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VIBEKMCTOH PECINYEIHKACH
B WHCMOHHHA TAPEHA BA CIIOPT BATHPIHI'H
VIBEKHCTOH JABAAT AKHCMOHHHA TAPEHA BA CIIOPT YHHBEPCHTETH

MHHHCTEPCTRBO GHIHYECKOH K¥Y ALTYPLI H CIIOPTA
FECIHY RTHEH ¥Y3IEEKHCTAH
YIBEKCKHHA NOCYJAPCTEBEHHBH YHHBEPCHTET
SHINYECKOH KYIBTY PR H CIIOPTA

AHHCMOHHA TAPEHA BA CHOPT MY TAXACCHCIAPH TADAKKY P
TAPFIHHH BA KACEHA MAJAHHATHHH PHBORIAH THPHILHHHID
HAMMHA-HATAPHA MY AMMOULAPHs
XAKAPO HAMHB-AMATHA AHAKY MAHH
Z0Z1 dowa 1% mapy

MEATY HAPOHOH HAYYHO-MNPAKTHYECKOH KOH®GEPEHLIHH
SHAYYHUO-TEOFETHYECKHE INTPOBINEMB FASEHTHH OBPA3A

MBEILLTEHHSA H NPOPECCHOHAIBHOR KY ILTY PR CHEUHAIHCTOB
PGHINYECKOH KYILTYPHI H CIIOPTA=

19 mapra 2021 raga
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YENGIL ATLETIKACHILARNING JISMONIY TAYYORGARLIK QOBILIYATLARINI
TARBIY ALASH O“QUV=MASHG ' ULOTONING MUHIM OMILI SIFATIDA

Fatullayeva M.

Buxoro davlai eniverssieh

TRAINING THE FHYSICAL TRAINING ABILITIES OOF ATHLETES AS AN
IMPORTANT FACTOR OF TRAINING

Fatullayeva b
Hukhara State University

Kalit so‘rar: jismoniy @yyorgariik. wmemiy jismoniy tayyvorgarkik, maxsus jismoniy
tayyorgarlik, funk<iomal imkondymlar, maxsus mashag lar, jismoniy sifatlar.

key words: physical trainig. general physical traming, special physical training, functional
opportunitics, special exercises, physical atiributes.

Jismondy tayyorgarlik mashg 'ulot prayonining mubim bo®lmi va asosiy omils hisoblanadi.
JEmoniy tayyorgarlik organcemnimg funksional mmkomiyatlari umumiy darajasini osghirish, har
iomonlama jismoniy rivojlantirish, sog°ligni mustahkambsh bilan nzviy bog'lig bo'lgan jismomiy
gobiliyathmi tarbiyalash jaayonsdir. Jesmoniy tayvorgarik umomiy va maxsus @yyorgarlic
turlariga bo'lmadi. (Fquvemashg'ulot ishida umomiy va maxsus jEmoniy tayyorgarlik vaeifalari
hir-biri bilan bevosita bog® Bgder.

Yengil atletikachiliming umumiy jismoniy tayyorgarligi jismoniy gobiliyatlarmi  har
tomonlama tarbiyaksh, umumiy ish gobiliyating oshirish vazifalarind hal qilxhga xoomat giladi.
Umumrivojlantiruvchi mashglar va shug ullanuechilar organiemiga umumiy @'sir ko rsatuvchi
sparining boshga turbndan olingan mashqlar benda asosiy vositalar sifatida qo°laniladi. Bunda
mushak paylarining rivojlmshi va mustahkamlanishiga, schki a"ro0 va tizimlar fimksiyasmmg
takomil lashishiga, harakatlar koordimasiyasi va harakat sifatlari umumiy damjasming oshirdishiga
xirmat giladi.

Maxsus jmmoniy tayyorgarlikning magmadi = yengil atletkachi wohungima xos bo'lgan
jsmoniy sifatlar va funksiomal imkoniyatlami rivojlantirssh hamda takomillashtirishdan iboratdr

[L5}
Yengil atletikachibrming faoliyati bajamyoigan harakati miensivligineg doim o°zgarib
turishi bilan ifdalanads. Mushaklar ishining yuk=ak intensivligl facllkning pasayishi va nishatan
tinch holatga o'tish bilan almashib tradi Jadal yugurish, ilgan tashlmish, sakeshibr yengil
yugurish, yurish, to*xiash bidlan almashmadi, hbarmkat yo‘nalixhi maromi va swr'ati o zgarib boradi.
Bunday facliyat muayyan jEmoniy yuklmani amalga oshirish bilan bog'lig bo'lih, vegetativ
jaravonlar, binnchi mavbaida, modda almashinuvi, mafas olish va gon aylanshidagi jiddiy
funksiomal o°zgarishlar bilan davom eadi [34]). Ro'prog mumyyan  jemoniy  sifatlami
rivojlantirishga garatilgan maxsus mashqlar yordamada yo'kyo’ lakay ayrim texnik wsullar iposimi
takomil kshtirish mumkin, Buming uchun, edastda, bajarsh sarakteri va tunlishiga ko'ra u yoki bu
texmik wsul voxud uning aloheda elememlanga o'xshash bo'lgan maxsus mashqlr go'lbmiladi
Jsmoniy tayyvorgarkik mashg'ulotlhnds ko'prog takrory, oralatib o°tkariladigan, orgamvchan,
o'yin va musobaga uxlublari qo'llanib twndi. Yillik mashg ulot sklsda avval umumiy jismomiy
tayyorgarlik, keyin shu asosda maxsis jismomiy tayyorgarkik ko‘rish magsadga muvo Ggdir.

Yengil atletikachilarning wmumry va maxsus jismoniy tayyorgarligida kuch, terkorkik,
chagqonlik, epchillik asosiy o'rin tutadi. Aymi shu jismoniy sifatlar yengil atletikachilarning harakat
imkoniyatlari darajasind ifodolaydi Jismoniy sifatlami tarbiyalash mashg'ulot jarayonming bir
gEmidir. Yengil atletikachilarmmimg jEmoniy @yyorgarfigini nkomillashirish uslubiyatini qamb
chigar ekanmiz, bunda biz, avvalo, jismoniy fazilatlarni tarbiyalash ushublarni narda tutamiz. Har
iomonlama pEmoniy rivojlamish, sog*hgmi mustabkambsh va sporida muvaffaqiyat gozonmog
uchum, jismonry va ma'mviy modaviy faribilrmeng aosiylarini ovojlantirish va tarbiyalash zarur.
Ana shu jsmoniy va ma’naviy modaviy fazilatlammg asosiylarini rivojlantirish va tarhiyalash
yengil atletikachilar myyorgarligming muhim gismidir. Yengil atletikachilarning ascsiy jismoniy
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sifatlarini rivojlantirish (jismoniy @yyorgariik) eng avialo sponichining bar tomonlama va maxsus
jEmoniy rivojlanish jerayonidir. Jsmoniy tayyorgarlik omuomiy jEmoniy @yyorgarlikka va maxsus
jEmoniy tayyorgarlikka bo*lmadi [2,6]. Umumiy va maxsss jemoniy tayyorgarlikda koch,
terkorlik, chidambilik, chaggonlik, egiluvchanlk sifatlarmi rivojlantirovchi mashglr sosiy ol
o'ymaydi. Xuoddi shu jismoniy sifathrda yengil atleikachining bwiun organizmidagi organlr va
sistemalar ish qobiliyatiga asoslansh, uming harakat gilish imkondyati aks etadi.
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Manzunimg dobmrbligi shundakiy w malaka oshirish sifatini oshirishga xizmat giladi. Zera,
trener=gituvchilarnimeg va jiEmoniy tarbiya va sport bo'yicha mustaxassislni makkasin oshirish
jarayomini bugungi qo'yilyoigan talablarga muncofig tashkil eddishi, wning shak b, mazmum va
usullar zamonmaviy darajada bo®lishi zaner.

Mawvzunimg o'rganilish damjpsign nmor tashlsak, b maven hozirgs gadar juda kam
o'rganilgankigi  ko'rga  imshlanadi. Chuenki mabka oshiish togmd  o'gitshed muniazam
takomillashtirib borishni, uning yangi usullbnmi, yangicha gorash va metodlami jory etishni talab
etadi

Tadgigoiming maqmadi va vamfasi sport ta’lim muassalaridagi  trenergituvchilaming
mabikaxini oshirshda kasbiy dognostika yo®nalishédagi nnovatsivalaming ahamiyatini ko®rsatib
berishdan sborat.

Trener=o*gituvchilar va sport sphaxi boshga mutasasislarinmg malakasini oshinshda kashiy
dmgnostika yo“nalishidagi innovaisiyalarming ayrimlari guysdagilar

smalaka oshirishga ehtiyojlarm kasbiy diagnostika asosida ilmiy asoslangan holida aniq lash;
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