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Qabul qilindi: 27-iyul 2026 yil Magqolada 13-15 yoshdagi o’quvchilar uchun engil

Ma’qullandi: 29-iyul 2026 yil atletika amaliyotida maxsus vositalar va me'yorlardan

Nashr gilindi: 31- iyul 2026 yil
ashr gilindi: 31-iyul 2026 yi foydalanish  xususiyatlari o’rganilgan. Bu o’smir
KEYWORDS yoshidagi maktab o’quvchilarida kuch, chaqqonlik,

engil - atletika, sport  bo’lim hidg hillik ~ va  egiluvchanlikni
jismoniy  tayyorgarlik, maxs

] _ ashqlarning umumiy va maxsus
yugurish mashqlari,  jismon da asosiy afzalliklari haqgida fikr
mashqlar, umumiy va maxs
jismoniy tayyorgarlik.

Engil atletika ularni umumiy va maxsus tayyorgarligi bilan boshqa sport turlaridan
ajratib turadi. Xususan, ushbu sport turi noyob va qadimiy bo'lib, Ohmplya o’yinlari dasturiga

kiritilganligi ham aﬂb tlaﬁ k vamayollarning yuqori
la

ko’rsatkichlari Va MShlga sabab bo'ldi.
Shuning uchun ham mamlakatda engll at etlkanlng ko plab tur ari - qlsqa o’rta va uzoq
masofalarga yugurish, estafetali ugeris , balandga, uzunlikka va
uch hatlab sakrash, disk, A C Az@l W\I ulodgfirish va boshqalar mavjud.
Ammo, yuqori natijalarga erishgan sportchilarning ozchlhk gismi jamiyatda sog’'lom turmush
tarzini targ’ib qilish nuqtai nazaridan ijobiydir [2,6].

Sport nafagat jismoniy, balki ma'naviy rivojlanish va shaxsiyat rivojlanishidagi eng
muhim omillardan biridir. Bugungi kunda engil atletika dunyosi butun Er kurrasiga yaxshi
ma'lum. Faqat so’'nggi XXIX Olimpiya o’yinlarida (2008, Pekin, Xitoy) muxlislar musobaqalarni
bevosita stadionlarda tomosha qilish uchun barcha sport turlarini tark etishdi. Tan olish
mumkinki, engil atletikaga bo’lgan qiziqish dunyo tomonidan katta hurmatga sazovor [7,8].

O’zbekistonda yuqori malakali sportchilar va zaxiradagi sportchilarni tayyorlash
murabbiylik amaliyotiga bog’liq. Bunday yuqori malakali sportchilarni yugurish sport turlari
uchun, shu jumladan engil atletikaning o’rtacha masofasini yanada tayyorlash mashg'ulotlar
jarayonining samarali tuzilishiga bog'liq.

Tadqiqot magqsadi. Engil atletikada asosiy vositalar va usullardan foydalanish orqali
13-15 yoshdagi maktab o’quvchilari uchun sport mahoratini oshirish yo’llarini ishlab chiqish.

Tadqiqot vazifalari. Umumta'lim maktablaridagi 13-15 yoshdagi oquvchilarning
shug’ullanadigan eng muhim sport turlarini o’rganish, mavzuga oid adabiyotlarni tahlil qilish,
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ushbu yoshdagi o’quvchilarni pedagogik kuzatuvlar, ushbu yoshdagi o’quvchilar orasida testlar
o’tkazish.

Tadqiqot natijalari va muhokamasi. Mamlakatda sportni ommalashtirish bo’yicha
gonunlar va qarorlar ijrosini ta'minlash, yosh avlodni sportga jalb qilish bo’yicha chora-
tadbirlar ishlab chiqish va amalga oshirish muhimdir. Umumta'lim maktablarida, bolalar va
o’smirlar sport maktablarida sport to’garaklari va mashg’ulotlarini tashkil etish va sportchilar
bilan ishlash jarayonida ularning yoshi, qgizigishlari va jismoniy imkoniyatlarini hisobga olgan
holda kelajakda kafolat bera oladigan asosiy va muhim bo’lgan sport turlarini sifatli tashkil
etish [4].

Sport uslublarini o’qitish, taktikani o’rgatish, jismoniy fazilatlarni rivojlantirish, axloqiy
va iroda kuchini tarbiyalash va nazariy bilimlarni berishning o’zaro bog’liq bo’lgan turli
jarayonlarning bir necha tomonlarini inobatga olgan holda sport turlarini tanlash zarurdir.

Sportchining yoshi va tayyorgarlik darajasiga, engil atletikaning o’ziga xos
xususiyatlariga, mashg’ulotlar vaqti va bosqichiga qarab, mashqning ba'zi jihatlariga ko’proq
e'tibor qaratiladi. Masalan, yangi boshl etika va boshga mashq usullarini
o’zlashtirishga ko’proq e'tibor b tayyorgarlikni yaxshilashi kerak
bo’lsa, sportchi ko’proq taktik tayyorgarlikka e'tibor garatishi
kerak. Agar tayyorgarlik davri zani tayyorlashga ko’proq vaqt
sarflasangiz, musobaqa davomid chun ko’proq vaqt beriladi. Xuddi
shu mashgqlarni bajarish orqali si gizning turli jihatlarini o’rganishingiz
mumkin, ammo ba'zi jihatlari haqida ko’proq bilib olishingiz mumkin [1].

Masalan, sport texnikasi o’rgatiladigan jismoniy va iroda fazilatlari bo’yicha

tarbiyalanadi. Us arping am ko’proq nazorat
qilishni o rgatlshdleQkM ]‘o 1tls

Maxsus mashqlar 0datdd usf u turd gi engil tle adan b1 nem mashg’ulotlarning
elementi, qismi yoki "bogilovchi. um to’rbalari, gantellar,
shingillar, gadoq toshlarAh@\rA;shq rH;M ‘ﬁ) ishlatish mumkin. Ya'ni
qurol, miltig, gimnasti qon alar™Bfla a'ni dlar chig’anoqlarga tushib,

chig’'anoqgsiz o'ynashadi. Tanlangan engil atletika noqulay iqlim va ob-havo sharoitlarda
(yumshoq shamol, yomg'ir) va jang maydonlarida shug'ullaniladi. U mashg’ulotchilarni
psixologik tarbiyalash, ularga irodani singdirish, jismoniy fazilatlar darajasini oshirish uchun
ham qo’llaniladi. Mashqlar qanday va qaerda bajarilishiga qarab, ularning jismoniy
tayyorgarligi va sportchiga ta'siri turlicha bo’lishi mumkin.

Sportchilarning asosiy jismoniy sifatlarini rivojlantirish (jismoniy tayyorgarlik) bu
avvalo sportchining har tomonlama va o’ziga xos jismoniy rivojlanish jarayonidir. Shunday
qilib, jismoniy tarbiya umumiy jismoniy tayyorgarlik va maxsus jismoniy tayyorgarlikka
bo’linadi.

Umumiy jismoniy tarbiya deganda sportchining rivojlanishi, ya'ni mushaklarining
rivojlanishi, tana a'zolari va tizimlarini mustahkamlash, funktsional boshqgarish qobiliyatini
oshirish, kuchini, tezligini, chidamliligini oshirish, chaqqonlik, egiluvchanlik, tanadagi
kamchiliklarni tuzatish ta'minlanadi. Bunga erishish uchun har xil faoliyat bilan
shug’ullanadigan tana a'zolari va tizimlari bilan birgalikda barcha tana a'zolarini muntazam
ravishda mashq qilishi muhimdir [5].
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Maxsus jismoniy tarbiya engil atletikaning ushbu turi uchun zarur bo’lgan narsaga
qarab, sportchi tanasining, barcha a'zolari va tizimlarining barcha funktsiyalarini
rivojlantirishga qaratilgan. Shu maqsadda tanlangan engil atletika mashqlari va maxsus
mashqlardan foydalaniladi.

Umumiy jismoniy tarbiya uchun qo’shimcha umumiy ta'sir mashqlari va aniq magsadlar
uchun maxsus mashgqlar qo’llaniladi. Shu bilan birga, umumiy jismoniy tarbiya jismoniy
taraqqiyot, bodibilding, gavda tuzilishi va shunga o’xshash narsalardagi kamchiliklarni tuzatish
uchun maxsus mashqglardan ham foydalanadi. Kuch, chaqqonlik, chidamlilik, epchillik va
egiluvchanlikni rivojlantiradigan mashglar umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikda asosiy
rol o’'ynaydi. Xuddi shu fazilatlar sportchining butun tanada tana va organ sifatida harakat qilish
qobiliyatini aks ettiradi [1].

Har tomonlama jismoniy rivojlanish, sog’liq va sportda muvaffaqiyatga erishish uchun
jismoniy va ma'naviy fazilatlarning asoslarini rivojlantirish va tarbiyalash muhimdir. Ushbu
jismoniy va ma'naviy fazilatlarning asoslarini ishlab chigish va tarbiyalash sport
mashg’ulotlarining muhim qismidir [7

Shu munosabat bilan mash
sportchilarga keyingi mashg’ulo
paytida mashg’ulot jarayonini mu
maqgsadga muvofiqdir. Jismoniy
hisoblanadi. Shuning uchun o’qu

uhim bo’ladi va 13-15 yoshdagi
‘'ynaydi. Dastlabki mashg'ulotlar
igcha yuklamasdan rejalashtirish
ulotlar jarayonida muhim omil
ndan samarali foydalanish uchun bu
masalani umumta'lim maktabi o’quvchilarining o’quv’rejasiga ko’rib chiqib, o’quv dasturlariga
kiritish mumkin.

Xulosa. Dastlabki shg'ulgtlar _paytida,. jismoniy . tayyorgacrlik vositalarini, shu
jumladan chidamajliwla‘@gréo\a‘}t li I'rtal xlifag- yuguruvchilarning
h magsadga muvofiqdir” Pa—

ayi

chidamliligini oshirfTs

Shu sababli, o’rta masofadagi spert g'ulotlarida,yani dastlabki mashg’'ulotlarda
chidamli sportchilarni riv@jlantitish bﬁa quyldagi*a ash@larni ajratiladi:
- dastlabki mashg'ulotlar otida jiSmoni ojlahish ddrajasini ifodalovchi testlar

natijalariga ko'ra, engil atletika sportchilari tarkibida bir xil turdagi sport turlarini 0’z ichiga
olgan nazorat va so’rov guruhlarida chidamlilik kam rivojlanganligi aniqlandi;

- chidamlilik, chagqonlik - kuch, maxsus chidamlilik va maxsus chaqqonlikni ifodalovchi
ko’rsatkichlar nazorat guruhiga nisbatan 10 foizgacha yaxshiroq ekanligi aniqglandi. Binobarin,
o’quv guruhida gayd etilgan ko’rsatkichlar ushbu guruh talabalari tomonidan ishlatiladigan
jismoniy mashqlarning samaradorligini ko’rsatadji;

- o’rta masofaga yuguruvchilar uchun dastlabki mashg’ulotlar davriga urg’u berilganligi
yana bir bor isbotlandi.

Xulosa qilib aytganda, hozirda engil atletika bilan shug'ullanayotgan o’quvchilarning
qiziqishini oshirish, turli xil mashqlar yordamida sport mashg'ulotlarini bajarish, jismoniy
qobiliyatlarini rivojlantirish, so’ngra ularning engil atletikaga bo’lgan qiziqishini qaratish.
O’zining tanasini hayajonli, optimistik usullarda olib yurish uning kelajakdagi namunali,
iste'dodli sportchini tayyorlashiga asos bo’ladi
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