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Rustam HASANOV

Buxoro davlat universiteti
fakultetlararo jismoniy madaniyat va
sport kafedrasi katta o‘qituvchisi

QISQA MASOFAGA YUGURUVCHI YENGIL ATLETIKACHILARNING JISMONIY
TAYYORGARLIK DARAJASINI ANIQLASH VA OG’IR ATLETIKA MASHQLARI
ORQALI KUCH SIFATINI OSHIRISH METODIKASI

Magolada gisqa masofaga yuguruvchi yengil atletikachilarning jismoniy tayyorgarlik darajasi, ularni
aniglash usullari, og’ir atletika mashglari orgali kuch sifatini oshirish metodikasi bayon gilingan.

Kalit so*“zlar: jismoniy tarbiya, yengil atletika, kuch sifati, gisqa masofaga yugurish, joydan uzunlikka
sakrash, joydan uch hatlab sakrash, shtanga bilan o tirib turish.

B cratbe onwucaH YPOBEHb C*)VI3VI'-IeCKOI7I noaroToBriIeHHOCTU IerkoaTtsieTos, 6€I'yl.lJ,l/IX Ha KOpPOTKne
AONCTaHunn, metTogbl X onpeaeneHnda, Mmetoguka noBbllLeHUA CUIOoBbIX Ka4eCTB C MOMOLLbIO ynpa>|<HeHvu7| no
TSXKENOW aTrneTuke.

Knroueewte cnosa: d)u3kyﬂbmypa, JlecKas amiaemuKda, culoeble kauecmaeda, bez na KopomkKue ()ucmam;uu,
NPLINCKU 8 OIUHY C MeCa, MPOUHOU NPLINCOK C MeCMA, NPUCeOanusi Co Wman2oll.

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, jJumping three times from place to place, sitting with a barbell.

Kirish. Yosh sportchilarni jismoniy tayyorlash sport mashg’ulotlarining eng muhim tarkibiy
gismlaridan hisoblanib, organizmni har tomonlama rivojlantirish, sog’ligni mustahkamlash, jismoniy
gobiliyatlarni takomillashtirish va tayyorgarlikning barcha boshqa turlari uchun mustahkam funksional
baza yaratishga yo‘naltirilgan jarayon sifatida tushuniladi.

Asosiy qism. Zamonaviy sportdagi yutuqlarning o°sib borishi, mashg’ulot va musobaga
yuklamalarining oshib borishi har doim sportchidan jismoniy qobiliyatlar rivojining yangi darajasini talab
giladi.

Qo‘llaniladigan vositalarning ta’sir ko‘rsatish xususiyati va yo‘nalishiga ko‘ra jismoniy tayyorgarlikni
umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT), hamda maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT) turlariga bo‘lib
o‘rganiladi.

Yosh sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi (UJT) yuksak natijalarga erishish uchun zarur
poydevor hisoblanadi. U quyidagi vazifalarni hal etishga garatilgan:

1) yosh sportchilar organizmining funksional imkoniyatlarini oshirish;

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

3) yosh sportchilar organizmining jismoniy rivojlanishidagi nugsonlarni bartaraf etish.

Yosh sportchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi (MJT) tanlangan sport turi bo‘yicha musobaqa
faoliyatining xususiyatlari qo‘yadigan talablarga qat’iy rioya gilgan holda jismoniy qobiliyatlarni
rivojlantirishga garatilgan. Yosh sportchilarni maxsus jismoniy tayyorlash quyidagi vazifalarni hal etadi:

1) tanlangan sport turi uchun xos bo‘lgan jismoniy sifatlarni takomillashtirish;

2) tanlangan sport turi bo‘yicha muvaffaqiyatli texnik-taktik takomillashuv uchun zarur bo‘lgan
harakat ko‘nikmalarini chuqurlashtirish;

3) musobagada ishtirok etadigan alohida mushak guruhlarini tanlab rivojlantirish.

Yosh sportchilarning MJT harakat ko‘nikmalari tizimidagi eng muhim harakat sifatlarini rivojlantirishga
yo‘naltiriladi. Shuning uchun maxsus jismoniy tayyorgarlikning asosiy vositalari sifatida musobaga
mashqlari ularning sportchi organizmiga ta’sirini kuchaytiruvchi turli murakkablashtiruvchi unsurlar bilan
birgalikda qo‘llaniladi.

Jismoniy tayyorgarlikning barcha turlari muayyan o‘xshashliklarga ega. Yosh sportchilarning jismoniy
tayyorgarligi sport ixtisosligi bilan chambarchas bog’lig. Mashq jarayonida jismoniy tayyorgarlikning biror
turiga yetarlicha baho bermaslik oxir-ogibat sport mahoratining kuchayishiga to‘sqinlik qiladi. Yosh
sportchilarning mashg’ulotlarida UJT va MJT vositalari nisbati qo‘yiladigan vazifalar, sportchilarning yoshi,
malakasi, ularning alohida xususiyatlari, mashg’ulot jarayonining bosgich va davrlari, organizmning ayni
paytdagi holatidan kelib chiqib o‘zgartiriladi. (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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Qisga masofalarga yuguruvchi 15-16 yoshli yengil atletikachilarning natijalarini o‘stirish uchun kuch
sifatini og’ir atletika mashqlarini qo‘llagan holda oshirish maqsadga muvofiqdir. Mashqlar orasida dam olish
vaqti kamaytirilib yoki ko‘paytirilib yuklamaning yo‘nalishini o‘zgartirish va samarasini ko‘paytirish yoki
kamaytirish mumkin.

Shuning uchun ishimizning magsadi ham qisga masofalarga yuguruvchi 15-16 yoshli yengil
atletikachilarning kuch sifatini og’ir atletika mashqlari orgali oshirish.

Qisga masofalarga yuguruvchi 15-16 yoshli yengil atletikachilarning natijalarini o‘stirish kuch sifatini
samarali tarbiyalovchi og’ir atletika mashqlarini aniqlash yo‘li bilan amalga oshiriladi.

Tadgigot Buxoro shaxridagi 8-son umumiy o‘rta ta’lim maktabining 8-sinf o‘quvchilari ishtirokida
maktab yengil atletika seksiyasida o‘tkazilib, tadqiqotda ishtirok etgan 24 nafar o‘quvchilarni 2018-yil sentabr
oyida dastlabki nazorat test sinovlaridan so‘ng jismoniy tayyorgarlik darajasi deyarli farqlanmaydigan nazorat
guruhi va tajriba guruhlariga ajratildi. Guruhlar bo‘yicha test-sinov natijalarining o‘rtacha ko‘rsatkichlari 3.1-
jadvalida keltirilgan.

Har bir guruhda 12 nafardan o‘quvchi gizlar bo‘lib, test-sinov natijalari umumiylashtirilib, o‘rtacha
ko‘rsatkichlar 1-jadvalda ko‘rsatilgan.

1-jadval. Tadgigot boshida nazorat va tajriba guruhlari giz bolalarining jismoniy tayyorgarlik

ko‘rsatkichlari
Tir Testlar Nazprat Tajriba
guruhi guruhi
1. 30 metrga yugurish (soniya) 6,1 6,2
2. 60 metrga yugurish (soniya) 114 115
3. Joydan uzunlikka sakrash (sm) 128 125
4. Joydan uch hatlab sakrash (sm) 317 311
5 Shtanga bilan o‘tirib turish (kg) 36,5 36,4

Muhokamalar va natijalar. Jadvaldan ko‘rinib turibdiki, test-sinovlar ko‘rsatkichlari ikkala guruhda
ham deyarli bir xil, uncha farglanmaydi, hatto tajriba guruhlari giz bolalarining jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari ayrim testlarda sal yuqoriroq. Dastlabki test-sinovlari natijalaridan kelib chiggan holda Buxoro
shahridagi 8-son umumiy o‘rta ta’lim maktabining 8-sinf o‘quvchi qizlarining jismoniy tayyorgarligining
pastligini ta’kidlab o‘tishimiz, hamda ularning bu ko‘rsatkichlarini, ya’ni har tomonlama jismoniy tayyorgarlik
darajasini ko‘tarishimiz lozim.

1. Yugurish pedagogik test-sinovlari.

30 m, 60 metrga yugurish test-sinov turlari kuch, tezkor-kuch, tezkorlik, chaggonlik sifatlarining
rivojlangalik darajasini aniglashga yordam beradi.

Tadgiqgotimizda ishtirok etayotgan 15-16 yoshli maktab o‘quvchilarining tezkorligini tarbiyalashda
o‘yin-musobaqa shaklida o‘z imkoniyati va xohishiga qarab qisqa 40-60 metrgacha bo‘lgan masofalarga
maksimal tezlikda yugurish yuklamalarini turli shakldagi estafetalarda “Kim birinchi, kim tezkor?” shiori
ostida bajarish yuqgori samara beradi.

Bu mashgqlar qayta takroriy usulda, nisbatan to‘la tiklanib keyin qayta bajariladi.

Yugurish uchun kerakli masofa qat’iy o‘lchangan yoki har qanday tekis joyda start va finish chiziqlari
tortilgan yo‘lakda o‘tkaziladi. Past startdan turib yugurishda (30 m dan tashqari) yo‘lakchalar soniga qarab 4
- 6 nafar musobagadosh gatnashadi. Mashg’ulotlar vagtida ham musobagalarda ham start - hakam tamonidan
start pistoletini otish yoki bayrogchalar yordamida buyrug beriladi. Finishda natija hakamlar tomonidan 0,1
soniya aniqlikka ega bo‘lgan sekundomer yordamida qayd etiladi.

Qisga masofaga mo‘ljallangan barcha yugurish mashqlari qo‘llanadi:

-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 gayta takroriy usulda yugurish va marraga kelish texnikasi;

-masofalarni vagtga yugurishlar;

-1-2 - o‘rinlarni aniqlash uchun nazorat va musobaga yugurishlar.

2. Sakrash pedagogik test-sinovlari.

Ko‘psakrashlar kuch, tezkor-kuch, tezlik, chaqggonlik kabi jismoniy sifatlarni va sakrovchanlikni,
rivojlantiradi. Bunda o‘quvchilarni bir oyoqda oxirgi kuchi qolgunicha sakrab to‘xtashigacha yoki ikkinchi
oyoqqa o‘tib ketishigacha bo‘lgan sakrashlar hisobga olinadi. Mashqlarni sport zalda yoki tekis maydonda
bajarishlari mumkin. Sakrash sanog’ini bolalarning o‘zlari mustaqil yoki sherigi sanashlari mumkin. Ko‘p
sakrash turini topshirishlari uchun tayyorgarlikni arg’amchida sakrash, harakatli o‘yinlar - quyon, kenguru,
qurbaqa, chumchuq va boshqalar taqlid qilinib sakrashlarni o‘yin-musobaqga shaklida bajarishlari orgali
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muvaffagiyatga 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 mashglardan 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 bo‘linishlar asosida belgilar
tushiriladi. Qatnashuvchi start chizig’ini bosmagan holda turishi lozim. Ishtirokchi yarim cho‘qqgaygan tayanch
holatidan qo‘llarni oldinga - yuqoriga erkin silkitib, ikki oyoqlari bilan keskin tepsinib, qumga qo‘nishni
bajaradi; natijasini o‘lchash tepsinish chizig’idan tepsinish chizig’iga yaqinroq bo‘lgan masofada bo‘lgan
qumdagi iz o‘lchanadi. Bu qo‘nishda shug’ullanuvchi gavdasining yoki oyog-qo‘llarining qumda qoldirgan
eng orqadagi, ya’'ni tepsinish chizig’iga eng yaqin bo‘lgan iz. Shuning uchun sakrash texnikasini o‘zlashtirish
paytida uchish va qo‘nish fazalarida qo‘llar 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 aniqglik bilan gayd etiladi.

Xulosa. Mashg’ulot jarayonida arg’imchida sakrash, og’irlikni oshirgan holda bir joyda turib sakrash,
ko‘tarib qo‘yilgan tayanchga va tayanch osha sakrash, joyidan turib natijaga sakrash mashqlari bajariladi.

Qisga masofalarga yuguruvchi yengil atletikachilarning natijalarini o‘stirish uchun kuch sifatini og’ir
atletika mashgqlarini qo‘llagan holda tadqiqot davomida o‘sish dinamikasini solishtirsak, tajriba guruhi keskin
farglanib ancha yutuglarga erishganligi aniglandi.

Tadqiqot davomida natijalarning o‘sishidan, masalan:

-30 metrga yugori startdan yugurishda nazorat guruhida o‘sish 0,2 sekund va 3,4 foizga teng bo‘lsa,
tajriba guruhida bu ko‘rsatkichlar 0,4 sekund va 6,5 foizga teng;

-60 metrga yugurishda nazorat guruhida o‘sish 0,4 sekund, 3,5 foizga teng bo‘lsa, bu ko‘rsatkichlar
tajriba guruhida 0.4 sekund va 6,5 foizga teng;

-joydan uzunlikka sakrash test-sinovida esa ko‘rsatkichlarning nazorat guruhida o‘sishi 5sm, 3,9 foizga
teng bo‘lsa, bu ko‘rsatkichlar tajriba guruhida 12sm va 9,6 foizga teng;

-joydan uch hatlab sakrash test-sinovida esa ko‘rsatkichlarning nazorat guruhida o‘sishi 12sm, 3,8 foiza
teng bo‘lsa, bu ko‘rsatkichlar tajriba guruhida 41sm va 13,2 foizga teng;

-shtanga bilan o‘tirib turish test-sinovida esa ko‘rsatkichlarning nazorat guruhida o‘sishi 3,7 kg, 9,9
foizga teng bo‘lsa, bu ko‘rsatkichlar tajriba guruhida 8,7 kg va 23,3 foizga tengligidan ma’lum bo‘ldiki, gisqa
masofaga yuguruvchi 15-16 yoshli yengil atletikachilarning kuch sifatini oshirishda tavsiya gilingan
mashqlarning samaradorligi tadgigotda amaliy isbotlandi.
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