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Annotaciya. Bul maqalada jenil atletikanin sekiriw turlerine sholiw jasaw menen birge
Jjenil atletikanin sekiriw turleri jaris qagiydalart keltirilgen. Sekiriw turleri texnikasi ham sekiriw
usilart aytip otilgen, sonday-aq sekiriw turleri jahande ken targaliwi ham olimpiada, jahan
chempionati bagdarlamalarindagi ornt hagqinda aytilgan.

Tusindirme sozler: Sekiriw turleri, jenil atletika, juwirip kelip uzinlhiqqa sekiriw, juwirip
kelip uzinligqa ushlep sekiriw, biyiklikke sekiriw, tayaqshaga tayanmip sekiriw, vertikal tosiq,
gorizontal tosiq, sekiriw fazalari, sekiriw texnikast.

Annotatsiya. Ushbu maqolada yengil atletikaning sakrash turlariga sharh qgilish bilan
birga yengil atletikaning sakrash turlari musobaga qoidalari keltirilgan. Sakrash turlari
texnikasi va sakrash usullari aytib o tilgan, shuningdek, sakvash turlarining jahonda keng
targalishi va olimpiada, jahon chempionati dasturlaridagi o ‘rni haqida so ‘z yuritilgan.

Tayanch so‘zlar: Sakrash turlari, yengil atletika, yugurib kelib uzunlikka sakrash,
yugurib kelib uch hatlab uzunlikka sakrash, balandlikka sakrash, langarcho‘pga tayanip
sakrash, vertikal to ‘siq, gorizontal to ‘siq, sakrash bosqichlari, sakrash texnikasi.

Annomauusn. B oannou cmamwve npeocmasien 0030p NPBIHCKOBLIX BUOOE JIeSKOU
amiemuKy, a makdice NpueeoeHvbl Npasuild COpesHO8AHUUl no dmum oucyuniunam. Onucanvl
MeXHUKU U CnocoObl 6bINOIHEeHUs npbixckos. Kpome mozo, paccmampusaemcs wupokoe
PACnpoOCmpaHerue NPvlJCKO8bIX U8 68 Mupe U ux mecmo 6 npoepammax ORUMRULCKUX Uep U
YEeMNUOHAMO8 MUPA.

Knruesvie cnosa:. Buovl npwiockos, nézkas amiemuxa, npulicku 6 OauHy ¢ paszbeea,
MPOUHOU NPBINHCOK 8 ONUHY C pazbeed, NPLINCKU 6 8bICONY, NPLINCKU C UWLECTNOM, BEPMUKAILHOE
npensmcemaeue, 20pU30HMaIbHOe NPEensmcemeue, (azvl NPLINCKA, MEXHUKA NPBIJICKOE.

Abstract. This article presents an overview of jumping events in track and field athletics,
as well as the competition rules for these disciplines. The techniques and methods of performing
jumps are described. Additionally, the article examines the widespread popularity of jumping
events worldwide and their place in the programs of the Olympic Games and World
Championships.

Key words: Types of jumps, track and field, long jump, triple jump, high jump, pole vault,
vertical obstacle, horizontal obstacle, phases of a jump, jumping techniques.

KIRISIW

Jenil atletikanin sekiriw tarleri — juwirip kelip uzinliqqa sekiriw, juwirip kelip uzinliqqa
ushlep sekiriw, biyiklikke sekiriw, tayaqshaga tayanip sekiriw tarlerin 6z ishine algan sport turi.
Héazirgi waqitta sekiriwler tek gana jenil atletikanin ayirim tari sipatinda emes, al oqiwshilardin
uylesimli ham har tarepleme fizikaliq rawajlaniwi ushin bilimlendiriw, den-sawliqt1 bekkemlew
ham rawajlandiriw waziypalarin sheshiwde fizikaliq tarbiya qurali sipatinda da xi1zmet etetugin
paydali dene shimigiwlari retinde ken tarqalgan.

Bul temanin aktuallig jenil atletika shimigiwlariin sekiriw tarleri arqal fizikaliq jaqtan
jetilisken shaxsti tayarlawdin tiykarglr waziypalarman biri sipatinda belgilenedi. Dene tarbiyasi
ham sport boyinsha izertlewshilerdin kopshiligi bul waziypanin sheshimi dene tarbiyasi boyinsha
oqiw sabaqlarma jenil atletikanin sekiriw tarlerin kirgiziw arqali oqitiw procesin



NEW RENAISSANCE 'crvtionstscienitc

ResearchBib IF - 11.01, ISSN: 3030-3753, Volume 2 Issue 6

optimallastirnwdan ibarat ekenligine isenim bildiredi. Sonin ushin olardin bilim aliwshilardin
densawligina, fizikaliq rawajlaniwina tasirin tyreniw ahmiyetli.

Magseti - jenil atletikanin sekiriw tarlerin korip shigiw.

Waziypalari: jenil atletikaliq sekiriw tarlerin aniglaw;

» vertikal tosiglardan sekiriw turlerin korip shigiw;

* gorizontal tosiglardan sekiriw turlerin korip shigiw;

* sekiriw texnikasinin tiykargi fazalarin aship beriw;

Us1 izertlewdin metodologiyaliq tiykarm tanlangan sport turi menen shugillaniw
ozgeshelikleri (L.N. Koval, O.G. Bogdanov, E.V. Yaroshenko, E.N. Alekseeva) quradi.

Qoyilgan waziypalardi sheshiw ushin tomendegi izertlew usillart qollanildi: ilimiy
adebiyatlardi teoriyaliq tallaw.

Jenil atletika juriw, juwiriw, sekiriw ham ilaqtinnw shinigiwlarin birlestiretugin ham usi
turlerdi 6z ishine jamlegen kép gures thrlerinen duzilgen sport tari. Uliwma orta bilim beriw
mektebinde jenil atletika juriw, juwirnw (qisqa, orta, uzaq araligqa juwinw; estafetali juwiriw;
kross juwinw), sekiriw (biyiklikke, uzinliqqa), ilaqtinnw (kishi top, granata, yadro ilaqtiriw)
styaqli turler menen korsetiledi. Jenil atletika shinigiwlart menen turaqlt shugillaniw kush, tezlik,
shidamliliq hdm kundelikli turmista insanga zarar bolgan basqa sapalardi rawajlandiradi.

Jenil atletikada tort tarli sekiriw bar: biyiklikke sekiriw, tayagsha menen sekiriw,
uzinliqqa sekiriw ham uzinliqga ushlep sekiriw.

Hazirgi waqitta sekiriwler tek jenil atletikanin 6z aldina tiri sipatinda emes, al har
tarepleme fizikaliq rawajlaniwdin tasirshen qurali bolip xizmet etetugin paydali fizikaliq
shimigiwlar sipatinda da ken tarqalgan.

Joqar1 sport natiyjelerine erisiw ushin tek gana sekiriw menen shugillaniw jeterli emes.

Har tarepleme ham arnawli fizikaliq rawajlaniwdin jogar1 darejesine iye boliw ahmiyetli.

Us1 magsette har qiyli shimigiw qurallart qollaniladi. Sekiriwshinin arnawl tayarliginda,
asirese, bulshiq etlerdin kuashi ham qisqarniw tezligin rawajlandiriwga ulken itibar qaratiladi. Us1
magsette: snaryadlarda gimnastika, shtanga menen shimigiwlar, arnawl sekiriw shimigiwlari,
sprinterlik shimigiwlar, qisqa araligqa juwirtw ham basqgalardan paydalaniladi. Sonin menen
birge, sekiriw texnikasin jetilistiriwge de tlken itibar qaratilmaqta. Hareket sapalarimn
rawajlaniwi ham sekiriwshi texnikasinin jetilisiwi bir-biri menen baylanishi halda 6tiwi kerek.

SEKIRIWDIN TIYKARGI TEXNIKALARL

Jenil atletika sekiriw turleri aralas, yagniy ciklli emes dazilistegi shimgiwlar qatarina
kiredi. Bul shinigiwlar texnikasin 6zlestiriw onin ayirim bolimlerin baylanistirrtwshi bir qatar
Otiw fazalarin 6z ishine aladi. Bul fazalardin quramaliligi sonda, olarda hareket
koordinaciyasinin 6zgeriwi, olardin strukturasinin o6zgeriwi, tezlik ham kushlerdin qayta
bolistiriliwi juz beredi. Asirese, otiwlerdin xarakteri ham texnikaliq orinlaniwi boymsha
juwirtwdan tepsiniwge otiw fazasi qiyin boladi.

Jenil atletika sekiriwleri eki targe bolinedi: vertikal tosiglardan otip sekiriw (balentlikke
ham tayaqsha menen sekiriw) ham gorizontal tosiqlardan otip sekiriw (uzinliqga ham ushlep
sekiriw).

Sekiriw natiyjeliligi sekiriw natiyjeliliginin tiykargi faktorlar1 jaratilganda tepsiniw
fazasinda aniqlanadi. Bul faktorlarga tomendegiler kiredi: - sekiriwshiler denesinin baslangish
ushiw tezligi; - sekiriwshiler denesinin ushiw muyeshi. Ushiw fazasinda OMS hareketinin
tracktoriyasi tepsiniw xarakterine ham sekiriw turine baylanisl.




NEW RENAISSANCE "cretionat scientitic journal

ResearchBib IF - 11.01, ISSN: 3030-3753, Volume 2 Issue 6

Sonin menen blrge, ushlep sekiriw ushiw fazasina, tayaqsha menen sekiriw bolsa ushiw
fazasinin tayanish ham tayanishsiz bolimlerine iye.

SEKIRIW TURLERI. BIYIKLIKKE SEKIRIW

Juwirp kelip biyiklikke sekiriw - jenil atletika tari bolip, texnikaliq tirlerde vertikal
sekiriwlerge tiyisli. Biyiklikke sekiriwdin quramliq bolimleri: juwirip keliw, tepsiniwge
tayarlaniw, tepsiniw, plankadan 6tiw ham jerge tasiw.

Biyiklikke sekiriw sporshilardan sekiriw ham hareket koordinaciyasin basqariwdi talap
etedi. Jaz ham qis mawsiminde oOtkeriledi. Juwirip kelip biyiklikke sekiriw 1896-jildan er
adamlar ham 1928-jildan hayal-qizlar ushin Jazg1 Olimpiada oyinlar1 jenil atletika dastarlerine
kiritilgen.

Biyiklikke sekiriw jarist uslagishtagi planka ham jerge tisiw orni menen tamiyinlengen
sekiriw sektorinda otkeriledi. Sporshiga déslepki basqish ham finalda harbir biyiklikte Gsh ret
urimiw beriledi. Sporshi biyiklikti otkerip jiberiw huquqina iye bolip, otkerilgen biyiklikte
paydalanilmagan urimiwlar toplanbaydi. Eger sporshi ganday da bir biyiklikte bir yaki eki
uriniwdi  orinlamagan bolsa ham wus1 biyiklikte jane sekiriwdi qalemey atirgan bolsa,
paydalanilmagan (sdykes tirde eki yamasa bir) urtmiwlardi kelesi biyikliklerge 6tkeriwi mumkin.

Balentliktin 6siwi jaris dawaminda toreshiler tarepinen belgilenedi, biraq 2 santimetrden
az boliwi mumkin emes. Sporshi toreshilerdi aldinnan xabardar etip, galegen biyiklikten
sekiriwdi baslawi mumkin. Planka uslagishlar arasindagi araliq 4 m. Sekirip tGsiw orninin
6lshemleri 3x5 metr. Sekiriwdi amelge asirip atirgan sportshi waqtinda sporshi bir ayagi menen
tepsiniwi kerek. Tomendegi jagdaylarda uriniw satsiz dep tabiladi:

» sekiriw natiyjesinde planka tstininen tisip ketse;

* sporshi plankanin jaqin shetinin vertikal proekciyasi artinda jaylasgan sektor betine,
sonin ishinde, jerge tisiw ornina yamasa tayanishlar arasina yamasa sirtina, plankadan 6tiwden
aldin 6z denesinin galegen bolegi menen tiygen bolsa;

» sporshi sekiriw waqtinda eki ayagi menen tepsingende.

Awmetli hareketti toreshi aq refli bayraqti koteriw menen belgileydi. Eger aq bayraq
koterilgennen keyin planka baganalardan tusip ketse, urmiw esapqa alinadi. Adette, toreshi
biyiklikti aliwd1 sporshinin qoniw orninan shigip ketiwinen aldin belgilenbeydi, biraq natiyjeni
belgilew waqti haqqindagi juwmagqlawshi qarar toreshi tarepinen qabil etiledi.

Tayaqshaga tayanip sekiriw

Tayaqshaga tayanip sekiriw - jenil atletika tari bolip, bunda sporshilar uzin iyilgish
tayagshalar (hazirgi waqitta tayagshalar fiberglass yamasa uglerod talshiginan tayarlanadi)
jardeminde bir qansha biyiklikte (6 m ge shekem ham onnan joqar1) eki machtaga bekkemlengen
gorizontal plankadan 6tiw ushin sekiriw biyikliginde jarisadi. Tayaqshaga tayanip sekiriw
boyinsha jarislar ayyemgi Greciyada, sonday-aq, keltler ham ayyemgi Krit xalqi tarepinen
otkerilgen. Erkekler arasinda tayaqshaga tayanip sekiriw 1896-jili Birinshi jazgi Olimpiada
oymlarinan, hayal-qizlar arasinda bolsa 2000-j1l1 Sidneyde bolip 6tken Olimpiada oyinlarian
baslap Olimpiya sport tiri bolip esaplanadi.

Bélentliklerdi otkeriw ham uriniwlardi otkeriw imkaniyati jaris procesindegi tiykargi
taktikaliq usil esaplanadi. Gezektegi biyikliktegi natiyjesiz urmmiw jagdayinda adettegi usil bul
eki urimwdi kelesi biyiklikke otkeriw. Tayaqshaga tayanip sekiriwdegi jarislar jenil atletika
sektorlarindagl en uzaq dawam etetugin jarislar bolip, ayirim waqitlari bir neshe saatqa soziladi.

Song1 waqitlarda qagiydalardin alternativ  variantlart  kérip shigilmaqta, bunda
sporshilarga (awir atletikadagi siyaqli) barliq jarislarga belgili mugdarda uriniw beriledi.
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Tayaqshaga tayanip sekiriw jaris1 uslagishlarda planka ham jerge tisiw orni bolgan
tayagshaga tayanip sekiriw sektorinda otkeriledi. Sporshiga daslepki basqishta ham finalda
harbir biyiklikte Gsh ret uriis beriledi. Balentliktin 6siwi jaris procesinde toreshiler tarepinen
belgilenedi, ol 5 sm den kem boliw1 mamkin emes. Adette, kishi biyiklikte planka 10-15 smge
koteriledi hdm keyin biyiklikti koteriw 5 sm ge 6tedi.

Planka uslagishlar arasindagi araliq 4,5 m. Qomiw orninin 6lshemleri 6x6 (aymagqliq
jarislar ushin 5x5) m. Juwirip keliw jolinin uzinligi keminde 40 m, eni 1,22 m boladi.

Toémendegi jagdaylarda urinis satsiz dep esaplanadi:

» sekiriw natiyjesinde planka ustinde tura almasa;

* sporshi sektor betine, sonin ishinde, tayanish qutisinin arqa shetinen 6tiwshi vertikal
tegislik artinda jaylasqan jerge denenin galegen bolimi yamasa tayagsha menen tiygen bolsa;

* sporsht ushiw fazasinda qollart menen plankani tusip ketiwden uslap turiwga hareket
etken bolsa.

Awmetli héareketti toreshi aq bayraqti koteriw menen belgileydi. Eger aq bayraq
koéterilgennen keyin planka baganalardan tasip ketse, bul endi dhmiyetke iye bolmayd: - urinis
esapqa alinadi. Biyiklikke sekiriwdi orinlaw waqtinda tayagasha simip qalsa, sporshi urmisdi
janadan orinlaw huquqina iye.

Juwirip kelip uzinliqqa sekiriw.

Uziliqqa sekiriw — gorizontal tosigddan otip sekiriwlerge tiyisli hareket. Uzinligqa
sekiriw sporshilardan sekirmelilik, sprinterlik paziyletlerdi talap etedi. Uzinliqqa sekiriw antik
Olimpiada oyinlarinin jaris bagdarina kirgen. 1896-jildan er adamlar ham 1948-jildan hayal-
qizlar ushin zamanagdy Olimpiada jenil atletika tiri bolip esaplanadi.

Hazirgi waqitta shinigiw ham jarislarda 4 tiykarg: sekiriw texnikasinan paydalaniladi:

* bir gademde;

* iyilip;

* gqayshi;

* orninan.

"Qademde" uzinliqqa sekiriw tariyxtagi en eski sekiriw tri esaplanadi. Bul pandi Gyretiw
usilardan baslanadi.

Sekiriw tomendegishe orinlanadi:

« tepsingennen keyin sporshinin ayaqlari gaddem halatin iyeleydi;

* jerge tsiw siltewshi ayaqta amelge asiriladi, ogan tepsiniwshi ayaq tartiladi, dene bolsa
biraz aldiga enkeyedi.

* qumga gonbastan aldin sekiriwshi dizelerin blgip, qollarin aldina shigarad;

» ayaqlar daziledi ham aldiga ilaqgtiriladi, bir waqittin 6zinde qollar tdmenge tusiriledi
ham artqa tartiladi.

"Enkeyip" uzimnliqqa sekiriw texnikaliq jaqtan aldingilarina qaraganda qiyin, sonliqtan
olard1 ozlestiriwge kirisiwden aldin belgili bir darejede tayarliqqa erisiw talap etiledi. Asirese,
sporshi hayal-qizlar arasinda "iyilip turiw" texnikasi ken tarqalgan.

Onin manisi tdmendegishe:

* tepsinip, dene aldiga qaratilip, tepsiniwshi ayaq artta turgan ham bugilmegen halda
"adim" halatin iyeleydi;

* bugilgen shayqaliw ayagi aldinga shigariladi, qollar bugiledi ham joqariga umtiladi.

* siltewshi ayaq tdmenge tusiriledi ham tepsiniwshi ayaq penen bir waqitta artqa tartilads,
dene bolsa belden iyiledi;
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* dizeler buglhp, sporshinin kokirek quwishigina tartiladi, keyin ayaq keskin tuwrilanip,
gollar arqaga tartilads;

» qumga tusiwde ayaqlar bagilip, qollar qaptalga jayiladi.

"Qaysh1" texnikasi sporshinin kish ham tezlik gabiletlerine iye boliwin korsetedi.

Sekiriwde sekiriwshi juwirgandagiday ayaq hareketlerin orinlawd: dawam ettiredi.

Demek, hawada 8 m uzinligta sekiriwde sporshi 3,5 gadem taslaydi:

* tepsingennen keyin "qademde" jagday1 qabil etiledi;

* siltewshi ayaq duziledi ham tdmenge umtiladi, keyin bugiledi ham artqa ketedi.

* bir waquttin 6zinde tepsiniwshi ayaq bugiledi ham aldiga qaratiladi.

* tepsiniwshi ayaq tomenge umtiladi, onin tarepindegi qol joqariga koteriledi ham aldiga
shigariladi.

* siltewshi ayaq aldiga, qol bolsa gaptalinda aldiga ham qaptalga garatilads;

* Jerge tisiwden aldin eki ayaqti bugip, kokirek tarepke koteriledi, keyin kish penen
tuwrilanip, aldiga shigariladi.

"Turgan orninan" sekiriwdi orinlaw ushin sporshi start sizig1 janinda daslepki jagdaydi
iyeleydi. Arqa ham iyinlerdi tuwrilaydi, qollar bugilmesten artqa tartiladi, ayaqlar iyinler
darejesinde boladi.

Sekiriw tomendegishe ormlanadi:

* gol ham ayagqlar biraz bugiledi;

» tepsingende qollar keskin aldiga shigariladi;

» ayaqlar tartiladi ham tuwrilanadi, sporshi tepsinedi ham ayaqlarin jer betinen koteredi;

» ushiwda dizeler kokirek tarepke koteriledi, dene duziledi, qollar tusiriledi, ayaqlar
aldiga umtiladi.

» jerge tasiwde qollar birden aldiga shigariladi, ayaqlar dizeden bugiledi.

JUWMAQ

Harekettin apiwayiligina qaramastan, uzinliqqa sekiriw sportshiga bir qatar qatan
talaplard1 qoyadi, olarsiz belgili bir natiyjege erisip bolmaydi. Jenil atletikanin bul turinde jagst
natiyjelerge erisiw ushin joqar1 darejedegi tezlik, kash, sekiriw ham shaqqanliq juda dahmietli.

Sekiriwshinin waziypasi tek ayaq qoyilganga shekem harekettin maksimal tezligine
erisiwden ibarat emes, balkim jane de qiyin talaptan ibarat - sekiriw procesinde gorizontal
tezliktin bir bolegin vertikal tezlikke aylandirtwdan ibarat, bul bolsa joqar1 darejedegi tezlik ham
kushke iye bolganlar ushin mamkin.

Solay etip, tezlik gorizontal tegislikte en tez hareketleniw imkaniyatin, sekiriw bolsa
deneni vertikal tegislikte 1laqtiriw gabiletin bildiredi.

Kompleksli shimigiw, kop gures, tezlik, kush hdm ktsh paziyletlerinin jogari darejede
rawajlaniwi, demek, uzinliqqa sekiriwshilerdin déaslepki tayarlaniwinin tiykari bolip esaplanadi.

Sonmn menen birge, uzinliqqa sekiriwshinin tayarligr texnikaliq ham fizikaliq jaqtan
jetilisiw mashqalalarin sheshiwshi, oqiwshinih anatomiyaliq ham fiziologiyaliq 6zgesheliklerin,
jasin, tayarligimm aniqlawshi bir neshe basqishlardan ibarat bolip, usigan baylanish fizikalig-
texnikaliq tayarliq qurallari, sonday-aq, balalar menen islesiwdin pedagogikaliq usillari
tanlanadi.

Oqitiw ham shinigiwdin barliq basqishlarinda sekiriwdi 6zlestiriw oqiwshilardin uliwma
ham arnawl tayarliq darejesin arttirw menen birge alip bariliw1 kerek - sekiriwge tan bolgan
maksimal jariliwshi kashlerin korsetiwdin tiykart.
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Shimigiwlar wagqtinda, asirese, daslepki basqishlarda sekiriw oyinlarin hdm har qiyl
estafetalardi ken qollaniw zarar. Bul, bir tarepten, oqitiw procesine zararli emocionalliqtt
kirgizedi hdm shmigiw juklemelerin sezilerli darejede arttiradi, ekinshi tarepten, balalardin
koordinaciyaliq gabiletin jagsilaydi, ushiwda 6z denesin basqariwdi uyretedi, sekiriwde erlik
ham shaqqanliqt1 rawajlandiriwga jardem beredi.

Adebiyatlar dizimi.

1. Yengil atlettka va wuni o‘qitish metodikasi. M.J.Abdullaev, M.S.Olimov,
N.T.To‘xtaboyev. Toshkent 2017.

2. Teopus W METOJMKA NENArOrMYECKHX HCCIENIOBaHUNA B (PU3NYECKOM BOCIHTAHUHU.
Ammapul B.A. - M : ®uC, 2006.

3. Jenil atletika. A.U.Djumanov. Tashkent 2022.

. beixosa, T.B. Kak npsirats Hag ronooii / T.B. Beikosa. - M.: ®uC, 2007.

4
5. Boponun, B. W. Jlerkas arneruka: YueOHuk st uact. Nat. Kynerypa / B.M. Boponus,
H.I'. Oz0mun. - M.: ®uC, 2008.




