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Rustam HASANOV 
Buxoro davlat universiteti 

fakultetlararo jismoniy madaniyat va 

sport kafedrasi katta oʻqituvchisi 

 

QISQA MASOFAGA YUGURUVCHI YENGIL ATLETIKACHILARNING JISMONIY 

TAYYORGARLIK DARAJASINI ANIQLASH VA OG’IR ATLETIKA MASHQLARI 

ORQALI KUCH SIFATINI OSHIRISH METODIKASI 
 

Maqolada qisqa masofaga yuguruvchi yengil atletikachilarning jismoniy tayyorgarlik darajasi, ularni 

aniqlash usullari, og’ir atletika mashqlari orqali kuch sifatini oshirish metodikasi bayon qilingan.  

Kalit soʻzlar: jismoniy tarbiya, yengil atletika, kuch sifati, qisqa masofaga yugurish, joydan uzunlikka 

sakrash, joydan uch hatlab sakrash, shtanga bilan oʻtirib turish. 
В статье описан уровень физической подготовленности легкоатлетов, бегущих на короткие 

дистанции, методы их определения, методика повышения силовых качеств с помощью упражнений по 
тяжелой атлетике. 

Ключевые слова: физкультура, легкая атлетика, силовые качества, бег на короткие дистанции, 

прыжки в длину с места, тройной прыжок с места, приседания со штангой. 
The article describes the level of physical training of short-distance runners, the methods for their 

determination, the methodology for improving the quality of strength through weightlifting exercises. 

Key words: physical education, athletics, quality of strength, running for a short distance, jumping from 

place to length, jumping three times from place to place, sitting with a barbell. 
 

Kirish. Yosh sportchilarni jismoniy tayyorlash sport mashg’ulotlarining eng muhim tarkibiy 

qismlaridan hisoblanib, organizmni har tomonlama rivojlantirish, sog’liqni mustahkamlash, jismoniy 

qobiliyatlarni takomillashtirish va tayyorgarlikning barcha boshqa turlari uchun mustahkam funksional 

baza yaratishga yoʻnaltirilgan jarayon sifatida tushuniladi.  

Asosiy qism. Zamonaviy sportdagi yutuqlarning oʻsib borishi, mashg’ulot va musobaqa 

yuklamalarining oshib borishi har doim sportchidan jismoniy qobiliyatlar rivojining yangi darajasini talab 

qiladi. 

Qoʻllaniladigan vositalarning ta’sir koʻrsatish xususiyati va yoʻnalishiga koʻra jismoniy tayyorgarlikni 

umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT), hamda maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT) turlariga boʻlib 

oʻrganiladi. 

Yosh sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi (UJT) yuksak natijalarga erishish uchun zarur 

poydevor hisoblanadi. U quyidagi vazifalarni hal etishga qaratilgan: 

1) yosh sportchilar organizmining funksional imkoniyatlarini oshirish; 

2) jismoniy sifatlar - kuch, tezkorlik, chidamkorlik, epchillik va egiluvchanlikni tarbiyalash; 

3) yosh sportchilar organizmining jismoniy rivojlanishidagi nuqsonlarni bartaraf etish. 

Yosh sportchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi (MJT) tanlangan sport turi boʻyicha musobaqa 

faoliyatining xususiyatlari qoʻyadigan talablarga qat’iy rioya qilgan holda jismoniy qobiliyatlarni 

rivojlantirishga qaratilgan. Yosh sportchilarni maxsus jismoniy tayyorlash quyidagi vazifalarni hal etadi: 

1) tanlangan sport turi uchun xos boʻlgan jismoniy sifatlarni takomillashtirish; 

2) tanlangan sport turi boʻyicha muvaffaqiyatli texnik-taktik takomillashuv uchun zarur boʻlgan 

harakat koʻnikmalarini chuqurlashtirish; 

3) musobaqada ishtirok etadigan alohida mushak guruhlarini tanlab rivojlantirish. 

Yosh sportchilarning MJT harakat koʻnikmalari tizimidagi eng muhim harakat sifatlarini rivojlantirishga 

yoʻnaltiriladi. Shuning uchun maxsus jismoniy tayyorgarlikning asosiy vositalari sifatida musobaqa 

mashqlari ularning sportchi organizmiga ta’sirini kuchaytiruvchi turli murakkablashtiruvchi unsurlar bilan 

birgalikda qoʻllaniladi. 

Jismoniy tayyorgarlikning barcha turlari muayyan oʻxshashliklarga ega. Yosh sportchilarning jismoniy 

tayyorgarligi sport ixtisosligi bilan chambarchas bog’liq. Mashq jarayonida jismoniy tayyorgarlikning biror 

turiga yetarlicha baho bermaslik oxir-oqibat sport mahoratining kuchayishiga toʻsqinlik qiladi. Yosh 

sportchilarning mashg’ulotlarida UJT va MJT vositalari nisbati qoʻyiladigan vazifalar, sportchilarning yoshi, 

malakasi, ularning alohida xususiyatlari, mashg’ulot jarayonining bosqich va davrlari, organizmning ayni 

paytdagi holatidan kelib chiqib oʻzgartiriladi. (N.G. Ozolin, 2004; Yu.V. Verxoshanskiy, 1989-2004; T.Yu. 

Krutsevich, 2003; L.P. Matveev,1991 V.N. Platonov, 1997, 2004; F.A. Kerimov, 2001, 2005; R.S. Salomov, 

2005; K.T. Shakirjanova, 2009; Yu.M.Yunusova, 2005; S.A. Loktev, 2007; G.V. Markov, 2009 va boshq.)  
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Qisqa masofalarga yuguruvchi 15-16 yoshli yengil atletikachilarning natijalarini oʻstirish uchun kuch 

sifatini og’ir atletika mashqlarini qoʻllagan holda oshirish maqsadga muvofiqdir. Mashqlar orasida dam olish 

vaqti kamaytirilib yoki koʻpaytirilib yuklamaning yoʻnalishini oʻzgartirish va samarasini koʻpaytirish yoki 

kamaytirish mumkin.  

Shuning uchun ishimizning maqsadi ham qisqa masofalarga yuguruvchi 15-16 yoshli yengil 

atletikachilarning kuch sifatini og’ir atletika mashqlari orqali oshirish.  

Qisqa masofalarga yuguruvchi 15-16 yoshli yengil atletikachilarning natijalarini oʻstirish kuch sifatini 

samarali tarbiyalovchi og’ir atletika mashqlarini aniqlash yoʻli bilan amalga oshiriladi. 

Tadqiqot Buxoro shaxridagi 8-son umumiy oʻrta ta’lim maktabining 8-sinf oʻquvchilari ishtirokida 

maktab yengil atletika seksiyasida oʻtkazilib, tadqiqotda ishtirok etgan 24 nafar oʻquvchilarni 2018-yil sentabr 

oyida dastlabki nazorat test sinovlaridan soʻng jismoniy tayyorgarlik darajasi deyarli farqlanmaydigan nazorat 

guruhi va tajriba guruhlariga ajratildi. Guruhlar boʻyicha test-sinov natijalarining oʻrtacha koʻrsatkichlari 3.1-

jadvalida keltirilgan. 

Har bir guruhda 12 nafardan oʻquvchi qizlar boʻlib, test-sinov natijalari umumiylashtirilib, oʻrtacha 

koʻrsatkichlar 1-jadvalda koʻrsatilgan.  

1-jadval. Tadqiqot boshida nazorat va tajriba guruhlari qiz bolalarining jismoniy tayyorgarlik 

koʻrsatkichlari 

T/r Testlar 
Nazorat 

guruhi 

Tajriba 

guruhi 

1.  30 metrga yugurish (soniya) 6,1 6,2 

2.  60 metrga yugurish (soniya) 11.4 11.5 

3.  Joydan uzunlikka sakrash (sm) 128 125 

4.  Joydan uch hatlab sakrash (sm) 317 311 

5.  Shtanga bilan oʻtirib turish (kg) 36,5 36,4 

Muhokamalar va natijalar. Jadvaldan koʻrinib turibdiki, test-sinovlar koʻrsatkichlari ikkala guruhda 

ham deyarli bir xil, uncha farqlanmaydi, hatto tajriba guruhlari qiz bolalarining jismoniy tayyorgarlik 

koʻrsatkichlari ayrim testlarda sal yuqoriroq. Dastlabki test-sinovlari natijalaridan kelib chiqqan holda Buxoro 

shahridagi 8-son umumiy oʻrta ta’lim maktabining 8-sinf oʻquvchi qizlarining jismoniy tayyorgarligining 

pastligini ta’kidlab oʻtishimiz, hamda ularning bu koʻrsatkichlarini, ya’ni har tomonlama jismoniy tayyorgarlik 

darajasini koʻtarishimiz lozim.  

1. Yugurish pedagogik test-sinovlari. 

30 m, 60 metrga yugurish test-sinov turlari kuch, tezkor-kuch, tezkorlik, chaqqonlik sifatlarining 

rivojlangalik darajasini aniqlashga yordam beradi.  

Tadqiqotimizda ishtirok etayotgan 15-16 yoshli maktab oʻquvchilarining tezkorligini tarbiyalashda 

oʻyin-musobaqa shaklida oʻz imkoniyati va xohishiga qarab qisqa 40-60 metrgacha boʻlgan masofalarga 

maksimal tezlikda yugurish yuklamalarini turli shakldagi estafetalarda “Kim birinchi, kim tezkor?” shiori 

ostida bajarish yuqori samara beradi. 

Bu mashqlar qayta takroriy usulda, nisbatan toʻla tiklanib keyin qayta bajariladi. 

Yugurish uchun kerakli masofa qat’iy oʻlchangan yoki har qanday tekis joyda start va finish chiziqlari 

tortilgan yoʻlakda oʻtkaziladi. Past startdan turib yugurishda (30 m dan tashqari) yoʻlakchalar soniga qarab 4 

- 6 nafar musobaqadosh qatnashadi. Mashg’ulotlar vaqtida ham musobaqalarda ham start - hakam tamonidan 

start pistoletini otish yoki bayroqchalar yordamida buyruq beriladi. Finishda natija hakamlar tomonidan 0,1 

soniya aniqlikka ega boʻlgan sekundomer yordamida qayd etiladi.  

Qisqa masofaga moʻljallangan barcha yugurish mashqlari qoʻllanadi: 

-startdan - 15 - 20 metrga, qayta takroriy usulda yugurish; 

-og’irliklar bilan - 15 - 20 m ga qayta takroriy usulda yugurish; 

-asta-sekinlik bilan tezlanishli 20 - 30 m ga qayta takroriy usulda yugurish va marraga kelish texnikasi; 

-masofalarni vaqtga yugurishlar; 

-1-2 - oʻrinlarni aniqlash uchun nazorat va musobaqa yugurishlar. 

2. Sakrash pedagogik test-sinovlari.  

Koʻpsakrashlar kuch, tezkor-kuch, tezlik, chaqqonlik kabi jismoniy sifatlarni va sakrovchanlikni, 

rivojlantiradi. Bunda oʻquvchilarni bir oyoqda oxirgi kuchi qolgunicha sakrab toʻxtashigacha yoki ikkinchi 

oyoqqa oʻtib ketishigacha boʻlgan sakrashlar hisobga olinadi. Mashqlarni sport zalda yoki tekis maydonda 

bajarishlari mumkin. Sakrash sanog’ini bolalarning oʻzlari mustaqil yoki sherigi sanashlari mumkin. Koʻp 

sakrash turini topshirishlari uchun tayyorgarlikni arg’amchida sakrash, harakatli oʻyinlar - quyon, kenguru, 

qurbaqa, chumchuq va boshqalar taqlid qilinib sakrashlarni oʻyin-musobaqa shaklida bajarishlari orqali 
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muvaffaqiyatga erishishlari mumkin. 

3. Joyidan turib uzunlikka sakrash. 

Joyidan turib uzunlikka sakrash kuch va tezkor - kuch sifatini aniqlashga yordam beruvchi me’yor 

hisoblanadi. 

Joyidan turib uzunlikka sakrash tezkor - kuch sifatini rivojlantiruvchi mashqlardan biri hisoblanadi. 

Uzunlikka sakrash maydonchasida bajariladi. Shunga mos keladigan maydonchada start chizig’i tortiladi, 

ruletka (santimetrli lenta, lineyka) yordamida sakraladigan joy tomonga 5 (10) sm boʻlinishlar asosida belgilar 

tushiriladi. Qatnashuvchi start chizig’ini bosmagan holda turishi lozim. Ishtirokchi yarim choʻqqaygan tayanch 

holatidan qoʻllarni oldinga - yuqoriga erkin silkitib, ikki oyoqlari bilan keskin tepsinib, qumga qoʻnishni 

bajaradi; natijasini oʻlchash tepsinish chizig’idan tepsinish chizig’iga yaqinroq boʻlgan masofada boʻlgan 

qumdagi iz oʻlchanadi. Bu qoʻnishda shug’ullanuvchi gavdasining yoki oyoq-qoʻllarining qumda qoldirgan 

eng orqadagi, ya’ni tepsinish chizig’iga eng yaqin boʻlgan iz. Shuning uchun sakrash texnikasini oʻzlashtirish 

paytida uchish va qoʻnish fazalarida qoʻllar harakatiga a’lohida ahamiyat berish lozim. Sakrash paytida 

tepsinish chizig’ini oyoq uchi bilan bosib olinsa, sakrash hisoblanmaydi. 

Sakrash uch imkoniyatda bajariladi va eng yaxshi natija santimetrlarda bayonnomaga yoziladi. Natija 1 

santimetrgacha aniqlik bilan qayd etiladi. 

Xulosa. Mashg’ulot jarayonida arg’imchida sakrash, og’irlikni oshirgan holda bir joyda turib sakrash, 

koʻtarib qoʻyilgan tayanchga va tayanch osha sakrash, joyidan turib natijaga sakrash mashqlari bajariladi. 

Qisqa masofalarga yuguruvchi yengil atletikachilarning natijalarini oʻstirish uchun kuch sifatini og’ir 

atletika mashqlarini qoʻllagan holda tadqiqot davomida oʻsish dinamikasini solishtirsak, tajriba guruhi keskin 

farqlanib ancha yutuqlarga erishganligi aniqlandi.  

Tadqiqot davomida natijalarning oʻsishidan, masalan:  

-30 metrga yuqori startdan yugurishda nazorat guruhida oʻsish 0,2 sekund va 3,4 foizga teng boʻlsa, 

tajriba guruhida bu koʻrsatkichlar 0,4 sekund va 6,5 foizga teng;  

-60 metrga yugurishda nazorat guruhida oʻsish 0,4 sekund, 3,5 foizga teng boʻlsa, bu koʻrsatkichlar 

tajriba guruhida 0.4 sekund va 6,5 foizga teng;  

-joydan uzunlikka sakrash test-sinovida esa koʻrsatkichlarning nazorat guruhida oʻsishi 5sm, 3,9 foizga 

teng boʻlsa, bu koʻrsatkichlar tajriba guruhida 12sm va 9,6 foizga teng; 

-joydan uch hatlab sakrash test-sinovida esa koʻrsatkichlarning nazorat guruhida oʻsishi 12sm, 3,8 foiza 

teng boʻlsa, bu koʻrsatkichlar tajriba guruhida 41sm va 13,2 foizga teng;  

-shtanga bilan oʻtirib turish test-sinovida esa koʻrsatkichlarning nazorat guruhida oʻsishi 3,7 kg, 9,9 

foizga teng boʻlsa, bu koʻrsatkichlar tajriba guruhida 8,7 kg va 23,3 foizga tengligidan ma’lum boʻldiki, qisqa 

masofaga yuguruvchi 15-16 yoshli yengil atletikachilarning kuch sifatini oshirishda tavsiya qilingan 

mashqlarning samaradorligi tadqiqotda amaliy isbotlandi. 
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