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Maxmutaliev Adxamjon 

jismoniy madaniyat kafedrasi o'qituvichisi 
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Annotatsiya 

yuqori malakali gimnastlar tayanib sakrashni bajarganda yugurish yuqori tezligi 7,6-8,2 m/s 

kattaligiga etadi.Bu eng maksimal tezlik hisoblanmaydi.Aksincha yugurishda qulay tezlik 

hisoblanadi.Bundan shunday hulosa qilish mumkinki, tayanish snaryadi bo'lmaganda (18-23 

m) yugurish uzunligida malakali gimnastlar 8,6-9,0 m/s tezlikka erishadilar. 

 

Kalit so'zlar: tezlik, salbiy ta'sir, gimnast, depsinish, snaryad 

 

Қоида бўйича спорт малакаси ошган сари қулай югуриш тезлиги ҳам кўтарилиб боради 

(5,10,11). Бошқа разрядли гимнастларга нисбатан малакали гимнастларда бу тезлик анча 

юқори (бир сакраш машқини бажарганда) маълумки югуриш пайтида сакровчи 

гавдасидан горизонтал ҳаракатланиши тезлиги, учиш тезлиги катта таъсир кўрсатади. 

Сакровчидан ҳаводаги вақти эса депсиниш кучига боғлиқдир. Турли шароитларда катта 

тезликда югуриш гимнастга снаряддан анча узоқда қўнишга олиб келади. Югуриш 

вақтида тезланиш ва инерцияли югуришдан қочиш лозим. Югуриш тезлигининг бир 

озгина тезланиши ҳам оёқларда депсинишни бажариш сифатига салбий таъсир 

кўрсатади. Ҳатоларга йўл қўймаслик учуг қуйидагиларга риоя қилиш лозим: 

1. Югуришни бир хил дастлабки ҳолатда бошлаш; 

2. Доимий югуриш масофасига эга бўлиш; 

3. Югуриш тезлигини аста-секин кўтариш, чунки кескин старт ҳаракатни 

хаяжонланишга олиб келади. 

Энди шуғулланаётган гимнастларда одатда югуриш масофаси      8-12 м дан малакали 

гимнастларда эса 20-26 м дан ошмайди. Гимнастларнинг югураётгандаги қадам 

техникаси енгил атлетикачиларнинг қисқа масофадаги югуриш қадам техникасидан 

фарқ қилмайди. Кучли гимнастлар югуришни оёқ панжасининг олдинги қисмидан 

бажарадилар. Бунда оёқ панжалари параллел жойлашмайди. Бундай ҳолатларда оёқ 

панжаларидан ричак сифатида тартибли фойдаланилади. Таяниш вақтида оёқ тизза 

бўғимидан умуман бироз бўлса ҳам букилмаслиги лозим. Чунки ишлаётган мушакларга 
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тушаётган юклама ошиб кетади. Депсиниш таянч оёқнинг тўлиқ тўғриланиши ва унинг 

болдир – панжа бўғимидан охиригача букилиши билан якунланади. 

Югуриш вақтида гимнастнинг қўл ва оёқлари турлича ҳаракатларни бажаради. Қўллар 

ва оёқлар ишини тўғри мослаштириш мувозанатни тўғри сақлашга ва югуриш тўғри 

чизиқ бўйлаб амалга ошишига ёрдам беради. Югураётганда қўллар ярим букилган, қўл 

панжалари сиқилган бўлиши зарур. Машғулотларда югуриш қадамилари сонига ва ҳар 

бир  қадам узунлигига катта аҳамият берилиши керак, чунки югуришнинг аниқликлиши 

шунга боғлиқ. Тўғри югуришда қадамлар узунлиги аста-секин ошириб борилишини 

хисобга олиш лозим. Аммо  кўприкка сакраб тушишдан олдинги қадам қоида бўйича 

қисқароқ бўлади. Бу аввало гимнаст ўз эътиборини кўприкка сакрашда депсинишнинг 

бажарилишига қаратиши учун жуда зарур.  

Югуриш нотўғри бажарилганда (рывковые ускор.подпригив. и т.д.) қадамлар орасидаги 

масофа узунлиги нотекис ўзгаради. Масалан, бешинчи қадам – 145 см, олтинчи – 130 см, 

саккизинчи қадам эса олдингиларидан 20-30 см қисқа ва ҳ.к. бўлиши мумкин. 

Муаллифлар Ю.В.Менхин, С.П. Евсеев, Ю.А. Ипполитов, В.С. Чебураев ўз ишларида 

терма жамоа аъзолари сафидаги гимнастикачи қизнинг аъло даражада бажарган 

сакрашининг қадамлари орасидаги масофа узунлигини келтирамиз: 1 – 50 см, 2 – 100 см, 

3 – 110 см, 4 – 115 см, 5 – 125 см, 6 – 140 см, 7 – 145 см, 8 – 155 см, 9 – 165 см, 10 – 170 

см, 11 – 160 см. 

Югуриш қадамлари орасидаги масофани ўрганиш гимнастикачилар ва мураббийларга 

югуриш техникасидаги асосий камчиликларни очишга ва тўғрилашга ёрдам беради. 

Югуриш бошланиши билан гимнаст ўз диққатини депсинишни (кўприк) жойига, 

кўприкка сакраб тушишдан олдин забт этиладиган тўсиқ, ҳамда қўлларда снаряддан 

итарилиш жойини аниқлашга жамлаши зарур. Сакрашда югуриш пайтида катта тезликка 

эришишга интилиш лозим. Бунда спортчи албатта ўз ҳаракатларини назорат қилиши ва 

бошқариш қобилиятини йўқотмаслиги керак. Бунда эришиш учун: 

1. Мунтазам жисмоний сифатларни ривожлантириб бориш (тезкорлик, куч, 

чидамлилик ва бошқалар). 

2. Югуриш техникасини мунтазам такомиллаштириб бориш (югуришни оёқ 

панжаларининг олдинги қисми, оёқ панжаларини параллел қўйиб бажариш). 

3. Югуриш масофасини мунтазам ошириб бориш. 

Югуриш техникасини содда кўринишига қарамай кўпгина гимнастлар уни нотўғри 

бажарадилар. Бу эса, бизнинг югуриш техникаси бўйича қилган ишларимиз етарли 

даражада эмас эканлигини кўрсатади. Шу вақтга келиб ҳам таяниб сакрашда кенг 

тарқалган ҳатолар жуда кўп такрорланади:  

1. Тўғри қўлар билан ёки аксинча бўшашган қўллар билан; 
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2. Оёқ панжаларини ташқарига чиқариб ёки оёқ панжаларига тўлиқ туриш; 

3. “Тўғри” ёки ярим букилган оёқларда; 

4. Тана мушакларини ўта тортилиши (елкани ҳаракатсиз холати); 

5. Сакраб ва бир оёққа (акцет) билан. 

Бу ҳатоларнинг ҳаммаси югуриш сифатига таъсир кўрсатади ва зарурий тезликни 

эгаллашга ҳалал беради. 

Югуриш одатда оёқ панжалари билан белгиланди. Бу услуб қадамлаб белгилангандан 

кўра анча аниқ ҳисобланади. Югуриш масофаси узунлигини рулетка ёрдамида ўлчаш 

энг қулай ҳисобланди. 

Кўприкка сакраш горизонтал тезлик энг юқори бўлган бир пайтда бажарилади. 

Кўприкка сакрашдан олдин тезликни камайтириш сакраш натижасига салбий таъсир 

кўрсатади ва сакраш нотўғри бажарилганлигини билдиради. Одатда бундай ҳолат 

вужудга келади, агар гимнастнинг югуриш масофаси доимий ўзгарувчан бўлса, ёки 

унинг ҳимоя реакцияси кучои намоён бўлса, сакраш “депсинувчи” оёқ билан кучли 

депсинишни амалга ошириши билан бажарилади ва 2,3-2,8 м га тенг бўлади. Сакраш 

пайтида гимнастнинг гавдаси бир оз олдинга эгилади (тос-сон ва тизза бўғимидан 

букилади) депсиниш оёғи силтанувчи оёққа тортилади. Сўнг оёқлар жуфтлаштирилиб 

тўғриланиб олдинга узатилади. Сакрашни бажаришда гимнастлар отнинг яқин қисмига 

депсиниб 3-6 оёқ панжа масофасида кўприк ўрнатилади. Буни доимо ҳисобга олиш 

зарур, чунки гимнаст снаряд устига сакрашни ва қўллар билан тўхтатувчи итарилишни 

бажара олмайди. 

Таяниб сакрашни яқин қисмидан депсиниб сакрашни бажаришда кўприкни снаряддан 

140-190 см масофада қўйиш керак. Малакали гимнастларда кўприк ва снаряд орасидаги 

масофа спортчи қўлларини юқорига кўтариб, чўзилгандаги бўйига тенг бўлиши ёки 

ундан ҳам узунроқ бўлиши мумкин.  

Тадқиқотлар шуни кўрсатадики, кўприк ва от орасидаги масофа югуриш тезлигига 

боғлиқ. Тезлик қанча юқори бўлса, кўприк снаряддан шунчалик узоқ 

жойлаштирилади(16,21,22). 

Кўприкни снаряддан 80-100 см масофада жойлаштириб, машғулот ўтказиш қулай 

ҳисобланмайди. Чунки бунда учиш масофасининг узунлиги бу ҳолатда аҳамиятсиз 

бўлади.  

Кўприкка сакраш вақти одатда 0.27-0.33 сония оралиғида тебранади. Кўприкка 

сакрашда орқада охиригача ҳолатидан олдинга – пастга тушади. Оёқлар кўприкка теккан 

пайтида, қўллар пастда бўлиши лозим. Бу кейинги қўллар билан силтанишни бажариши 

учун жуда муҳим ҳисобланади. 
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Малакали гимнастлар депсиниш жойига урғу бериб оёқ қўядилар. Шу мақсадда улар 

кўприкка сакраш охирида оёқларини фаол тизза ва тос-сон бўғимидан ёзиб, оёқ 

панжаларини букадилар. 

Малакасиз гимнастлар бундай қилмайдилар, сустлашиб қўнишни кутадилар. Оёқларни 

қўйишда депсиниш учун қўниш бошланишида ёзувчи мушаклар қисқаради ва шу 

вақтнинг ўзида депсинишнинг амортизация фазасида букилиш кетидан ёзилиш вужудга 

келади. Бундай шароитда мушакларнинг қисқариш кучи юқори даражага кўтарилади, 

депсиниш вақти эса анчагина қисқаради. Шундай қилиб, урғу бериб, оёқларни қўйиб 

депсиниш 0,09-0,12 сонияда бўлиб ўтади, урғу берилмаган депсинишда эса 0,15-0,18 

сония. 

Оёқлар кўприкка теккан пайтда (таянч оёқ училарига) умумий босим қоида бўйича 1000-

1200 кг дан ортмайди. Оёқларни урғули қўйишда эса, тўлиқ оёқ панжаларига ёки умумий 

босим товондан кескин ошади ва 1500 кг га етади. 

Шунга қарамай оёқларни урғу бериб “учига” қўйиш, депсиниш жараёнида гимнастга 

кўпроқ кучни ошириш имконини беради, чунки оёқ “учи”дан итарилганда умумий  

босим 0,06-0,07 сонияга тўғри келади, тўлиқ оёқ панжаларида депсинишда эса, 0,02 

сониядан кейин.   Тадқиқотлар шуни кўрсатадики, малакали гимнастлар депсиниш 

фазасида (амортизация фазасидан сўнг) спортчининг 1 кг оғирлигига нисбатан 11-13 кг 

кучланишгача ривожлантирадилар. Амортизация фазасида оёқ панжаларининг олдинги 

қисмига қўйиш вақтида оёқ панжаларини тўлиқ қўйишганига нисбатан оёқлар бир оз 

букилади ва оёқ панжалари ҳамда бармоқларни букувчи мушакларни чўзилиши учун 

яхши шароит яратилади. Депсиниш учун оёқ панжаларининг олдинги қисмига 

таянишида мушаклар қоида бўйича ўртача 0,02-0,03 сонияда қисқаради.  

Депсиниш пайитида таянч панжанинг ҳамма суяклари бошчаларига бир текисда 

тақсимланади. Оёқ панжаларини депсиниш жойига тахминан панжа энича параллел 

қўйиши зарур. оёқ панжаларининг бундай ҳолати гимнастларга депсиниш вақтида 

панжалар ташқарига очиқ ҳолатига қараганда катта кучни сарфлашга имконият беради.  

Гимнаст депсиниш жойида туриб (тизза бўғимининг букиш бурчаги 160-165°) бир оз 

оёқларни букади ва шу захотиёқ букилиш фаол қаршилик кўрсатиб итарилади. Лекин 

депсинишнинг амортизация фазасида оёқларнинг мажбурий букилишини (15-20°) 

гимнаст ҳис қилиши керак эмас. Депсиниш самарадорлигига қўлларининг ўз вақтида 

бажарган силтаниш ҳаракати ҳам таъсир кўрсатади. Спортчи қўлларда силтанишни 

амалга ошириб, юқорига олдинга йўналган вектор бўйича айрим ҳаракатларни 

бажаради. Бундай ҳолатда тана қўлларда силтанишсиз сакрашдагига нисбатан катта 

ҳажмдаги ҳаракатларни олади. Бу эса ўз навбатида сакрашни мутлоқ баландлиги ва 

узунлигига эришишига олиб келади. В.Дячкова тадқиқотлари шуни кўрсатадики, 
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сакрашда қўлларнинг тўғри силтаниши тана  ТОМ кўтарилиш баландлигини ортишини 

таъминлайди. 

Қўллар ҳаракати тахминан бош ёки ундан юқори даражада тўхтайди. Энг муҳими 

оёқларда депсинишни тугаши қўлларнинг силтаниши якунига мос келиши лозим.  

Вертикал чизиқдан тананинг (ТОМ) ўтиш пайтигача оёқлар бажарадиган асосий иш 

якунланган бўлиши зарур. депсиниш якунланиши вақтида гимнаст оёқларини тизза 

бўғимидан тўлиқ тўғрилаши ва болдир-панжа бўғимини букиши зарур. Оёқларда 

депсинишни югуришда орттирилган тезликни йўқотишларсиз бажариш мақсадга 

мувофиқ. Бурилишли сакрашни бажаришда (ёнбошга айланиш) танани баланд учишини 

таъминловчи ҳамма ҳаракатларни бажаргандан кейин гавда бурилишини бошлаш лозим.  

Кўприкка сакраш ва оёқларда депсиниш техникаси элементларини ишлаб чиқишда 

қуйидаги ўзига хос ҳатоларни йўқотиш зарур: 

1. Кўприкка жуда узоқдан (3 м ва ундан юқори) ёки яқиндан (1,5-1,8 м ) сакраш; 

2. Кўприкка сакраш вақтида горизонтал тезлик пасайиши; 

3. Кўприкка ноаниқ сакраш; 

4. Тўлиқ оёқ панжаларида кўприкка сакраш; 

5. Депсиниш вақтида оёқларни ортиқча букилиши; 

6. Бевақт (эрта ва кеч) қўлларни силтаниши; 

7. Оёқларда давомий депсиниш (0,13 сонияда қўл); 

8. Итарилишда оёқларни тўлиқ очилмаслиги. 
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