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12-13 YOSHLI QISQA MASOFAGA YUGURUVCHI YENGIL ATLETIKACHILARNING
MASHG*ULOT JARAYONLARINI PEDAGOGIK BAHOLASH TEXNOLOGIYASI

Fatullayeva Muazzam Azimovna,
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Sport faolivati kafedrasi dotsenti v.b.
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Sport faolivtai kafedrasi I-kurs magistranti

Mazkur magolada 12-13 yoshli qisqa masofaga yuguruvchi yengil atletikachilarning mashg ‘ulot
Jarayonlarini pedagogik baholash masalalari ko'rib chigilgan. Pedagogik baholashning ahamiyati, asosiy
mezonlari va usullari tahlil qilinadi. Shuningdek, yosh sportchilarni samarali tayyorlash uchun muhim
bo 'Igan jismoniy va psixologik omillar yoritilgan.

Kalit so‘dar: yengil atletika, gisqa masofa, pedagogik baholash, mashg‘ulot jarayoni, yosh
sportchilar.

TEXHOJIOIHSA NEJATOrHYECKOMH OLLEHKH TPEHHPOBOYHOTI'O IPOLECCA
BEI'YHOB-JIET'KOATJIETOB B BO3PACTE 12-13JIET

B cmamse paccmampusaromcs 60npocsl ne0azo2uyecKoli OYyenxKu mpexuposouHo0 npoyecca bezynoe
Ha xopomxue oOucmanyuu [2-13 nem. Anwanzupyromca 3mauenue, OCHOSHSIE KPUMEPUU U MEMOOH
neoacocuvecxoii oyenxu. B weii maxwce noouépxueaiomcs uiuveckue u ncuxoiocuveckue axmopuoi,
BaNCHBIE OAR HPhexnmuerol nOO20MOEKU MOIOOBIX CNOPMCMEHOS.

Kuwouesse choea: récxan amaemuxa, 6ec wa Kopomkie OuCmanyuu, neoazocuyecKkdas OYeHKd,

MPEHUPOBOUHBII NPOYECC, IOHBIE CROPMCMEHBI.

TECHNOLOGY OF PEDAGOGICAL EVALUATION OF THE TRAINING PROCESS OF
SPRINTER-ATHLETES AGED 12-13

This article examines the issues of pedagogical assessment in the training process of short-distance
runners aged 12-13 in track and field athletics. The importance, main criteria, and methods of pedagogical
assessment are analyzed. Additionally, physical and psychological factors crucial for the effective
preparation of young athletes are highlighted.

Keywords: track and field athletics, short distances, pedagogical assessment, training process, young
athletes.

Kirish. Yengil atletikaning qisqa masofaga yugurish yo‘nalishi sportchilardan yuqori tezlik,
chidamlilik va texnik mahorat talab giladi. 12-13 yosh davrida bolalar organizmi jadal rivojlanib, jismoniy
imkoniyatlari ortadi. Ushbu bosqichda to'g‘'ni baholash va nazorat mashg'ulot samaradorligini oshirishda
muhim rol o‘ynaydi. Pedagogik baholash sportchilaming jismoniy tayyorgarligi, texnik mahorati va
psixologik holatini tahlil gilish imkonini beradi.

Pedagogik baholashning mohiyati va ahamiyati.

Pedagogik baholash tushunchasi

Pedagogik baholash — bu sport mashg‘ulotlari jarayonida sportchilami o'qitish va tarbiyalash
samaradorligini tahlil qilish, ulaming rnivojlamishini kuzatish va mashg'ulot jarayonim ilmiy asosda
takomillashtirish uchun qo‘llaniladigan muhim usuldir. Baholash natijalari murabbiy va pedagoglarga
sportchilar jismoniy va psixologik jihatdan gay darajada rivojlanganini aniqlash va mashg’ulot rejalarini mos
ravishda tuzishga yordam beradi.

Metodologiya. Pedagogik baholashning asosiy vazifalari

1. Sportchilarning individual rivojlanish dinamikasini kuzatish — har bir sportchining jismoniy va
texnik tayyorgarlik darajasini 0*z vaqtida aniqlash va shunga mos mashg*ulot rejalarini ishlab chiqish.

L _______________________________________________]
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2. Jismoniy tayyorgarlik darajasini baholash — sportchilarning tezkorlik, chidamlilik, kuch, chaqqonlik
va koordinatsiya kabi muhim xususiyatlarini o'Ichash.

3. Texnik mahoratni tahlil gilish — yugurish texnikasi, start usullari, marraga yetib kelish usullari va
umumiy yugurish biomekhanikasini baholash.

4. Psixologik holat va motivatsiyani o‘rganish — sportchilarning stressga chidamliligi, musobaqaga
tayyorgarligi va motivatsiya darajasini aniglash.

5. Mashg'ulot jarayonining samaradorligini oshirish — baholash natijalariga asoslanib, mashgulotlar
jarayonini yanada samarali tashkil etish va sportchilarning rivojlanishiga to*g'ri yo'l ko*rsatish.

Pedagogik baholashning asosiy mezonlari

Pedagogik baholashni samarali tashkil etish uchun quyidagi mezonlardan foydalaniladi:

Obyektivlik — natijalar shaxsiy qarashlardan emas, aniq va ishonchli ma’lumotlarga asoslangan
bo‘lishi kerak.

Davomiylik — baholash jarayoni doimiy ravishda amalga oshirilishi va natijalar tahlil gilinishi lozim.

Individuallik - har bir sportchining individual xususiyatlari inobatga olinishi kerak.

Kompleks yondashuv — fagat jismoniy ko'rsatkichlar emas, balki psixologik va texnik tayyorgarlik
ham baholanadi.

Pedagogik baholash usullari.

Pedagogik baholash turli usullar yordamida amalga oshiriladi. Eng asosiylari quyidagilardir:

1. Test sinoviari

30 m va 60 m yugurish testlari — tezkorlikni baholash uchun.

Start tezligini baholash — chaqqonlik va reaksiya vaqtini aniqlash uchun.

Chidamlilik testlari — 300 m yugurish yoki shuttlerun testi yordamida baholanadi.

Bu testlar jismoniy tayyorgarlikni baholashda juda muhim ahamiyatga ega. Keling, ularni batafsil
ko*rib chigamiz:

- Tezkorlik testlari

30 m va 60 m yugurish — gisqa masofaga yugurish orgali sportchining maksimal tezligini aniglashga
yordam beradi.

Stant tezligini baholash — chaqqonlik va reaksiya vaqtini o‘lchash uchun sportchi start chizig'idan
harakat boshlagan vaqtdan boshlab o*lchanadi.

- Chidamlilik testlari

300 m yugurish — o'rta masofaga yugurish orgali jismoniy chidamlilik va anaerob quvvat baholanadi.

Shuttle-run testi — gisqa masofalarda oldinga va orqaga harakat gilish orqali sportchining chidamliligi
va tezlikda gayta tiklanish qobiliyati tekshiriladi.

Bu testlar sportchilaming umumiy jismoniy holatini tahlil gilish va ulaming kuchli hamda zaif
tomonlarini aniglash uchun ishlatiladi.

Quyida qo*shimcha testlar va ulaming baholash mezonlarini keltirib o*tamiz:

1. Tezkorlikni baholash

Bu testlar sportchining tez harakatlanish vaqti va reaksiya tezligini o*lchash uchun ishlatiladi.

30 m va 60 m yugurish testi

Magsad: Maksimal tezlikni baholash.

O'Ichov: Sckundlarda o*Ichanadi.

Mezonlar (taxminiy):

Juda yaxshi: 30 m<4.2s,60m<75s

O'rtacha: 30 m~5s,60m~9s

Zaif: 30m >55s.60m> 10s

Start tezligi va reaksiya testi

Magsad: Sportchining chaggonligi va harakatga tez javob berishini aniglash.

O‘lchov: Start signalidan keyin sportchi harakatga kelgan vaqtdan boshlab o‘Ichanadi.

Mezonlar:

Yaxshi: 0.15-0.20 sekund

O*rtacha: 0.21-0.30 sekund

Zaif: 0.31 sekund va undan yuqori

2. Chidamlilikni baholash

Bu testlar sportchining uzoq vaqt davomida jismoniy harakatlami bajara olish qobiliyatini o*Ichash
uchun ishlatiladi.

300 m yugurish testi

Magsad: O*rta masofaga yugurish qobiliyatini aniqlash.

e
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O‘lchov: Sekundlarda o*Ichanadi.

Mezonlar (taxminiy):

Juda yaxshi: < 45 sekund

O‘rtacha: 46-55 sekund

Zaif: > 56 sekund

Shuttle-run (1010 m yoki 4x9 m yugurish)

Magsad: Tezlik, chaqqonlik va chidamlilikni aniglash.

O‘Ichov: Sekundlarda o*Ichanadi.

Mezonlar:

Yaxshi: < 20 sekund

O*rtacha: 21-23 sekund

Zaif: > 24 sekund

2. Kuzatish va videodiagnostika

Murabbiylar tomonidan bevosita kuzatish orqali texnik harakatlarni tahlil gilish.

Yugurish biomekhanikasini tahlil gilish uchun videotasvirlardan foydalanish.

Tahlil va natijalar. Sportchilar harakatlarini chuqur o‘rganish va texnik xatolarni aniglash uchun
kuzatish hamda videcodiagnostika usullari ishlatiladi. Quyida bu usullaming afzalliklari va qo‘llanilishi
keltirilgan.

Bevosita kuzatish

Murabbiylar tomonidan sportchilarning yugurish, sakrash yoki boshqa harakatlarini jonli ravishda
kuzatish orqali baholanadi.

Afzalliklari:

v Tezkor tahlil gilish imkoniyati.

v Harakat texnikasini real vaqtda tahlil gilish.

v Sportchining xatosini darhol tuzatish imkoni.

Qo' llanilishi:

» Yugurish texnikasi (qadam uzunligi, qo‘l harakati, tana egilishi).

e Sprinterlarning start texnikasi.

e Sakrash va burilish harakatlari.

Videodiagnostika (Harakatlarni videotasvir orqali tahlil gilish)

Sportchilarning yugurish biomekhanikasini chuqur o‘rganish uchun yuqon tezlikda ishlovchi
kameralar yoki maxsus sport analiz dasturlaridan foydalaniladi.

Afzalliklari:

v Harakatlarni gayta-gayta tahlil gilish imkoniyati.

v Sekinlashtirilgan tasvir orgali texnik xatolarni aniqlash.

v Tahlil natijalarini sportchiga vizual ko'rsatish.

Qo‘llanilishi:

« Yugurish biomekhanikasi: qgadam uzunligi, gadam chastotasi, oyoqning yerga tegish burchagi.

e Start texnikasi: reaktsiya vaqti, tananing start holati.

e Sakrash va burilish harakatlari: oyoq va qo‘l koordinatsiyasi, muvozanat.

Foydalanish uchun vositalar:

Dartfish, Kinovea, Coach’s Eye kabi videodiagnostika dasturlari texnik tahlil uchun ishlatiladi.

Murabbiylar ushbu usullar orqali sportchilar harakatlaridagi kamchiliklami aniglab, ularni yaxshilash
uchun individual tavsiyalar bera oladilar.

3. Anketalar va so ‘rovnomalar

Sportchilarning psixologik tayyorgarligini baholash uchun turli testlar va so‘rovnomalar qo*llaniladi.

Sportchilarning psixologik tayyorgarligini baholash uchun maxsus test va so‘rovnomalar qgo*llaniladi.
Bu usullar sportchilaming ruhiy holati, motivatsiyasi, stressga chidamliligi va musobaqaga tayyorgarlik
darajasini aniqlashga yordam beradi.

Asosiy psixologik testlar va so‘rovnomalar

1. Sport motivatsiyasi testi

Magsad: Sportchining ichki va tashqi motivatsiyasini aniglash.

Savollar misoli:

“Mening asosiy magsadim — 0°z natijalarimni yaxshilash.” B Ha/ 3 Yo'q
"Men faqat yutish uchun sport bilan shug‘ullanaman.” B Ha/ 3 Yo'q

e —
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Natija: Sportchi motivatsiyasi ichki (shaxsiy o‘sish uchun) yoki tashqi (medal va mukofotlar uchun)
ekanligi aniglanadi.
2. Stress va musobagqa oldidan qo‘rquv darajasini baholash
Magsad: Sportchining musobaqa oldidan qanday ruhiy bosim his gilishini aniglash.
Test misoli:
"Men musobagadan oldin asabiylashaman.” (B Ha/ ¥ Yo'q)
"Menda start oldidan yuragim tez uradi.” ([ Ha/ 3¢ Yo'q)
Natija: Agar sportchi yuqori stress holatida bo‘lsa, unga relaksatsiya usullari, nafas mashglani va
psixologik tayyorgarlik tavsiya etiladi.
3. Sportda irodaviy sifatlami baholash testi
Magsad: Sportchining chidamlilik, sabot, o*zini boshqarish qobiliyatlarini o*lchash.
Test misoli:
" Agar mashg‘ulot juda giyin bo*lsa, men baribir oxirigacha davom ettiraman.” £ Ha/ 3 Yo'q
"Muvaffagiyatsizlikdan so‘ng o'zimni tezda tiklay olaman." [ Ha/ 3 Yo'q
Natija: Sportchining irodasi mustahkam yoki zaif ekani aniglanadi.
4. Jamoaviy ishga moslik testi
Magsad: Jamoaviy sportchilar uchun muhim bo‘lgan hamkorlik va kommunikatsiya qobiliyatlarini
baholash.
Test misoli:
"Jamoa uchun o'ynash menga zavq bag‘ishlaydi." ] Ha/ 3 Yo'q
"Jamoamdagi hamkasblarim bilan kelishmovchiliklar bo‘lsa, tez hal qilaman.” B Ha/ 3 Yo'q
Natija: Jamoaviy ishlash qobiliyati baholanadi.
Anketalar va test natijalaridan foydalanish
v Shaxsiy psixologik yondashuv: Har bir sportchiga individual maslahat berish.
v Mashg‘ulot rejasiga moslashuv: Sportchilarning ruhiy holatiga qarab mashg‘ulot yuklamasini
o*zgartirish.
v Psixologik tayyorgarlik dasturlari: Sportchilar uchun maxsus motivatsion treninglar va stressni
kamaytirish usullari joriy etish.
4. Jismoniy tayyorgarlik testlari
Oyoq kuchini baholash (vertikal va gorizontal sakrash testlari).
Tanadagi asosiy mushak guruhlarining rivojlanish darajasini aniglash uchun maxsus mashglar.
Jismoniy tayyorgarlik testlari sportchilaming mushak kuchi, chidamliligi va umumiy jismoniy
imkoniyatlarini baholash uchun ishlatiladi. Quyida oyoq kuchi va tanadagi asosiy mushak guruhlarini
baholash uchun testlar keltirilgan.
Oyoq kuchini baholash testlari
Oyoq mushaklarining kuchi va portlovchi quvvatini aniglash uchun quyidagi testlar qo*llaniladi:
1. Vertikal sakrash testi (Squat Jump, Countermovement Jump)
Magsad: Oyoq mushaklarining portlovchi kuchini baholash.
Usul:
Sportchi tekis joyda turgan holatda maksimal balandlikka sakraydi.
O'Ichov maxsus sensorli platforma yoki devordagi belgilar yordamida aniglanadi.
Natija mezonlan:
Juda yaxshi: > 60 sm
Orrtacha: 40-59 sm
Zaif: < 39 sm
2. Gorizontal sakrash testi (Standing Long Jump, Broad Jump)
Magsad: Oyoq mushaklarining kuchini va portlovchi quvvatini baholash.
Usul:
Sportchi joyidan ikki oyoq bilan oldinga sakraydi.
Masofa metrda o‘Ichanadi.
Natija mezonlari:
Juda yaxshi: > 2.5 m
O‘rtacha: 1.8-2.4m
Zaif: <1.7m
Asosiy mushak guruhlarini baholash
Quyidagi mashglar orgali sportchilaring mushak kuchi va rivojlanish darajasi baholanadi:
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1. Plank testi (statik kuchni baholash)
Magsad: Tana markazidagi mushaklarning (core) chidamliligini baholash.
Usul: Sportchi plank holatida maksimal vaqt turishi kerak.
Natija mezonlan:
Juda yaxshi: > 90 sekund
O*rtacha: 6089 sekund
Zaif: < 59 sekund
2. Dast tortish (Pull-up)
Magsad: Bilak va yelka mushaklarining kuchini baholash.
Usul: Sportchi turnikda to‘liq ko'tarilib, iyagini turnik ustiga chiqarishi va yana pastga tushishi kerak.
Natija mezonlan (erkaklar uchun):
Juda yaxshi: > 15 marta
O'rtacha: 8-14 marta
Zaif: <7 marta
Natija mezonlari (ayollar uchun):
Juda yaxshi: > 7 marta
O‘rtacha: 3-6 marta
Zaif: < 2 manta
3. O*tinib-turish (Squat Test)
Magsad: Oyoq va dumba mushaklarini baholash.
Usul: 60 soniya ichida bajarilgan o*tirib-turish harakatlari soni hisoblanadi.
Natija mezonlari:
Juda yaxshi: > 50 marta
O‘rtacha: 30-49 marta
Zaif: < 29 marta
Umumiy natijalarni baholash
Bu testlar yordamida sportchilarning jismoniy tayyorgarligi tahlil qilinib, ularga individual mashg‘ulot
dasturlari tavsiya etiladi.
Pedagogik baholashning
Pedagogik baholash sport mashg‘ulotlarining samaradorligini oshirishda muhim rol o‘ynaydi. U
sportchilarning o°z ustida ishlashiga turtki beradi, murabbiylar va pedagoglarga esa sportchilarni yanada
yaxshiroq tayyorlashga imkon yaratadi. Pedagogik baholashning asosiy ahamiyatli jihatlari quyidagilardan
iborat:
I. Mashg ‘ulot jarayonini takomillashtirish
Mashg ulot rejasini individual xususiyatlarga moslashtirish imkonini beradi.
Kamchiliklami aniqlab, ulami bartaraf etish bo‘yicha aniq chora-tadbirlar ishlab chigish imkonini
beradi.
2. Sport natijalarini oshirish
Sportchilarning o'z kuchli va zaif tomonlarini aniq tushunishiga yordam beradi.
Ular o'z natijalarini doimiy ravishda kuzatib, takomillashtirish imkoniyatiga ega bo*ladilar.
3. Psixologik tayyorgarlikni yaxshilash
Sportchilarning motivatsiyasini oshirish va ularning musobaqalarga tayyorligini mustahkamlashga
xizmat giladi.
Stress va musobaqa oldi asabiylikni kamaytirish orqali natijalarni yaxshilashga yordam beradi.
Xulosa. 12-13 yoshli gisqa masofaga yuguruvchi sportchilami pedagogik baholash ulaming sport
mahoratini  oshirish va mashgulot jarayonining samaradorligini ta’minlash uchun muhim omildir.
Baholashning ilmiy va tizimli asosda olib borilishi natijalarning yaxshilanishiga xizmat giladi. Murabbiylar
va pedagoglar sportchilarning rivojlanishini muntazam kuzatib borishi va mashg‘ulot dasturlarini tegishli
ravishda moslashtirishi lozim.
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