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KIRISH

Badantarbiyani tark etgan od

zerohar akatsi z qolgan adzol ar ni

Ibn Sino

Insodaming s o0 g 6 Yadarkamolb 0 6 | i b  u fisghdng yarbiyahing d a
ahamiyati katta Har tomonlama yetuk insorlargina jamiyat farovonligi va
ravnagiga yurt osoyishtaligi va tinchligga munosib hissaq o 6 s. IBmabarin
yurtning kelajagi o 6 suil byagotgans o g 6 \a darkamol avlodarga ularning
jismoniyvaagliy salohiyatigabevositab o g dirl i

Bizga ma 0 | u lohkiiishlar organlarixodimlarining professionalfaoliyatini
sporsiz, xususanjangowr va jismoniy tayyorgarliksiztasavvurgilish giyin. Ichki
ishlar xodimlarining nafagat ma 6 n-ana 0 y bilimi saviyasj balki jangowr
shayligni va jismoniy imkoniyatlaini ham zamon talali darajasigayetkazsh,
jamiyaimizda turli xil huqugbuzarlik va jinoyatlarning oldini olishgg jamoat
tartibini t a Olashga shuningdekyurt osoyishtaligiva xalq farovonligigaxizmat
giladi.

Mazkur uslubiymgmua shunday magsadddayyorlarganki undaichki ishlar
organlarixodimlari tomonidanhuquqgbuzdar va jinoyatchilarga garshikurashishda
mugarrar huqugbuzarlik va jinoyatchilikning oldini olishgau h i mgamgaddg |
jangi usullari batafsil yoritib  ogant Junhladan xizmat faoliyatida huqugbuzarlar
va jinoyatchilarnit a 6 g i pbu lgairlniis hq, gubolsiglantirish hamdatashqi
k o 6 zkdchimshdag o 6 | | ausa\évogitalark o 6 r g tamdaifotlalangan
O6zbekiston Respubl i krmaoddasi4kism Ot0iztbwetks isy
RespublikasiPrezidentining28.01.2022yildagi i 2 0-2026yillargamo 61 j al | an
Yangi O06 z b e k i gatagqiyat strategjiyasit o 6 g @gi PF60 sba Farmoni
hamda O 6 z b e kRespubbkasi Prezidentining 20.01.2023yildagi PQ-10-son
garori ijrosini t a 6 mi mabsadsdhlchki ishlar organlarinixalqchil professional
tuzilmagaaylantirishva aholi bilan yanadayaginhamkorlikdaishlashgay o 6 na |l t i r
b o 6 vy, i fiMdméakatimizda adolat va gonun ustuvorligni takomillashtirishni
taraggiyotning engasosiyva zarurshartigaaylantiristo nomliikkinchiy o 6 na ] i s h i

4



hugugnimuhofazagiluvchi organlarningyangi giyofasini shakllantirishva ularning
faoliyatini xalg manfaatlarj gadrgimmati huquqva erkinliklarini samaralihimoya
gilishga y o0 6 n a |. tShuningdek énumquqgbuzarliklar va jinoyatlarningsodir
etilishiga sababb o 6 | shpaaitlarni vagtida aniglash hamda bartaraf etishning
samaraliizimini yaratishyuzasidarma s h glarimit ichki ishlarxodimini xizmat
faoliyatidamohironaboshgaruvnt a 6 mi, nostamdatvaziyatlarch gisgafursatia
moslashishfavqulodda vaziyatlardat o 6 gaéor gabul gilishga garatilganyuqori
jismoniy, jangovar axlogiy-ma 6 n aavruhiy fazilatlarnio 6 z | a sybhzasidani s h
bilim, k o 6 n vakmalakalarinishakllantirishninazardautadi

Bugungi zamoma Ichki ishlar organlari xodimlari xizmat faoliyatida
fugarolarning Konstitutsiyaviy erkinliklarini va gonuniy manfaatlarini himoya
gilishda, jamoattartibini saglashdgjinoyatchilikka garshikurashshda, o 6 nudim,
toifalanganobyektlarni ishonchlig o 6 r it @®im in jinayatlardaeama 6 mur i y
huguqgbuzarliklargachek g o 0 y | ludugbazarlarnichki ishlar idoralarigaolib
borishdajazoniijro etishmuassasalaridsaglanayagan mahkurdarning nogonuniy
xatti-harakatlarinit o 0 x t ,ammasiytadi@riarnio 6 t k aagtidasufjarolarning
xavfsizligini t a 6 mi n lhanslehstaasiy xavfsizligini t a 6 mi magsadida
jismoniy kuchishlatishhuquqgigeegab o 6 | adi | ar

Ichki ishlar organlarifaoliyatini hamhar bir sohasingaridunyodagiyetakchi
mutaxassislarningmiy tadgiqotlarigaasoslangarnolda yanadatakomillashtirish
bugungikundagiengdolzarbmasalalardabiri b o édolmdgda Xalgaromaydonda
avj olganmilliy mojarolar terrorizm uyushgarjinoyatchilik, diniy ekstremizmkabi
tahdidlargagarshi kurashishdava fugarolarningxavfsizligini t a 6 mi nlthkis h d a
ishlar organlari xodimlari eng asosiy tayanchlardanbiri hisoblanadi Inson va
fugaroning huquglari va erkinliklarini himoya qilishdg Ichki ishlar organlari
xodimlarining tutgan o 6 r katia ahamiyatgaega b o § lularbyurtimizda turli
ekstremistik guruhlar tomonidan sodir etilgan jinoyatlarni bartaraf etish uchun
birinchilar gatoridasafarbarmilinadilar. Bu esa 0 énavbatidaichki ishlar organlari
xodimlarigakattama s 0 uylukiaydiava shusababliulami sportsohasininghazariy
asoslarit o 6 g 6tasavsurgdva yuqori darajadagijismoniy tayyorgarlikka ega
bodl i sabokzoatadi n i



Jismoniy tayyorgarlik modulining maqgsadt
Tinglovchilarda AJismoniy tayyorgarli& tushunchasi va uning ahamiyati,

huquqiy asoslari, jismoniy tayyorgarlikning elementlari, turlari va vazifalari, Ichki

ishlarorganlad a j i smoniy tayyorgarl ik mashgou
boruvchima x s u s bodl i nspatlzallaningf jihoaldnishy, axadimning
jismoniy tayyorgarliko i | an shhgoasidagshvazifalar.i
kodni kmal ar i ni shakl |l antirish.,

Jismoniy tayyorgarlik modulining vazifalari:
-tinglovchilargalchki ishlar organlari faoliyatida umumiy jismoniy tayyorgarlikning
o0r ni hagi dagi tushunchalarni yetkazi s
i i smoniy tayyorgarli k mashgoéul otl ari ni
zarurbod | doiinmar berish;
- tinglovchiarning kasbiyfazda t | ar i ga tarbiyaviy tadsir
Tinglovchilar quyidagi bilimlarga egab o 6 I kerakh i
- qisgqa 0 6 watuampgmasofalargdnamda moisimonyugurishningexnikasinibilish;
- krossfit mashglari majmuasihilish;
- kurashchilarningnaxsugayyorgarlikmashglarihagidatushunchagagab o 6 vai s h
tik turgan holda kurash usullarihilish;
-qo O | va oyoq bil a@o &dleyog darhataridgrahimoyalanisth a | ¢
Qoo6l va oyoq zar bibilskgr i kombinatsiyal ar
-ushlab vaguchoglab olgandqutulish usullarining texnikasini bilish
-sovug qurolh a md a 0 6 q bidan ahojum gigandd himoyalanish va
gurolsizlantirish usullarini bilish;
Tinglovchilar quyidagik o 6 ni k negdbarodzars:h i
- gi sqga, oO0rt a v a yuguriho ppmdam anglsonfora {yugurisip a
k ani@malarini hosil gilish
-krossfit mashaql ar maj muasi da koor sat
kooni kmal ar;ga ega boodlish
- kurashchilarningmaxsustayyorgarlik mashqglai ol di nga vmabalagr gqag

oshish xavfsiz yigilishk ai&malarini hosil gilish
6



- kurash usullaridan oldga va orgaga chalib yigitishbeldan vayelkadan oshirib

tashlashusullari aj ari sh bodyi cha kooni kmal ar geé

- goddava oyoqdazarbalaerishhamda ulardah i moy al ani b lgshr s hi

kodni kmal arji ga ega bodlish

- old va orga tomondan quchoglab olgahda mda bo6gobéayot ishn ho

kodni kmal arji ga ega bodl i sh

-sovugqur ol hamda 00( ot ar qgur ol bil an

qurolsizlantirishusullarib o 6 yi cha kodéni kmal arga ega b
Tinglovchilar quyidagi malakalarni egallashilozim:

- gisqa rta ¥#a uzogmasoflarga hamda molsimon yugurishdabelgilangan

me O yal@blarinibajarish

- krossfit mashglar majmuasidelgilanganrme 6 yalablarinibajarish

- kurashchining maxsus tayyorgarlik mashglari mavzularida o tdgan barcha

mashdar (orgaga o 6 mb aokhdsly oldinga va yelkadan yumalash akrobatik

mashglay orqagao 6 mb aoshib ghtiyotkorlik bilan yiqilish) texnikasini aniq,

t o 6\utezkio O r, bagataolid;

- tik turganholatdakurashusullari mavzularidao tdgan barchausullar (oldingava

orgagachalibyiqgitish, beldanva yelkadaroshirib tashlash texnikasinianigt o0 6 g 0 r i

vatezk o 0 r, bagataolidh;

- jangovarholatlarva harakatlanishlarQ o &adoyoqgbilan beriladiganzarbalarQ o 6 |

va oyoq zarbalaridanhimoyalanishusullari mavzularidao ¢ t i Hargha usullar

(Qo dollant o 6 g oyon tamandan pastdarzarbaberish Oyoqgbilant o 6 g 0 r i d «

yontomondarzarbaberish texnikasinianig t o 6 vathukammak o 0 rbgish;t a

- ushlabva quchoglabolishlardanqutuish usullari mavzularidao 6 t i bargha n

usullar (oldi va orgatarafdang o 6 bilamabirga tananingo 6 z quechoglabolish

holatlaridanqutuib chigish texnikasinianiggt o 6vathu k a mmal ksl or s a't

- sovuq qurol va o0 0 q ot abilan guum ogliganda himoyalanish va

qurolsizlantirishusullarnimu k a mma | ikslo;6r sat a b



Modul booyicha darsl ar taqsi
O6quv yuk]|—
(soatlarda) ‘g
Jumladan -
i Modul mavzulari S| o =
E|-|8| 2|8 |8
SloEEng |t
s 0| <g =z =
1 2 314 |5] 6 718
3 | Jismoniy tayyorgarlik 18 - | 18 2| -
31 Qisga masofalarga yugurish 100 va > .| 5 e
mokisimon (10x10 metrmasofaggugurish.
30 O 6 rva @zoq masofalargayugurish 1000va > .| 5 e
3000metrmasofagaugurishtexnikasi
3.3 | Krossfit mashglamajmuasi 2 | - |- 2 -] -
34 Kurashchilarning maxsus tayyorgarlik , | .| 5 e
mashglari
3.5 | Tik turganholatdakurashusullari 2 | - |- 2 -] -
Q o &d oyoq bilan beriladiganzarbalar Q o ¢
3.6 | va oyoq zarbalaridanhimoyalanish Qo &é&| 2 | - |- 2 - |-
oyoqzarbalarikombinatsiyalari
3.7 | Ushlabvaquchoglalmlgandagqutdishusullari | 2 | - | - 2 - |-
Sovuq qurol (pichog va boshga o 6t
3.8 | uskunalay bilan hujum gilgandahimoyalanish 2 | - | - 2 - |-
va qurolsizlantirishusullari
O 0 gtar qurol (uzunyoki kalta stvolli) bilan
3.9 | hujum gilganda himoyalanish  va| 2 | - |- 2 - | -
qurolsizlantirishusullari
Yakuniy nazorat 2 | - |- - 2 | -




1-Mavzu: Qisga masofalarga yugurish.
100 vamokisimon (10x10metr masofagg yugurish texnikasi.
AMALI Y MASHGQ@&B)OT (

REJA:

1-0 6 quv Qisga mdsdfaga yugurishda pastki startga turish, startdan chigish,
start tezlanishvamasofdb o 6yl ab yuguri sh texn

2-0 0 q u v Is(Oa rtefl masofaganokisimonyugurish

300quvVv Jezkorik va . chaqqonlik jismoniysifatlaini rivojlantiruvchi

mashgqlar.

1. Tayyorgarlik mashqglari .
Yurish:
Oyoq uchidayurishqo 61 | ar bel da, t ov o rkhuiganyhadad a n
rostlanib yurish{1-rasm)
- q 0 0 lugaidaqulf holatidgt ov onni y & yu@iga gkraganthaldai
yurish.(2-rasm)
Tovondayurishgo 61 | ar bel da oyoq wuchl arini y e

kerib yurish;(3-rasm)




Yugurish:
800 - 1500 metrgach® o 6 Ingaasno f a n i maydon b oodyrltaabc hg
tezlikda yugurif. Yugurish mashglari soat millariga qaraoershi tomon amalga

oshiriladi. Yugurayotganda burun bil an

Guruh tarkibida yugurish

2. Umumrivojlantirish mashqlari:

1-mashq:

dastlabki holat oyoglar yelk
kengligida q o 61 | a,r boshnk B
todrt sanoq c ha

oongga aylantiri
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2-mashq:
dastl abki h o, byadlar |

yelka kengligida boshni bir chapge
i kki ,06hgoéadi nga
egish;

3-mashq:
dastlabki  holat oyoqglar
kengligidg go o6l | ar
holatidg mu s ht ni t
t omonga vV a t

tomonga aylantirish;

4-mashq:
dastlabki  holat oyoglar yelk
kengligidga gqo ol | ar ol
holatidg qo 61 | ar ni ti
toort sanoq I ch

sanoq tashqgi tomonga aylantirish;

11



5-mashq:
dastlabki holat oyoglar yelka kengligid |
gool Il ar ol dindadlr
yel ka bodgdéi mi dan

todrt sanoq orgag

6-mashq:

chap qgoo,boo6wngqg g o, ibat

i kK Ki sanogda kod

holatini almashtiramiz;

7mashq:
dastlabki holat oyoglar yelka kengligida old@r |k o 6 k r a k 1-20 dambqde
kookr ak3mli slkaeroigWa yonga bur iklkmknikegrisho

12



8-mashq:

dastlabki  holat oyoqglar yelk
kengligidg q ol@r | bosh orqasida
1-2 sanoqgdaod6 n g t omon

3-4 sanogd&hap tomonga egilish

9-mashq:
dastlabki  holat oyoglar yelk
kengligida q olar| belda t o}
sanoqgda belni 06 n g t of\
aylantirish t o &anaqgdabelni chap

tomongaaylantirish

10-mashaq:
dastlabki holat oyoglar vyelke |
kengligidg g olar| oldinda shai
ushlagan holatida,t o 0 samoqde
tananioo n g t ocayhemtitigha o
sanoqda tanani chap tomonga

aylantirish

13



11-mashq:
dastlabki  holat oyoglar keng
kerilgan, tana oldinga egilgar
q oldr| yon tomonda yozilgar §
holatida, bir tanani chap tomonga
burish ikki tananioo ng t ¢

burish (askar tegirmoni)

12-mashq:
dastlabki  holat oyoglar keng
kerilgan q ola&r belda holatidg uch
sanogqda tanani oldinga egb
gool |l arni y,et g
dastlabki holat

13-mashq:
dastlabki holabyoqglartor kerilgan,
g oldr Ibelda holatidg bir tanani ,
ol di nga egchinb yerga {8
tekkizish ikki dastlabki holat M

14



14-mashq: ‘
dastlabki  holat oyoglar vyelka :
kengligida q oldr tizzalarniushlagan
holatidg to6 r t s atimzalayrd
ichkari tomonga aylantirish tod r_ .
sanoqdatizzalani tash@ri tomonga

aylantirish

15-mashq:
dastlabki  holat oyoglar yelka S
kengligida q oldr beldg 1-3 sanoqde '
chap oyogni oldinga uzun gach
tashlab oyoglarni  kerish, tor
dastlabki holat 1-3 sanoqda o rig
oyogni oldinga uzun qaan tashlak
oyoglarni kerish, tat dastlabki holat

16-mashq:
dastlabki  holat oyoglar yelka [SS8
kengligida q olar Ibelda bir chap R
oyoqni bukiboo tish q ol@r bldinda, | |
ki dastlabki holat, uclos n g o g g
bukib o6 tish golarlo!l di nd
dastlabki holat




17-mashq:

dastlabki holat oyoqglar yelka
kengligidg qold@&l ol di ngar
uzatilgan holatda bir chap oyoqgni
oldinga ko6 t aad in &y oga ltekkizish
ikki dastlabki holat, uchoo ng o
oldingakod t achdp ty oga ltekkizish
t ot dastlabki holat

Mashglarikki, uch, toat kolonndi, sherengali safdgoki doira shaklida joylashib
turganjoyida bajariladiHar bir mashq 4 marotdadangaytariladi.
3. Maxsusmashglar:

Yengil atletikachilarning maxsus mashglari

Guruh ikki kolonnali safda belgilangan joyda saflab#20 metrli masofada
yugurib bajariladi. Belgilangan masofaga borgamda s o @ g gkolonnalagi
tinglovchilaroing tomondan, chakolonnalagi tinglovchilarchap tomondan burilib
dastlabki joyga qaytiladi.
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3-mashq:g o 6 brdadartizzalarni bukib tovonni orgaga siltab yugurish;

17



4-mashgy on tomonl ar bilan va

6-mashq.c h a p

welka oldinghgoyoqlarni chalishtirib yugurish;

18




7-mashqggo 61 | ar ytomz ztadmomda b aithand koot

8-mashqotd r i b v diribyusishlarhamdadakrab yurishtar
9-mashq:q dlar bilan yega tayanilold, orga vayon tomonlar bilaryurishlar;

10-mashq:uzunlikka sakralb i z z al ar ni kigiksimenguduisk;o 6t ar i
19



ll-mashghar qgadamda ti zzal arsakiabyugtishand ko

13mashggqo o6l | ar ni buki b vy dezlia ylantldingaywyurighn a | l

20



16-mashq:estafetali yugurish.

Har birmashqg 23 marotaladan 1520 metrli masofada bajariladi.

21



ASOSIY QISM:
1-o 6 guv @®isga masofaga yugurishda pastki startga turish, startdan

chigish,start tezlanishivamasolao 6 y | ab yuguri s

Tinglovchilarda gisga masofal arga vy
hosil qilish.

Too6gor.i yool kada past ki startdan
koorsati sh. Y u g i startsSprmidagpugurishn teznot] laoshiashgai
vaqisqaroonas of a bodél agida tezlikni mak si me
st ar t iladj.®@st stadda tinglovclgg o 6 | i n i yool kadan uzg:
ancha oldinlab ketgan bool adi . Startda
gool Il anil adi

Odatdagi start deb ataluvchi start |

c hi zi glj5 oglog tagi Gzunligida, keyingi tiady esa oldingi tirgakdan boldir

uzunl i gi or al i @ldingid éirgakming r tayartch |sathd4b-50°
keyingisining sathi60-80° bo 61 adi . Ayrim tinglovchi
chizigdéidan wuvuzogqlashtirib, tirgakl ar |

start,) ayrimlari esa orgadagi tirgakni oldindagiga yaqinlashtirib, tirgaklar orasidagi

masofani gisgartiradilalyaqinlashtirilgan start).

ﬁ

Start tirgaklari

«Startga»b u y rtuigléan tingl ovchi tirgaklIl ar ¢

start chizigdbéidan ol dinga qodéyadi. Ma

22



gi I i b, bir oyogoi ni soaltdhiinggai, tiikrkg ankcnhii
tirgakning tayanch sathiga tiraydi. Keyingi oyoq tizzasida turib, yuguruvchi

gool |l ari ni start chizigodéidan o06zi t 0 mec
gooyadi . Kat t éiriga @pslasiibgturdgan doén rbarnboglar orasida

gayi shqoq #Aarkao hosil bodél adi , taran
gooyil adi . Gavda todgori, bosh ham ga
ogoirligi i kkal a qgqool , ol di ngisim@ayadi.gq t a
Mana shu holatda butun edtiborni keyin

AStartgad b uyr ug 6 i adivayboanj aroimoinsdmmin ko o6r

«Diggat'» buyr ugoai b e rtindlogchirodyaomg | & e iy milab, s al
keyi ngi oyoq tizzasini yer dan umakaa . B
(uom)nisalyugoriat i b ol dinga siljitadi. Endi
ol di ngi oyoqgqga tushadi . L e k yeksiyasg atartd a
chiziggdan152 0 s m beri da bool i shi kerak. Oyo:q
gattiqgqg tiraladi. Gavda todgori di,oeyoq | ad
muskul | ar i kuchl i bodl gan yugurbw\wd haid i

Statda tayyor turgan paytda oldingi tirgakka tiralgan oyogning soni bilan boldiri
orasidagi optimal burchak 680°ga, keyingi tirgakka tiralgan oyoq burchagi esa
100-120° ga tengdir.
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«Diggati» buyrugining bajarilishi.

Boshpastgagaragarbodib, kursantningiDiggat &uyrugidan keyingi holati
haddantashqgarizodiggan bodmasligi kerak i Di q cpauty!lrau g 6 i bil an
yugurishni boshlashga beriladigan signal orasidagi vaqt 3 soniyadan oshmasligi
zarur.

Tinglovchio 6 gi t uv c hi ni ntgach,bdariot aldingai imiladi. Bus h
hark at |, gool |l arini oldinlatib yugoriga
oyoglarning ham tez harakat gilishiga yordam beradi.

Start tirgaklaridan depsinish ikkala oyoqda bir vaqgtda, start tirgg&layattiq
bosish bilan boshlanadi. Startdan chigish vaqgtidegakatlarnimaksimal darajada
tez bajarish kerak. Startdan chigayotganda butun gawdamié-p @ @ g o6 r i c h
yubori sh, kodproq f oyda ubmreagpastga tashgann Kk i
boo | iebpsdni sh burchagi miurhkony Startdva kegin@it k i r
gadamlar texnikasi yuguruvchining kuchiga vaktezr | i gi g & Dibgoggadt! !i
buyrugodi dan signal b e r ucHumy &ursantfjanfpovab i y
tayyorgarlik holatd a b okéréki s h i

Startdan chigishharakatlarining barchasi bir mustam malakaga dgngan
hol dagi na shunday bool i shi mu mk i n. :
tayyor gar | i ktnglovckigrda signaldan kgynnstartdan chigishdagi
birinchi harakato 6 r t as i da vdyt, darflasadi.n®zyoa@ mashqg gilgan
tinglovchil arda es a bu vaqt kodpr oq
harakatga keltiruvchi reaksiya vaqtini gisgartirish mumkin.

24



Ol géa buyrugdéining bajarili:

Vo @ V& ;{

Pastki startdan yugurish o 61 i g .koo6r i ni s hi

Startdan chigish.St art t ezl ani s hi va masof a
Qi sgqa masofalarga yugurishda yaxshi
tezda maksimal tezlikka erishish juda muhim. Buning uchun, odatdas 20.

davom etadigan startddeyingi yugurish xizmat giladi. Startdan keyingi birinchi

gadamlarning todégoriligi va shiddati,
burchak mumkin gadar oot kir bodlishig
harakat!l arni ng t kigddang oldingi tirga&daro depsigayotgdi r i
oyoqgning todl iq toogorilanishi, shu |
todgoril angan oyogqqgqa nisbatan todgor.i
kodtari |l adi . Sonni j uda yashgsharaiti nig@@ 6t ar
nazari dan boudnrdianns i tzals hqar i, tana ortigqgc

25



siljish qgiyinlashadi. Bu tanani oldinga kam bukib yugurganda aynigsa yaqqgol

koorinadi . Startdan chigayotganda g a
egashgan boo6l sa, son gor i-dzao,nt yl q ohroil dgaat
kooproq ol dinga yoonal gan kuch hosil q

Namunali mashqgl ar va usl ubiy k

1-vazifa.Tinglovchi ar da gi sqa masofal arga yug

tasavvur hosil gilish.

Mashglar:
1. Toogor. yool kada pastki startda
kodr sati sh.
2. 0Oo6qituvchining yugurish texnikasi
2-vazifaTo o gor i masofada yugurish te
Mashglar:
1. 3-4 jadallikda50-60 m.ga tezlanishli yugurish.
2.Sonnibaland al and kod6tari b, oyoql ar ni or
40 m).

3. Sonni orqaga sidirib -40omphyi b, bedscs
4. Skrama gadamlar bilan yugurishOge0 m).

5. Qool |l ar ni y u dnarakat sgitdirishv kafyit madhalgrmi d e k
tezlashtirilgan surd6atda bajari b, Kkeyi
Usl ubi vy kBaréha syagurisia mashglarini tinglovchilar avvaliga
yakkay a k ka baj ar ad itdxmkagataolowg Itiu vkcdhd r seastama |
texni ka toogori 0 0 z | hebsohotl iirbi Ibgag na rsi draid i

Tezlanishli yugurishda astekin tezlikni oshira borish kerak, lekin
tinglovchilarning harQ@rktaitqc hear kti aam glqi kb
zahoti tezlikni oshirish todoxtatil adi
Maksi mal tezli kka eri shgandan keyi
aksincha, har gal maksimal kuch sarflamasdan (erkin yugurib) yugurishni davom

ettirishga urinmoq kerak. Erkin yugah masofasi astsekin oshiriladi. Tezlanishli

26



yugurishs pri nt cha yuguri sh t six mashkqdirs Barcha 0 0
yugurishmash | ar i ni ortiqcha zodérigish b-er ma
bal and Jugu@yotgandabva bedana gadam yugurayotganda gavdaning
yugori gismi orgaga tashlanmasin. Boldirni orgaga silkib yugurishda gavdani
ol dinga engashtir may yugur gan nnairg q u |

jismoniy tayyorgarligiga garab-@ martagacha ta@rlanadi.

2-0 6 g u v Is(Oariefl masofaganokisimonyugurish

Mo ki si mon yuguri sh u kodpl ab kasbl
tal abal ar hayotida mavjud bodl i b, oddi
tartibga soluvchi mu HViokmsim&noyugurishabt uk ilocahdl a r
bir t ezl i kschad abivra ytoebsrkaalrii yodbénali shda
tarigasida, bunday masofaning uzunligi 100 metrdan oshmaydi. Ushbu turdagi
yugurish chidamlilik, chaqqgonlik va koordinatsion harakatlarni rivojlantirishga

yordam beradi, shuningdek, o$ a n g Giginc dshirdadieMokisimon yugurishda

yuqgor i startdan foydal ani |l adi . Buni
uchuvchilaro holatida turishingiz Kker:
siltovchi oyoq orgaga ol inadii)., iftManrasl
buyrugoi booyi cha yuguruvechi bir nec
rivojlantirishi ker ak. Shu bilan birg
todgorilamasdan, tananing gqgiyaligini u

kerak, bu gadamlar va yugurish tezligini oshirishga imkon beradi. Mokisimon
yugurishning muhim tarkibiy qgi s mi bu ¢
mavjudligi . Burilishga kel ganda, t ezl
harakatini amalga osh#h va tezlikni yana oshirish keraghikastlanmaslik uchun
t otask harakatlarini aniq ishlab chigish muhimdir.

1-mashq. 4 x 1 0 met r masof aga o0qi tuvchinr
fishkadan fishkagacha yugurish. Bunda 3 marotaba old tomonga va 2 marotaba

orgaga yugurish amalga oshirilafli.f i shkaga qodél tekkizish
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2-mashgd x 10 metr masofaga oo0qituvchini |
yuguri b fishkaga qool tekkizi b, Bundag a g a
3 marotaba old tomonga Yamarotaba orgaga yugurish amalga oshiriladi.

3mashgd x 10 metr masof aga o 0 gzlktdawldiogai ni |
yugurib fishkaniay | ani b o6t i b, orgaga orga oo0gi
3 marotaba old tomonga va 2 marotaba orqaga yugamistiga oshiriladi.

4-mashgd x 10 metr masofaga oo06qgituvchini:a
yugurib fishkani oong yelka orqal. ay
yugurib biroq fishkanicap y el ka or g azhrur. Bangd damarotaba o 6 t

fishk a n i aylanib oé6tish amalga oshiril adi

Mokisimonyugurish

300quvVv Jexzkorik va. chagqgonlik jismoniy sifatlarini rivojlantiruvchi
mashgqlar.

Tezkorlikni rivojlantiruvchi mashglar dars jarayonida asosiy mavzu mashglari
orasida yoki asosiy gismningxirida bajarilishi mumkin.Mashq bajarish vaqtida
todgori nafas olishga eo6ti bor qaratil a
alomatl ar i sezil sa yeonbdgziilni mansahzgolraartg aq ic
amalga oshiriladi. Tinglovcharning tezkorlik va chaqqgonlik jismoniy sifatlami
rivojlantirish uchun quyidagi mashglar tavsiya etiladi:

-yugorida koorsatilgan yengil atl eti k
- 30 metr masofaga g#gya yugurish;
- 10x10 metr masofaga gtga yugurish;

- 100 metr masofaga yugurish;
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Yuqorida berilgan mashglar tezkorlika chaqqonliki rivojlantirishda

samarali vosita boolib xizmat qil adi
Tinglovchilarni baholash.

Tinglovchilarni o0 @gainl gnas hmashotv do

amal iy ravishda o6zl ashtirganlik dar aj
Mustaqi l o6rgani sh uchun tops
1. Yengil atletika sport turining tarkibi.
2. Qisga masofalarga gurishlarni (4x10, 10x1,a.00metrga) bajarish.

2-mavzu.O 6 r via azoq masofalarga yugurish. 1000 va0®0 metr
masofaga yugurish texnikasi.
AMALIY MASHGO60d)OT ( 2

REJA:
1-o 6 guv Gdéawa lzoq.masofaga yugurishgagori startda turish, startdan
chigishhmasofa bodoyl ab v atexhikasi.i | i shl a

2-0 0 g u v CGhiglamblik sifatini rivojlantiruvchi mashglar.

1. Tayyorgarlik mashglari.

Yurish.

Oyoq uchida yurish

-qoo6l Il ar belda, tovonni yerdan kodétari'k
-qooOklugorida qulf hol ati da, tovonni y €
yurish;

Tovonda yurish

-qoo6l Il ar belda oyoq wuchlarini yerdan bi
Yugurish.

800 - 1500 metrgach® o 6 Ingaasno f a n i maydon b oodyrltaabc hg
tezlikda yugurif. Yugurish mashglari soat millariga garageshi tomon amalga
oshiriladi. Yugurayotganda burun bil an

29



2. Umumrivojlantirish mashqlari:
1-mashg:dastlabki holat oyoglar yelka kengligidao 6 | | alro sbhedid at o 0 r t
chapga va todért sanoqg odébngga ayl antir.i
2-mashgd ast | abki h q dyeglar yelka kehdliggdgboslnebir dhapga
i kki ,06hggadadinga va todért ortga egi sh;
3-mashq:dastlabki holat oyoglar yelka kengligidgo 61 | ar ol di nda n
musht ni todrt sanoq ichki tomonga va t
4-mashg:dastlabki holat oyoqlar yelka kengligidao 6 1 | ar ol di nda n
gool!l Ilsaaknibadgoi midan todért sanoq i chki
aylantirish;
5-mashq:dastlabki holat oyoqlar yelka kengligidgo 61 | ar ol di nda n
goo6l l arni yelka bodégdéi midan todrt sano
6-mashq:dastlabki holat oyoglar yelka kengligida hap g o ol yuqgor i
pastdahar 1 kki sanoqgqda kookrakni keri b qo
7-mashq: dastlabki holat oyoqglar yelka kengligidag olarlk o 6 k r a Kk, ol i
1-2 sanoqda&k o 0 kr ak, 34 EkKanbfhda yonga burilib
k &kr@kni kerish
8-mashq: dastlabki holat oyoglar yelka kengligidag oldr | bosh orgasida
1-2sanoqdad n g t o mo n3glsanadahdp tomdnga egilish
9-mashq:dastlabki holat oyoqlar yelka kengligida oldr belda, t o éandgddelni
00 ng t caylenmtmishéa o sandgddelni chaptomongaaylantirish
10-mashq:dastlabki holat oyoglar yelka kengligida ola@r bldinda shar ushlagan
holatida,t o éandgdaananiod n g t oagtantirishad o &andqdaananichap
tomongaaylantirish
11-mashq:dastlabki holabyoglar kengkerilgan, tana oldinga egilgarg oldr iyon
tomonda yozilgan holatidabir tanani chap tomonga burish ikki tanani 06 n g
tomongaburish(askar tegirmoni)
12-mashq: dastlabki holatoyoglar keng kerilganqg oldr Ibelda holatida uch
sanoqddanalioldingaegpqo 6| | ar ni \ erdastebkiheld k i zi s h
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13-mashq: dastlabki holatoyoqglar tor kerilgan, g ol@r belda holatidg bir tanani

ol di nga adiniyergatekkidishikkirdastlabki holat

14-mashq: dastlabki holatoyoqglar yelka kengligida q oldr Itizzalarni ushlagan
holatidgtod r t  stezalarg ihkari tomonga aylantiristod r t  stezalerg d a
tashari tomonga aylantirish

15-mashq:dastlabki holabyoglaryelka kengligidaq olar belda 1-3 sanogda chap
oyogni oldinga uzun qaon tashlab oyoglarni kerish, da t dast,l abk
1-3 sanoqdao g oyogni oldinga uzun gadh tashlab oyoqglarni kerish, Go
dastlabki holgt

16-mashq:dastlabki holabyoglaryelka kengligidaq oldr belda bir chap oyogni

bukib 006 tish q ola&r bldinda, ikki dastlabki holat, uclro6 n g o hukibooa iish r

g olard | di nrddastlabki telét

17-mashq:dastlabki holabyoqlaryelka kengligidaq old&rb | di ngrai t odagt i
holatda bir chap oyognbldingakod t ao6 naghoga tekkizishikki dastlabki holat,
ucho6 n g ooldimgpkod t achapgboga tekkizish rt dasflabki holat

Mas hqgl ar irtkolomnali, shecehgali safda §oki doira shaklida joylashib
turgan joyida bajaladi. Har bir mashq 4 marot&®adan qaytariladi.

3. Maxsusmashglar:

Yengil atletikachilarning maxsus mashglari
l-mashqgqo 61 | ar bel da tizzal arni bukmasdan
2-mashqgo 61 | ar bel da tovomlardrgaga tashlalbyugghmma s d a n
3-mashq:q o 0 brdadartizzalarni bukib tovonni orgaga siltab yugurish;
4-mashgqgo 61 | ar yon tomonda trisktgzal ar ni bal
5-mashq:itovonlarni tashgariga, ichkarigeshgtichki tomonga siltab yugurish;
6-mashqc hap v a o 6 mgyoglan doaishtoilh ydigunmsia
7-mashqgxyon tomonlar bilanvar ga od6égi ri b yuguri sh;
8-mashqo 0t i r i b tinbgurishiarrhamda sakdab yurishlar;

9-mashq:qo lfarga tayanib old, orga va yon tomonlar bilan yurishlar;
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10mashquzunl i kka sakrab tizzal arishi bal anc
1l-mashqhargadad a t i zzal ar ni bal andridhjoot ari b
122mashqj oyi da yugur gan h ddzli bilanaldingayuggrisha | b c
13mashqgo o6l | ar ni buki b vy dezli& hilanoldingaywurighn a | k
14-mashq:sherikni tortib vasurib yugurish;
15-mashq:sherik bilanyelkalarda suyanib surib yugurish;
16-mashq:estafetali yugurish.
Har bir mashqg 8 marotabadan 180 metrli masofada bajariladi.
ASOSIY QISM
l-o 6 guv ©Oamwdzdog:masofaga yugurishda yuqori startda turish, startdan
chigish, masofa booylab va buril

O6rt a va fuazloagr gma syougur i s hlhrga eyshisho r i
tinglovchining har tomonlama tayyorgarligi darajasi bilan belgilanadi. Byagpri
darajadagi tayyorgarliknghnhar tomonlama rivojlangan, mukaminbexnik va taktik
tayyorgarlikd a n tashqgari, 0 0 r t auguwxhilaumagsgs ma
chidamil i k n i o® &t ii b asibaih ghartr Butesa yuguruvchining butun
masofa davomida tezlikni saglab yugurishni talab etadi va bosh gayian
sharlaridagi jarayonlaing kuchi va bargarorligiga hamda mushaklardagi energiya
almashinuv jarayonlarining takomillashuvilban uzviy bogdl i g &
vagtida charchogni keltirib hegaruvchi asosiy omil mushaktda va
harakatlantiruvchinerv hujayralarida yuz beradigan jarayonlar hisoblaniftaova
uzog masofalam yuguri shda ¢ h ganda,h odgtdakigl@od d o
yetishmovchiligi, karbonat angidridningo 6 payi b ket i shi, mu s |
migdorining oshishiga olib keladi. Natijjada asab tizimi, ichki organlar hamda
mushakla f aol i yat.i gzgarr gtaarr ksihbair oa n dkekdi. s | ¢
Buholaty ugur uvchidan o6z ish qobiliyatini
chidamlilikni talab etadi. Yugusuc hi ni ng ma x s upsi ncchhiad aondl zii |
charchoq bilan kurashish orgali tarbiyalanishini hisobga olsak, maxsus
mashgoul ot | amzmnidyklamalat @ilane hggoul | ant i ri s|

k asatadi.
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O 0 rva azogmasofalarga yugurish yuqori startdan boshlanadi. Fagat 800 m
masofagayugurish ayrim paytlarda past startdan boshlanadi. Kursanthsiattda
kuchliroq, oyoigg@ignini ghartkkc hichi ¢@smnogodi

orqgar ogga gooyadi . ADi ggat o buyrugdi d
gavdasi ni ol dinga engashtirib, ogoirli
yigilib tushmaslik va yugurishni oldin boshlamaslik uchunmumiy og 6 i r | i K
markaziningproye Kk si y asi oyoq uchidan ol dinga

oyogodiga ni-gdrad min tgamamdia g | gool ni b uk

masofaga yuguruvchilarning ayrimlari shu 6gb bil an yerga ta
chizigddan orgarogda)Masofagaganchal i k qi sgqa boodl sa,
turi shi shunchali k past startga yaqin

buyruggi ) zahot.i y u Biunchi cadamlarda unigggévtdaaiw @ p r o g
engashgan booli b keyinchali k asta seki
yugurish tezlasha boradi, sportchi tezlikni oshirib borib, gisga vaqt ichida erkin
yugurishga o6t adi
Yugqori start texnikasini va start tezlanishinio 6 r gat i s h.
Mashglar.

1. Yuqori startdan yugurishni kodr sa

2. «Startgab uyr ugoi ni«Madsserjbairyir silg 6 vd&8hm gaey i n
yugurish.

3. Yuqori startdan keyin start tezlanishiga, undan keyin esa erkinrishgg
o0ti sh.-70Megacha. a 60

4. Burilish boshlanishida yuqori start olish.

Usl ubi vy k @ aganishairtg nbashida yuqori start olishni buyrugsiz,
tinglovchilarningo 6 z | ar i mu S ttadag gurlg uk @i m o dbllanb b L
bajaradilar.O6 gani sh vaqgtida fADiggato buyrugo
bodl gan guaog@dasonyh cbodl adi , chunki todgor
kerak. Borabora pauza normal darajada qgisgartiriladi. Boshni 6 tgtishgai (dastlabki
gadaml ar tushadi gan |pzoySjast tezlaaishad terlk iorjgane 0 t

sari gavda tood6goérilana boradi
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Yugqori startda turish va yugur buyruglari.

Masofa bodoyl ab yuguri sh

Mazkur masofa uchun, eng yuqori tezlikka yaginlashganda, tinglovchining
gavdasi s al ol dinga engashgan bool adi
gulay nisbatga keladi. Erishilgan tezlikni saglab golish uchun, yugurishning shunday
usuli marragacha skapadi.

Masofa bodyl ab yugurish va mal

Masofa bodyl ab wdaguroédhporpiayybhddal agdail .
Gavdani ol dinga sal engashti rlanlshga var i s r
oldinga tezroq siljishga ikon beradi.Oldinga haddan tashqgari engashib olish
Ayi gilish darsaghbaadba 0b oydulgiubr,i srhegtai j ada b u
giyinlashib, gadamlariggalashadida, tezlik kamayib ketadi. Undan tashqari ortigcha
engashgaih a gavdani y a n ahidan skgtaydigan enmsgullas doimb  k
tarang boodl adi

Gavda engashmaganda esa, depsinish uchun sharoit sal yomonlashsa ham tizzz

bodgoibmki |l gan bodsh oyoqgni ol dinga uz:
t oo0lgaddglisa, muskullar va i1ichki organl ar
Todgori yool kada yugurish texnil

Mashglar.
1. Todgdéri yool kada yugurish texnikea

2. 80100 m masofalarda takrdakror yugurish.
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3. Tizzani balaneb al and ko6t ar i-sbkraly yuguush,ibedana s e
gadam yuguri sh, bol dirni 0 hagakatjagsiga &aqlid t a b

gilish va h. k.

Usl ubi y kBuovazisarnimah al et i ®rnidyargato@®a@g d ruiy
gooyi shni, dishpsaywases hesoni rsii | bi g dpaytide hi q
gool | arharakattgantiri shni odérgatishi ke

Dastl abki yugurib o0tishl arda t ezl

yuguiladi. Bunda gurubg u r u h hdmg yakkayakka ham yuguriladi.

O6rta va uzoq masofaga yuguri s
O6gituvchidopalvvalho olgar niHarakatlaramuman b o s |

govushmayotganini, son adland kodariimayotganinj depsinish
bool mayotganini, gahaddaon!| dtaspgayokiogor
yon tomonlarga tebranishl arni va shu Kk

har qgaysi yuguruvchining t ex nususigtlainy s h.
aniglaydi.
Burilish larda yugurish.

Burilishlarda yugurish paytida yuguruvicchap tonondan vy dishil k a g
mumkin emasMu s obaqgqa qoi guguritwchic h@p dypoohkla boc
y dkéni chegaralovchi chap chiziq bab kki va undan oifgadam gooOys
yugurishdan chetlashtiriladi, chunki gatnashchi yugunsdsofasini gisqartirgan
hisoblanadi Agar yugurayotgan tingloft o 6 n g y o yldbk laoshgd o 6
ishtirokchiarga xalagit bermasdan bir necha gadam yugortéa vao 6 z lkagigao

gaytsaxato hisoblanmaydi.
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Umu mi Yka by gab yugurishda tingloshilar bir-biriga xaladt gilmasligi
|l ozim, f aqgat zib Ketisdarimwmioinn a @Brepodma did &b o0 06
ketishga fagabldinda yugurayotgan tinglovchi dké& chetidanquvib odayotgan
tinglovchit egi b ket maydi gan va xal aqi tlishber ma
zarurQu v i b gardinglawhoargaga golgotgantinglovchining har& a t liniy o 6
keskin k e s itrasligi dozim, ikkinchisi dz navba i d aih ketshiga xalaqit
bemas | i gdga yuraasligi, turtilm s | i f@arinj yorgtamdnlarga uzatmasi)
zarur.

Yool kaning burilishida yugur

Yool kaning burilishida .yugurish t
Mashglar:

1. Burilishda yugurish texnikasini t

2 . Nor mal va kichrayt i rtakrorywguish.r adi us||

3Todgori yood6l akdan buril i shgat &kagarbi
yoo6l ga chigishda yuguri sh.

4. Katta radi yseghkamgian ¢ &b iygdadntBse)i d & C
masofaga tezlanishli yugurish.

5. Birinchi yool-&8ahteziargshlitywgurishl i s hi da (

6.1020 m radiusga ega bodélgan doirada

7. Burilishda tezlanishli yugura kelib, turi tezli kda toogbo
(80-100m dan) yugurish.

8 Todbgdéri yodlda tezlanishli -amgur a
dan) yugurish.
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Usl ubi y WNazifaminglatd ma.t i | i s hi K urygunshnni n g
gandayo 6 z | as ht i r g @ nAgask lunishdpakurshntigigardkatlari erkin
bod6l masa, u paytda toogoéri Aylanad tadisda vy
kichraytirib, 1615 m gacha keltiish mumkin. Gavdaniaglana ichkarisi tomon
engashish daragi burilish radiusi @nchalik kekin ekaniga va yugurish tezligiga
bogdliq. Burilish radiusi gancha ki chi

gavda shuncha koop engashadi

Bar cha yuguri sh mashqgl ari ni oO6r gart
bajaradia r o0qgituvchilugiekma@ar s atxmalkamgabeémriab
toogor.i o6zl ashtirilgan sar. mashaql ar

astasekin tezlikni oshirish kerak. Ortigcharaa g | i k p ay dhoti tealiknd | g ar
oshirish tooxtatil adi . Maksi mal tezl i
t o6xt at mas dhlangal maksimal kuch sarflamasdan (erkin yugurib)
yugurishni davom ettirishga urinish kerak. Erkin yugurish masofasisagia
oshiriladi. Tezlanishli yugurisks pr i nt cha yugurish tgxnik
mashqdir. Barcha yugurish stgl ar i n i ortiqcha zood6r ber
Sonni bal and kootari b yugurayotganda
gavdaning yuqgori gismi oegga tashlanmasligi. Boldirni orgaga siltab yugurishda,
gavdani oldinga engashtirmay yugurgama al.q Tavsiya gilingan mashqglar

jismoniy tayyorgarlikka garab-@&martagacha takrorlanadi.

Yool kaning burilishida erkin iysdagur i
burilishda yugurish texnikasini todgor
burilishda yugura olish kerak. Birincl
yugurish xususiyatini esl ati b turbi sh,

turishlarini tavsiya qilish kerak. Yugurib burilishga kirayotganda markazdan
gochuvchi kuch hosi | bodl masdan i1 gal
engashtira boshl ashni yuguruvchilar g:

tayyorgarlik darajasiga qarabashglar 38 marta takrorlanadi.
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2-0 0 g u v Ghalamtlik sifatini rivojlantiruvchi mashglar.
Shugodéul |l anuvchining mus o bgaraiaa mushkki X i
tizimining ulkan i shi bilan bogo6liqg bo
deyarli hamma mushak gumari gatnashadi. Shuning uchun chidamlilik nafaqat

ishlayotgan mushaklarga yetkazib beriladigan kislorod qdani, balki

mush&k | ar ni ng uzogd vaqt davom etadigan
kodni kmasi ni hosi | gi |l i shi muhi m al
takomill ashtirish uchun mashgoul otl ar |

mashqglarni aniq belgilab, ularning shiddaavomiyligi, takrorlash soni, dam olish
oraligéi davomiyligi va dam ol ish xuc:c
Mashgoul otl arda jismoniy t adrdagnasnbshaka ¢
faoliyatining rivojlanish darajasini oshirish mumkiBBuning uchun mashglarni
tanl ashda va bajarishda shugoull anuvch
hamda musobaqga faoliyatimi s obga ol gan hol da mashgod
ul arga maqsadl.i tadsir eti sht amgmak iam .,
ogoirligini yengi sh h amda sherik bil e
mu mk i n. Quyi da beril ayotgan mashqgl ar
uslublaridan foydalangan holda amalga oshiriladi:

- 200 metr masofaga gaga yugurish;

- 400 metr masofaga gaga yugurish;

- 1000 metr masofaga vaqtga yugurish;

- 10000 metr masofaga yugurish;

- 5000 metr masofaga yugurish (belgilangan tezlikda eng uzoqfamaso
coxirigachae bosib od6tish).

Tinglovchilarni baholash.

Tinglovchilarni o6tgan mashgodéul ot ©bo

amal iy ravishda o6zl ashtirganlik dar aj
Mustagqil bajarish uchun topshiriq:
1. Yugori startdan chigish va burilishlarda yugurish texnikasini takrorlash.
2. Chidamlilik sifatlarini rivojlantiruvchi mashglarni bajarish.
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3-Mavzu: Krossfit mashglar majmuasi.
AMALI Y MASHGOULOT (2 soat)

REJA:

looquv QGazldki.st on Re s p yib2A2-sekyabsdagi 38FoM ni n g
Al chki i shl ar organl ari xodi ml al
axlogiy-psi xol ogi k tayyorgarligini |
buyrugdéida bel gilangan krossfit

2-0 6 g u v kKramsfitankshglarining-8najmuasini bajarish.
3-0 6 g u v CGhiaamblik sifatlarini rivojlantiruvchi mashglarni bajarish.

1. Tayyorgarlik mashglari.

Yurish.

Oyoq uchida yurish

-qoo6l Il ar belda, tovonni yerdan koodtari'lk
-gqooOklugorida qulf hol ati da, tovonni y €
yurish;

Tovonda yurish

-qoo6l Il ar belda oyoq wuchl arini yerdan Dbi
Yugurish.

800 - 1500 metrgach® o 6 Ingaasno f a n i maydon b ooddyritaabc hg
tezlikda yugurif. Yugurish mashglari soat millariga qaraoershi tomon amalga

oshiriladi. Yugurayotganda burun bil an

2. Umumrivojlantirish mashqglari:
1-mashg:dastlabki holat oyoglar yelka kengligidpao 6 | | alr o sbhedid at o 6 r t
chapga va tood6rt sanoq odéngga ayl antir.i
2-mashqd ast | abki h q dyeglar yelka kehdliggdgboslnebir dhapga
i kki ,06hggaddinga va todért ortga egi sh;
3-madq: dastlabki holat oyoglar yelka kengligidgo 61 | ar ol di nda n

mushtni todért sanoqg ichki tomonga va t
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4-mashg:dastlabki holat oyoqglar yelka kengligidao 61 | ar ol di nda n
gool | armdg diimisdakn bt o6rt sanoq i1 chki tol
aylantirish;

5-mashq:dastlabki holat oyoqlar yelka kengligidgo 61 | ar ol di nda n
gool |l arni yelka boo6gdéimidan todrt sano
6-mashq:dastlabki holat oyoqglar yelka kengligida hap g o 6,lo 6ywgq agroid
pastdah ar 1 k ki S a n obg dgao okl ol éakrr ahkorlia tkienrii al me
7-mashq: dastlabki holat oyoglar yelka kengligidag old@rlk o 6 k r a Kk, ol
1-2 sanoqda&k o 6 kr ak 34 EkKanbfhda yonga burilib
k &kr@kni kerish

8-mashq: dastlabki holat oyoglar yelka kengligidag ola@r | bosh orgasida
1-2sanoqdad n g t o mo n3glsanaydahdp tomdnga egilish

9-mashq:dastlabki holat oyoqlar yelka kengligidg oldr belda, t o sandgddelni

06 n g t caytemtimigh & o sanadgddoelni chaptomongaaylantirish

10-mashq:dastlabki holat oyoglar yelka kengligida ola@r bldinda shar ushlagan
holatida,t o @andgdaananio6 n g t oagtantirishad o Sandqdaananichap
tomongaaylantirish

11-mashq:dastlabki holabyoglar kengkerilgan, tana oldinga egilgarg oldr iyon
tomonda yozilgan holatidabir tanani chap tomonga burish ikki tanani 06 n g
tomongaburish(askar tegirmonj)

12-mashq: dastlabki holatoyoglar keng kerilganq olar Ibelda holatidg uch
sanogddanalioldingaegpqo 6| | ar ni \t erdastiabkiheld k i zi s h
13-mashq: dastlabki holatoyoqglar tor kerilgan, g ol@r belda holatida bir tanani

ol di nga adiniyergatekkidishikkirdastlabki holat

14-mashq: dastlabki holatoyoqglar yelka kengligida q oldr Itizzalarni ushlagan
holatidgtod r t  stezalarg ithkari tomonga aylantiristod r t  stezalary d a
tasha@ri tomonga aylantirish

15-mashq:dastlabki holabyoglaryelka kengligidaq olar belda 1-3 sanoqgda chap

oyogni oldinga uzun qaon tashlab oyoglarni kerish, da t dast,l abk
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1-3 sanoqdao @y oyogni oldinga uzun gadh tashlab oyoglarni kerish, o
dastlabki holat

16-mashq:dastlabki holabyoqglaryelka kengligidaq oldr belda bir chap oyogni

bukib 06 tish q oldr bldinda, ikki dastlabki holat, uctoé n g o bukibgod iish r

g ola&rd | d i nrddastlabki folét

17-mashq:dastlabki holabyoglaryelka kengligidaq ol@rb | di ngmrai t oD gt i
holatda bir chap oyognbpldingakod t aod ndhoga tekkizishikki dastlabki holat,
uchodb n g oojdimgpkod t achapgboga tekkizish rt dasflabki holgt

Mashd ar 1 k krtikglonnalg sherengalb safda yoki doira shaklida joylashib
turgan joyida bajaladi. Har bir mashq 4% marotéadan gaytariladi.
3. Maxsusmashglar:
Yengil atletikachilarning maxsus mashglari
l-mashggo 61 | ar bel da tizzal arni bukmasdan
2-mashqgo o0l | ar bel da tovomlardrogaga tashlalbyugehma s d a n
3-mashq:g o 6 brdadartizzalarni bukib tovonni orgaga siltab yugurish;
4-mashqggo 61 | ar ytoinz 2 @lmornmdia b aishand koot ar il
5-mashq:tovonlarni tashgariga, ichkarigeshqtichki tomonga siltab yugurish;
6-mashqc hap va o 6 n gyoglan dhaishtoilh ydigunmsig, a |
7-mashqy on tomonl ar bilan va orqga oo6girib
8-mashqo 6t i r i b tinbaurishiarrhamda sakdab yurishlar;
9-mashq:q dlarga tayanib old, orga va yon tomonlar bilan yurishlar;
10mashquzunl i kka sakrab tizzal arishi bal anc
1l'mashghar qadamda t i z z adorgasakrabpugisthand koot
122mashqj oyi da yugur gan h ddzli bilanaldingayuggrisha | b c
13mashqgo 61 | ar ni buki b vy dezli& hilanoldingaywurighn a | k
14-mashq:sherikni tortib va surib yugurish;
15-mashq:sherik bibnyelkalarda suyanib surib yugurish;
16-mashq:estafetali yugurish;

Har bir mashg 8 marotabadan 180 metrli masofada bajariladi.
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ASOSIY QISM
lo6quv OGazxzméki st on Res puyd P2isénabrdagi | | Vr
383s o n Al chki I shl ar organl ar. xodi ml @
axlogiy-psi xol ogi k tayyorgarligini t ashki
belgilangan krossfit mashglanajmuasi bilan tanishtirish.

Krossfit 7 bu yugori intensiv rashda bajariladigan jismoniy harakatlar

ti zi mi bodl i b, u ogoir atleti ka, gi mn
maj mual ari ni 00z Tinmnus oghaa galva dyi . s pKrrd s stfi
turnirl ar. but un j a h-okesdhesh, @mdalaghtrizhi yola d i

govushtirish de-ggasna nha 6t nnoensi , mafdbFMiotsd n i b
aytganda govushtirilgan fitnes madonos

organizmining kuch va chidamlilik sifatini oshirishga hamda rivojlesiiga
yoonaltirilgan. Ushbu sport tur i doi m
Il ntensi v ravi shda tur | i vagqt oraligo
xarakterlanadi. Bu mashqglar majmui, 15 dagigadan 60 dagigagacha bir vaqtning
oO0zi da mushlak guruhl ariga tadsir etuvch
Uning asosiga kardioyuklama (aerobika), gimnastika mash@adiz t ana Vv a z
erkin harakatlajivao g 6i r at | ekiradk a mashqgl ar i

Kardioyuklama (aerobika). Krossfitda kardioyuklama mashglari yurak
mushaklarini hamda umumiy jismoniy chidamliligini mashq qildirish imkonini
yaratadi. U yurak urish zarbalarini kuchaytirishi orgali organizmda gon aylanishni
yaxshilashi bilan kuzatiladi. Ularga yugurish, suzish, eshkak eshdbsipedlarda
yurishlar va boshgalar kiradi.

Aqgliy jihatdan tuzilgan kardioyuklama (aerobika) dasturi sharafiga
qguyi dagil ar sodir bool adi : todgodr i 0\
ravi shda yogol arni y o nh xdhos b ooogliithsaht i dlar
ozmo g ¢ h i bodl ganl ar orasida ommabop boc
ol i nishi vV a i shl atilishini yaxshilash
kengayib borishi; yurak mushaklarini mustahkamlanishi ogibatida qon aylanish

tizimini yaxshilanishi; kardio va boshga jismoniy yuklamalar infarkt, insult, og gon
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kasalli klarini paydo bodl i shini ol din

tadminlaydi; metabollik, moddal ar al ma
his gilasiz.

Gimnastka ( 06z tana ogoirligi mashaqgl ar i
ti zi mi 0060z ichiga quyiadnasthpg majmualarnj dladi:nt i |
epchillikni, koordinatsiyani, muvozanatlilki aniqli kni,larmrmus ha

kinetik retseporlarini. Gimnastik tarmoqda krossfitni mashq qilish uslubiy asosini
qguyi dagi snaryadl arda i shl ash mas hqgl e
ishlatuvchi epchillik va chaggonlikni rivojlantiruvchi argonga chigish, tananing
yugori orga va yelka mushakla n i samar al i rivojl ani sh
tortilish, turnikda tortilish, qorin mushaklari bilan bir qgatorda jismoniy
tayyorgarl i kni rivojlantiruvchi goo6sh
turish, qodsh poyayar dgao 64 d @lrinar rbiu kti br lyi
oyogqda tana ogoirligi bil an sakrab o060t
va sakrashlar orqgal. kodp mushakl ar g
barcha mashqgl ar aitshtimkida &ralgaloshmiladi. 0 6z o0 g 0 i

Ogoir detkih eagniikkmeashglari bilan). Weighfting -og 6i r at |
vositalari yordamida erkin vaznlik bilan bajariladigan mashglar hisoblanib u
quyidagi parametrlarni yaxshilaydi: kuch chidamliligini, yuqorisnjioniy
yukl amal ar ga mushakl ar haj mi ni turgod
konsentratsiya chegarasini, turgounl ik

Krossfit mashglari majmualari asosan quyidagi uslubda olib boriladi: turgan
joyda (yakka tartibda, guruhli, majmuaviy yokiusobaga tarzida); masofalarga
harakatlanib (yakka tartibda, guruhli, majmuaviy yoki musobaga tarzida);

Maj mual arning o6t kazil i s hatletskdn\eoditdldri a r i
bil an, snaryadlarda, tod6siqglar yool agi
bilan, suzish havzalarida suzish mashglar bilan, aralashtirilgan.

Jismoniy yuklamalarni nazorat gilish usullari: bajarilish seikllar soni, vat
chekloviga nisbatan bajarilish soni.

Krossfit mashglari 34 majmuadan iborat.
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2-0 0 g u v KkKamsfitonkshglarining-8najmuasini bajarish.

3-majmua (vagt hisobida 3 raund). Mashqgni bajarish uchun dastlabki holat
100 metr maofaga yugurish staghizig 6i dan 2 metr masofa o
rooyxat booyi cha i kki kol onnada safl ar
hol ati da t uffrBaods h| afdDikgog ak domandasi da baj .
turadi, dar hol yer ga Qukild yotadirzddik bitam tika n i |
turgan hol atga oo6tib 30 metr masofaga
I kkinchi raundga oo60tadi. Raundl ar or a
ABoshl adi ko komandasi dan t o y8gunslamarral ni n
chizigodini kesi b o6tishiga gadar hisob
harakatl arga yool gooyil ganda shu baj

baholash bajarilgan vaqt hisobi bilan belgilanadi.

O @rib turish. Qadlarni bukib yozish Yugurish

3-0 6 g u v CGhigamblik sifatlarini rivojlantiruvchi mashglar.

l-mashgyer da qodé6l | ar bilan tayangan hol
lusul : sanoq bilan qgqodé6ll arni bukish va
2usul : 30 soniya davomida erkin holatd
3usul : bir sanoqda qoo6ll arni bukish, i
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2-mashq.Tirsak bilan yerga tayangan holatda gomatni tekis ushlab turish
Birinchi gaytarshda 30 soniya, ikkinchi gaytarishda 50 soniya, uchinchi gaytarishda

80 soniya davomida mashgni takrorlash.

3-mashq.Sherik bilanyuzmgy uz turi b yerda qgqood6l | ar

chapvao 6ng qgqoo6l Il arda sherik bilan sal oml a
Yakuniy gism.
Tinglovchilarni baholash.
Tinglovchil arni o0t gan mashgodéul ot
booyicha amaliy ravishda o060zl ashtirgan

Mu s t a cganish uahunr topshiriq:
1. Chidamlilik sifatlarini rivojlantiruvchi mashglarni bajarish.

2. Kuch sifatlarini rivojlantiruvchi mashglarni bajarish.

4-mavzu. Kurashchilarning maxsus tayyorgarlik mashglari.
AMALIY MASHGQ@&B)OT (

REJA:

l-o6guv Oldingaddrqagao 6 mbal og oshi sh, yel kad
Chodokkal ab o0o06tir gan htyakorbktbidam o r
yiqilish.

2-0 60 g u v Eidwclahliknirivojlantiruvchi mashglar.

Tayyorgarlik mashglari
1. Yurish va yugurish:
800-1500met rgacha, ood6wuislhacha tezli kda yu
2. Umum rivojlantirish mashglari:
Mashglarikki kolonnali safdayuguribbajariladi.

Har bir mashqg 2narotaladan gaytariladi.
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b

a) tovonni tazaga tekkib yuqurish;b)t i zzal arni bal and kobé
c) oyoglarni chalishtirib yugurishd) sakrab gqomatni orqgaga kerjougurish;
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),
Oyognib a | a rtadib ykrightar.

yurishlar.
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3. Maxsuskurashchilar mashqglari:

Sherik bilan bajariladigan mashglar

Har bir mashqg 4 mardabadan kurash gilamidbajariladi.

ASOSIY QISM

l-o6quv Oldingaydrqagao 6 mbal oq oshi sh, yel kade
Choodokkal ab o0o06tir gan htyakorbktbiam o0 r ¢
yiqilish.

Tinglovchil arga akrobati k ambarsutamil ar n
ikkita s her engal i safga gooyi |l adi . Sherer
sherengadagi har Dbir tingl ovchi or asi
bajarishdan oldin tinglovchilargahtyotkorlik choralari va masiiarni bajarish
ketmak et | i gi nhusbgoktaki b amaliy tarzda bi
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Bajaril ayotgan har bir mas hq fazal ar g
boodoyi cha bajaril adi. Shundan soodng
bajarilayotganmashgqlarni nazorat qilish, kuzdtisra hisob komandalarini berish
uchun qulay joy tanid i . Kuzatuv davomadakattdathbhoed
tinglovchilar tomonidanmashglarni bajarishda xatolikkg o 6 | gooyil sa
ha r a k a ktdtilio mlarda anashgningar bir elementlari i gt o ® -kktlikdama

tushuntiadi.

1-mashqOl di nga od6mbal og oshish t

Mashqgni bajarish tartilai Tinglovchilar oralig masofalarni saglagan holda

gilam booyl ab i kki sherengali safda tu
boobdbhgituvchining komandasi bil an b aj
tinglovec hi | ar oyoql ardiani y atriiznz ab ubkoi 6bg,0 i gno 0 |
tekkizadil ar . Al kki 0 komandasida bosh

taraf ga y u ma riabjjad bybgarinings beldiriglan ghllab son gismiga
garab tortadilar. Shu tariga tinglovchilar dastlabki holatda saf tortadilar. Mashq

810 marotaba i kKki fazada o06qituvchi k
soong mashqgni toodladiq bajarish mumkin b
F

KA w

Ol di mipaoq oshish
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2-mashqOr gaga oo6mbal oq oshish te
Mashqni bajarish tartibi:Ti ngl ovchi |l ar zal ning boc
oo6girib ikki sher engailkik isnacfhd a sthuerraedniglaa
masof a uch metr bodl i s leilgandaoayaqlari. tizzé Bi r
b o 6 gdéa iyanm bukilgan holatda vagyo 61l | atar ga i gpBl kil @ c
komandasibei | i s hi bi | an log oshiladi via bostinimgrga gismd mb a
gil amga tegi shi bilan qgqooll arga tayani
bodyl ab s he rl® nngratdba taksodahadi@ar g8 g a logoashish a
vaqti da o 6 grbdr ehiyotharlik coharaladgla va mashqgning bajarilish
texnikasi hamda ketmbetligiga diibor berishi lozim. Mashq-80 marotaba ikki
fazada o0o0qgi tuvchi komandasi booyi cha

bajarish mumkin bodl adi

[

Orgaga ooOmbal og oshi sh

3-mashq.Yelkadanoldinga yumalash texnikasi.

Mashqgni bajarish tartibi Tinglovchilar oralig masofalarni saglagan holda
gilam booyl ab i kki sherengal i safda t
fazaga boodli b odéqgituvchining komgndasai
ti k turgan holatdan odéng tizzaga tayan
gilamga tékiziladi. filkkio komandasi bodjyicha godlarni oyoglar oraligdga
odkaziladi va oing yelka gilamgatekkiziladi va boshchapyelkagatekkizilib ong
yelkadan oldinga garab yumalash amalga oshiriladi Shu tariga tinglovchilar
dastlabki holatda saf tortadilar Mashq 8-10 marotabaikki fazada odjituvchi
komandasibodyicha bajariladi va shundansaing mashgnitodiq bajarishmumkin

bodadi.
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Yelkadan oldinga yumalashnirgatish

4-mashqg Orgagaodnbalogoshibehtiyotkorlik bilanyigilish texnikasi

Mashqgni bajarish tartibi: Orqga tarafga ehtiyotkorlik bilan yiqilish
mashglaimi bajarishdaroldin, tinglovchilargaehtiyotkorlik choralariva mashglarni
bajarishketmaketligini og&aki tushuntirib amaliy tarzdabir nechabor kogsatib
beriladi Baj ar i | ayot gan har bir ma s hq faz
komandasi b6yi c ha bajari |l adi .ikki Bihregleomvygah i Ib
saflanadilar. Sherengal orasidagi masofa ikki metr.O6qgi t uvchi |
Tayyorl andi ko komandasi berilganda ul
ABiro komandasi bcchdoydikdkhad atbfi IndgMtidor caduoii dl @ar
0 0 mdxjaoshish usutii bajaral i . Or ga tlerqgafaysah i do npao | |
bodgoi mida todgori gilib kaftning 1ichl

-}

bajarayotganda uning ketrkae t | i g i n ialgat ashorighd llozim. Birimchi
gilamga t oz qgi s mmi va osdlgakunidaokarakgydabn &edib, qi s
orgaga dumalab tik turiladi.
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Orgagaxavfsizyigilishni oGganish

Bu usullarni bajarishdabel gismi tegishi bilanoqikki godlarni tog@ai qilib
kaftningichki gismi bilan gattiqzarbaberiladiva mashgyakunidagodlargatayanib
dastlabkiholatgatik turiladi. Shu mashq bir necha bor gilaméhi sherengali safda
fazal arga booli b takrorl anadi

Usulni bajarishda uning ketriae t | i g i todgor.i va alt
O6qgi tuvchi thama@lkat ¢ lairli amri nidrog mi y r avi sh
gilishi zarur. Mashq tinglovchilar tomonidan yéx¢ o6z |l ashtiri |l ga

todlig bajarish mumkin bool adi

52



2-0 6 q uv Bgiduvcbahliki rivojlantiruvchi mashglar.

Emot si on al | kafiyat kva bBoshgalar eghkuivchanlikning namoyon
bodélishiga ijobiy yoki sal biy taodsir Kk
chegaral anadi |, unda chodzil adigan mu

ahami yatga wega. C h u n kotgan umashaklgrni hiraogalasht i d

saql ash xususiyat:i mavj ud. Chodzil ayo
bilan ularninggo 6 zgod6al uhotlaamnl iy kuqgor i dar aj aga
chodéziluvchan mushakl arning faoliyat:

Egiluvchanli kning namoyon bool i hi
bodl i b, havo haroratining ortishi bil

tungacha bool gan v a qt , gardgandah ggduvchamlilkano n i

kK oomtradnbsir il lasmndi .er(tmdsab egiluvchanl:
Ma s h g 6 qtilacegiluvehanlik turli sharoitlarh@ r or at , Kunndang
o0zgarishini edétiborga olish | ozi m.

Egiluvchanlikning yomonlashuviga olib keladigaoqulay holatlarni, chigal

yozish (razminka) mashglari yordamida mushaklarni qgizitish bilan bartaraf etish

mu mk i n. Egiluvchanli k charchash taodsir
kodrsatkichl ar i e s a o0 rgaraghnda banchaaeadiluvchanB o |
bool adi cdhedah afi koogor i e mas. Bu fi kr

egiluvchanlikni tarbiyalash kattalarga nisbatan osonroq kechadi, deb tushunsak
todgdoériroq bodél adi. Aktiv egiluvchanldi
kuchni rivojlantiradigan mashglr bi | an shugoull anish bo
susaytirishi, chegaralashi mumkin. Egiluvchanlik va kuchni rivojlantiradigan
mashglarni mgsadga muvofiqgo 6 s hi b ol i b bori sh yoo

jismoniy gqobiliyatini nspishmankpnor i da t ar b

53



Egiluvchanlik mashglari.
Tinglovchilarni baholash.
Tinglovchilarni o6t gan mashgdbduwlédyti cha
amaliy ravishda o6zl ashtirganli k dar aj
Mustagqil ish uchun topshiriqg.
l1.Kurashchilarning boshlangodich tayyc
2. Egiluvchanlikjismoniy sifatini rivojlantiruvchi mashglarni bajarish.

5-mavzu. Tik turgan holatda kurash usullari.
AMALI'Y MASHG@@&A)OT (
REJA:
1-0 6 g u v QGldingaovd drgaga chalib yiqitish texnikasi.
2-0 60 q u v Brldanashirib tashlash texnikasi.
3-0 6 g u v Kkuehwsifatiniirivojlantiruvchi mashglar
Tayyorgarlik mashglari
1. Yurish va yugurish:
800-1500 metrgachayuguasih.rt acha tezli kda
2. Umum rivojlantirish mashqlari:
Mashglar ikki kolonnali safda, yugurtiajariladi.
Har bir mashqg 2 mardabadan qaytariladi.
3. Maxsuskurashchilar mashglari:
- 0 tirgan holatda tovonni aylantirish
-t o v o nkmnakka tortst va bosh orgasigéqazish
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