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Jismoniy tayyorgarlik mashg’ulot jarayonining muhim bo‘limi va asosiy omili
hisoblanadi. Jismoniy tayyorgarlik organizmning funksional imkoniyatlari umumiy
darajasini oshirish, har tomonlama jismoniy rivojlantirish, sog‘ligni mustahkamlash
bilan uzviy bog‘liq bo‘lgan jismoniy qobiliyatlarni tarbiyalash jarayonidir. Jismoniy
tayyorgarlik umumiy va maxsus tayyorgarlik turlariga bo‘linadi. O‘quv-mashg’ulot
ishida umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik vazifalari bir-biri bilan bevosita
bog‘liqdir.

Yengil atletikachilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi jismoniy gobiliyatlarini
har tomonlama tarbiyalash, umumiy ish gobiliyatini oshirish vazifalarini hal gilishga
xizmat qgiladi. Umumrivojlantiruvchi mashqlar va shug‘ullanuvchilar organizmiga
umumiy ta’sir ko‘rsatuvchi sportning boshqa turlaridan olingan mashgqlar bunda asosiy
vositalar sifatida qo‘llaniladi. Bunda mushak paylarining rivojlanishi va
mustahkamlanishiga, ichki a’zo wva tizimlar funksiyasining takomillashishiga,
harakatlar koordinasiyasi va harakat sifatlari umumiy darajasining oshirilishiga xizmat
giladi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlikning magsadi — yengil atletkachi uchungina xos
bo‘lgan jismoniy sifatlar va funksional imkoniyatlarni rivojlantirish hamda
takomillashtirishdan iboratdir [1,5].

Yengil atletikachilarning faoliyati bajarayotgan harakati intensivligining doim
o‘zgarib turishi bilan ifodalanadi. Mushaklar ishining yuksak intensivligi faollikning
pasayishi va nisbatan tinch holatga o‘tish bilan almashib turadi. Jadal yugurish, ilgari
tashlanish, sakrashlar yengil yugurish, yurish, to‘xtash bilan almashinadi, harakat
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yo‘nalishi, maromi va sur’ati o‘zgarib turadi. Bunday faoliyat muayyan jismoniy
yuklamani amalga oshirish bilan bog‘liq bo‘lib, vegetativ jarayonlar, birinchi
navbatda, modda almashinuvi, nafas olish va qon aylanishidagi jiddiy funksional
o‘zgarishlar bilan davom etadi [3,4].

Ko‘proq muayyan jismoniy sifatlarni rivojlantirishga qaratilgan maxsus mashqlar
yordamida yo‘l-yo‘lakay ayrim texnik usullar ijrosini takomillashtirish mumkin.
Buning uchun, odatda, bajarish xarakteri va tuzilishiga ko‘ra u yoki bu texnik usul
yoxud uning alohida elementlariga o‘xshash bo‘lgan maxsus mashqlar qo‘llaniladi.

Jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlarida ko‘proq takroriy, oralatib o‘tkaziladigan,
o‘zgaruvchan, o‘yin va musobaga uslublari qo‘llanib turadi.

Yillik mashg’ulot siklida avval umumiy jismoniy tayyorgarlik, keyin shu asosda
maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rish magsadga muvofiqdir.

Yengil atletikachilarning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligida kuch,
tezkorlik, chaqqonlik, epchillik asosiy o‘rin tutadi. Ayni shu jismoniy sifatlar yengil
atletikachilarning harakat imkoniyatlari darajasini ifodalaydi.

Jismoniy sifatlarni tarbiyalash mashg’ulot jarayonining bir qismidir. Yengil
atletikachilarning jismoniy tayyorgarligini takomillashtirish uslubiyatini garab chigar
ekanmiz, bunda biz, avvalo, jismoniy fazilatlarni tarbiyalash uslublarini nazarda
tutamiz.

Har tomonlama jismoniy rivojlanish, sog‘ligni mustahkamlash va sportda
muvaffagiyat qozonmoq uchun, jismoniy va ma’naviy irodaviy fazilatlarning
asosiylarini rivojlantirish va tarbiyalash zarur. Ana shu jismoniy va ma’naviy irodaviy
fazilatlarning asosiylarini rivojlantirish va tarbiyalash yengil atletikachilar
tayyorgarligining muhim gismidir.

Yengil atletikachilarning asosiy jismoniy sifatlarini rivojlantirish (jismoniy
tayyorgarlik) eng avvalo sportchining har tomonlama va maxsus jismoniy rivojlanish
jarayonidir. Jismoniy tayyorgarlik umumiy jismoniy tayyorgarlikka va maxsus
Jismoniy tayyorgarlikka bo‘linadi [2,6].

Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikda kuch, tezkorlik, chidamlilik,
chaqqgonlik, egiluvchanlik sifatlarini rivojlantiruvchi mashglar asosiy rol o‘ynaydi.
Xuddi shu jismoniy sifatlarda yengil atletikachining butun organizmidagi organlar va
sistemalar ish qobiliyatiga asoslanib, uning harakat gilish imkoniyati aks etadi.
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