOJDKHBI IIEPEOIEBATHCS B CIICIIHATILHO OTBEICHHOM JIJISl 3THX IIEJICH ITOMECHUN
— paszaeBalke.

e  MaJb4uKH U IEBOYKH JTOJDKHBI TIEPEOICBATHCS B pa3AeIbHBIX TOMEIICHUSX.

e Ha 3aHsTHE yUEHHK JIOJDKEH BBIXOIUTH B CIOPTUBHOM (hopme 1 00yBH;

e [lepen ypokoM HEOOXOIUMO CHSTH ¢ ce0sl M yOpaTh U3 KAPMAHOB BCE MPEIMETHI, KOTOPBIC
MOTYT HPEJICTABIATh COOON OMACHOCTh MPH 3aHATUSIX QU3KYIBTYPOH — OpacieThl, IEPCTHH, YaChl
U TaK Jlajee;

e C paspelicHus yuuTeNs IMKOJIbHUKH MOTYT IPUXOIUTh HAa MECTO MTPOBEICHUS YPOKa;

e Ilepen ypokoM (DM3KYIBTYpBI C pa3peIleHUs MPEIOaaBaTe/s YYCHUKH MOTYT aKKypaTHO
MOJITOTOBHUTH CIIOPTUBHBIN HHBEHTAPb;

e  VcibllmaB KOMaHIy, YYEHHUKH JOJDKHBI BCTATh B CTPOM JUIA Havaja MPOBEACHHUS YPOKa
(bUBKYIBTYPHI.

Texnuka 6e3onacHocmu Ha ypoKax u3uueckoil Kyibmypsl ROCe 3aHAMUINL

e [Ipu HEOOXOMMMOCTH M C Pa3pelICHUs MPErnoaaBareyis YYCHUKH YOUPArOT CIOPTUBHBIN
WHBCHTAPb,

e  VYCHHMKH MOCIE pa3pelieHHs] YYUTeNss MO0 (U3KYIBType OPraHM30BaHHO U CIIOKOHHO
MOKHJIAIOT MECTO CIIOPTUBHBIX 3aHITHU U YT B Pa3ICBAJIKY;

e  VYvyammecs nepeoieBaoTCs B IIKOJIBHYIO 01Ky U OOYBb;

e  [IIKOJBHUKH XOPOIIO MOIOT C MBIJIOM PYKH U YMBIBAIOTCSI.

TexHnka 0€30MaCHOCTH — 3TO BaXKHBIM JIEMEHT y4eOHOTO Ipolecca, Mo3TOMY K HEMY HaJo
OTHOCHTBLCSI CEPHE3HO B MEPBYIO 0YEPEIb KAXKIOMY U3 MPEIoiaBaresicii, BAUMATEIbHO MPOBEPSs
COCTOSIHUE MHBEHTAPsI U KOHTPOJIHUPYS TIOBEICHUS IIKOJTBHUKOB.

Jlureparypa:

1. Soduqov, Q., Aripova S. X., Shaxmurova G. A. Yosh fiziologiyasi va gigiyena. Toshkent:
“Yangi asr avlodi” nashriyoti, 2009. 275-279 betlar.

2. Canomamiuk sHIMKIoneausacu. — TomkeHT, 2005.

3. https://www.syasschooll.ru/data/bezop/Tekhnika bezopasnosti na urokah fizkul'tury.
pdf
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YENGIL ATLETIKA: YUGURISH SPORT TURI TEXNIKASI

Narzullayeva Dilaferuz
Buxoro viloyati Jondor tumani
6-son maktabning jismoniy tarbiya fani o'qituvchisi

Annotatsiya: Ushbu maqolada yengil atletika sport turlarining odam organizmi va sog’ligi
uchun ahamiyati, foydali jihatlari hagida malumot berilgan. Shuningdek yugurish texnikasi
qoidalari keltirib o’tilgan.

Kalit so’zlar: yengil atletika, yugurish, texnika, organizm, mashgq, start, oyoq.

Yengil atletika bilan dunyoda millionlab kishilar shug’ullanadilar. Yengil atletika mashg‘ulotlari
kuchlilikni, tezkorlikni, chidamlilikni va boshqa juda ko‘p harakat malakalarni oshiradi, irodaviy
fazilatlarni tarbiyalaydi. Shuningdek ularning sog‘lomlashtirish ahamiyati katta bo‘lib, jismoniy
kamolatga erishishiga yordam beradi. Yengil atletika mashqlarining xilma-xiligi va yurganda,
yugurganda va sakraganda, uloqtirganda kuch kelishini o‘zgartirish mumkinligini har xil jins
va yoshdagi kishilar bilan yengil atletika mashg‘ulotlari o‘tkazaverish imkonini beradi. Bu
mashqlarning ko‘pchiligi ijro texnikasi jixatidan qiyin emas, o‘rgatish uchun esa oson va ularni
oddiy maydonchalar yoki ochiq joylarda bajaraversa bo‘ladi.

Yengil atletikada yurish, yugurish, sakrash, uloqtirish kabi mashqlar alohida axamiyatga ega.
Yugurish joydan-joyga ko’chishning tabiiy usulidir. Bu jismoniy mashqning ko‘prok tarqalgan turi
bo‘lib, juda ko*p sport turlari futbol, basketbol, tennis va boshqalar tarkibiga kiradi. Yugurishning
juda ko‘p turlari yengil atletika har xil turlarining organik qismi hisoblanadi.

Yugurish yengil atletikaning hamma turlari ichida eng hammabop jismoniy mashqdir. Yengil
atletika musobaqalarida yugurish va estafetaning turli xillari yetakchi o‘rin tutadi, ularga
tomashabinlar ham juda qiziqadilar. Shuning uchun yugurish musobaqalari eng yaxshi tashkilot
vositalaridan biri hisoblanadi.

Yuguruvchilarning texnik tayyorgarlik darajasi uning harakatlarining samaradorligi va
tejamkorligi bilan aniglanadi. Yugurish texnikasini tahlil qilish asosida, harakatlanish birligi
sifatida ikki gadam qo’yish yoki stikl gabul qgilinadi. Har bir stikl ikkita tayanch (chap va o’ng
oyoq yordamida) davri va ikkita uchish fazalaridan tashkil topadi.

Yugurish davomida ichki va tashqi kuchlarning (tashqi kuchlarga muhitning qarshiligi, og’irlik
kuchi va tayanch reaksiyasi kiritiladi) o’zaro ta’sirlashishlari natijasida yuguruvchining tanasi
doimiy ravishda vertikal va gorizontal yo’nalishdagi tebranishlarni his giladi. Bundan tashqari,
yuguruvchining vazifalaridan biri — harakatlarning to’g’ri chiziqliligini ta’minlashga qaratiladi,
bunda tananing yonga va gorizontal yo’nalishda haddan ziyod tebranishlaridan qochish talab
qilinadi.

Yaxshi yugurish texnikasi sifatida shunday yugurishni ko’rsatish mumkinki, ya’ni bunda barcha
harakatlanishlar samarali ko’rinishga ega bo’lishi, silliq va hotirjam holatda bo’lishi, oldinga
intilishning hech qanday keskin tarzdagi shiddatli zo’riqishlarsiz, to’g’ri chiziq bo’ylab amalga
oshirilishi qayd qilinadi. Bu holatga sezilarli darajada tizzadan bukilgan oyoqda o’tirish orqali
erishiladi. Bunda oyoq kafti oyoq barmogqlarining asosi oldingi qismiga bosiladi va navbatdagi
holatda butun oyoq kafti va barmogqlar birgalikda pasaytiriladi. Oyoq kaftlari iloji boricha to’g’ri
chiziq bo’ylab qo’yilib, ular tashqariga aylanishlarsiz holatda joylashtiriladi, bunda yonlama
tebranishlar sezilarli darajada kamaytirilishi mumkin. Oldinga samarali tarzda harakatlanish uchun
itarilish vaqtida barcha bo’g’imlar bo’yicha o’qning to’liq rostlanishi muhim ahamiyatga ega
bo’lib, bu holat erkin holatda oyoqning oldinga — yuqoriga siltanishi bilan amalga oshiriladi. Bu
holatda son ushbu yugurish turi uchun chegaraviy darajadagi balandlikkacha ko’tariladi. Yugurish
masofasi qanchlik uzoq bo’lsa, sonning ko’tarilishi balandligi qiymati shunchalik darajada pastroq
bo’lishi talab gilinadi. Boldir sohasi bo’shashgan holatda bo’lishi ta’minlanadi.

Yugurish davomida qo’llar tirsak bo’g’imidan taxminan to’g’ri burchak ostida bukilgan holatda
bo’lib, yugurish davomida bu holat o’zgartirilishi mumkin. O’rta va uzoq masofalarga yugurish
davomida qo’llarning asosiy vazifasi — tananing barqaror holatini ushlab turishga qaratiladi.

Yugurish texnikasining muhim komponentlari sifatida qadam uzunligi va chastotasi qayd
qilinadi. Ular o’rtasidagi nisbatlar optimal holatda bo’lishi talab qilinib, ya’ni tabiiy va ritmik
ko’rinishdagi yugurishni ta’minlab berishi belgilanadi. Amaliyot natijalari ko’rsatishicha, 800 metr
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masofaga yugurish davomida qadamlarning o’rtacha uzunligi yetakchi hisoblangan yuguruvchi
sportchilarda 2,00— 2,10 smni tashkil qilib, 1500 metrga yugurishda esa 1,90-2,00 smni tashkil
qilishi qayd qilingan.

Yugurish davomida start alohida yugurish yo’laklari bo’ylab amalga oshirilgan sharoitda
ayrim yuguruvchilarning past darajada start olishi kuzatiladi, barcha qolgan vaziyatlarda o’rta
masofalarga yugurishda yuqori darajada start olishlar qayd qilinadi. Start olishdan keyin odatda,
tezlik olish dastlabki 30 — 40 metr masofada amalga oshiriladi va bunda sportchi yuguruvchilarning
harakatlari sprinterdagi holatni eslatadi. Qayrilish sohalarida yugurish davomida sporchilarning
gavdasi yengil tarzda oldinga egiladi, 0’ng oyoqning old qismi ko’proq ichkariga qaratiladi, 0’ng
qo’lning tirsagi esa gavdadan uzoqlashtiriladi.

O’rta va uzoq masofalarga yugurishda nafas olish burun va og’iz orqali amalga oshiriladi.
Nafas olish ritmi yugurish ritmi bilan uyg’unlashtiriladi. Organizmning kislorodga bo’lgan
talabi oshgan sharoitda nafas olish ritmi tezlashtirilishi talab gilinadi. Yugurish davomida turli
xil tashqi omillarning (ob — havo sharoiti, yugurish yo’lagining holati, kross trassasining relefi,
tomashabinlarning ko’rsatuvchi reaksiyasi va hakozolar) e’tiborga olinishi talab gilinadi.

Ushbu bilimlarni egallash va ulardan mashg’ulotlar va musobagalar jarayonida foydalanishda
yuguruvchi tomonidan ma’lum bir masofalarga nisbatan eng to’g’ri taktik harakatlar rejasi tuzib
chiqilishi, yugurish grafigi tuzilishi va yugurish davomida foydalanish uchun bir qancha asosiy
taktik variantlarning belgilab olinishi amalga oshirilishi talab qgilinadi.
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