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YOSH SPORTCHILARDA
SPRINTERLIK
QOBILIYATLARINI
RIVOJLANTIRISHDA O‘YIN
USLUBIDAGI MASHQLARNING
O‘RNI

G'oibov Yusufali Buxoraliyevich
Termiz davlat pedagogika instituti 2-bosqich magistranti

Annotatsiya: Maqolada yosh sportchilarda sprinterlik gobiliyatlarini rivojlantirish jarayonida o'yin uslubidagi mashqlarning
pedagogik va metodik ahamiyati tahlil gilinadi. Sprint tayyorgarligi tarkibiga kiruvchi start reaksiyasi, tezlanish, maksimal
tezlikka chigish, tezlikni ma’lum masofada ushlab turish, harakat koordinatsiyasi va irodaviy barqarorlik kabi kompo-
nentlarning shakllanishida o‘yin xarakteridagi mashglar samarali vosita sifatida talgin etiladi. Tahlilda yosh sportchilarning
psixofiziologik xususiyatlari, mashg‘ulotlarga qizigishni saglash zarurati, harakat faoliyatining emotsional boyitilishi hamda
ragobat elementining ichki motivatsiyani kuchaytiruvchi roli asosiy mezon sifatida ko'rib chigiladi.

yosh sportchi, sprinterlik gobiliyati, o‘yin uslubi, tezkorlik, start reaksiyasi, tezlanish, koordinatsiya,
mashg‘ulot metodikasi, pedagogik boshgaruv, sport tayyorgarligi.
Abstract: The article analyzes the pedagogical and methodological significance of game-based exercises in the devel-
opment of sprinting abilities in young athletes. It is argued that key components of sprint training—such as reaction to the
start, acceleration, reaching maximum speed, maintaining speed over a certain distance, movement coordination, and
volitional stability—are effectively developed through game-based exercises. The analysis considers the psychophysiolog-
ical characteristics of young athletes, the need to maintain interest in training, the emotional enrichment of motor activity,
and the role of competitive elements in enhancing intrinsic motivation as key criteria.

young athlete, sprinting ability, game-based method, speed, start reaction, acceleration, coordination, training
methodology, pedagogical management, sports training.
AHHOTaumA: B cTaTtbe aHanusmpyeTcsl negarormyeckoe U METOAMYECKOE 3HaYeHVe YNpaKHEHWA UTPOBOrO XapakTepa
B NpoLecce pa3BUTUSI CMPUHTEPCKUX CMOCOOHOCTEN Yy HOHBIX CMOPTCMEHOB. PaccmaTtpmBaeTcs, YTO Takme KOMMOHEHTbI
CMNPUHTEPCKOM MOAFOTOBKM, KaK CTapTOBas peakuysi, YCKOPEHWNE, AOCTUXKEHNE MaKCUMaribHOW CKOPOCTU, YOEPKaHWe CKO-
pocTV Ha onpenenéHHon ANCTaHUUKM, KOOpAMHaUUS ABUWXEHUN U BONeBasi YCTOMYNBOCTb, S(PAEKTUBHO POPMUPYOTCH
C MCMONb30BaHMEM UIPOBbIX YNPaXKHEHUA. B aHanunse B Ka4yecTBe KIMHYEBLIX KPUTEPUEB paccMaTpuBaloTCs Ncmxodu-
310sornyeckne 0CobeHHOCTN HOHbIX CMOPTCMEHOB, HEOOXOAMMOCTbL MOAAEPKAHUS UHTEpeca K TPEHWPOBKaM, 3MOLM-
OHanbHoe oboralleHne ABWUraTenbHON AEeATENbHOCTM, a TakKe porlb COPEBHOBATENBHOMO ANEMEHTA B YCUIIEHUN BHY-
TPEHHEN MOTUBaLUN.

IOHbI CMOPTCMEH, CMPUHTEPCKME CMOCOOHOCTU, UTPOBOM MEeToA, ObICTpOTa, CTapToBasd peakuus,
YCKOpPEHUe, KOOpAMHaLUNUS, METOAMKA TPEHUPOBKX, NEAArormyeckoe ynpasneHne, CnopTMBHas NOArOTOBKA.

Zamonaviy sport tayyorgarligi tizimida tezkorlik sifatlarini shakllantirish masalasi alohida metodik aniqglikni
talab etadi. Sprint faoliyati gisqa vaqt oralig‘ida maksimal natija ko‘rsatishga asoslangan murakkab harakat
tizimi bo‘lib, unda mushaklarning kuch-tezlik imkoniyatlari, markaziy asab tizimining operativligi, harakatni bosh-
garish anigligi va psixologik safarbarlik bir vagtda namoyon bo‘ladi. Yosh sportchilar bilan ishlashda mazkur
komponentlarni rivojlantirish oddiy takroriy yugurishlar orqali emas, balki yosh davrining psixologik xususiyat-
lari, qizigish mexanizmi va biologik yetilish sur’atlarini hisobga olgan holda tashkil etilishi magsadga muvofiq
hisoblanadi.

Yosh davrida sport tayyorgarligining yetakchi vazifalaridan biri harakat faoliyatiga nisbatan bargaror
gizigish hosil gilish, organizmning funksional imkoniyatlarini haddan tashqari zo‘rigtirmasdan samarali rivojlan-
tirish, texnik to‘g'rilik va tezkor reaksiyani uyg‘un shakllantirishdan iborat. Sprintga ixtisoslashgan tayyorgarlikda
bir xil ko‘rinishdagi yuklama ko‘pincha zerikish, ichki motivatsiyaning pasayishi, topshirigni mexanik bajarish
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holatiga olib keladi. O‘yin uslubidagi mashqglar esa harakat vazifasini emotsional jihatdan boyitadi, musoba-
gaviy ruhni tabiiy ravishda hosil qiladi, tezkor qaror gabul qilishni rag‘batlantiradi va organizmning funksional
tizimlarini faolroq safarbar etadi.

Sport pedagogikasi nugtai nazaridan o‘yin uslubi faqat ko‘ngilochar vosita emas, balki magsadli metodik
konstruksiya sifatida talgin etiladi. Unda topshirigning mazmuni, vaqt omili, fazoviy cheklov, raqobat, sheriklik,
signalli boshqgaruv va natijaviylik bir butun tizimga birlashtiriladi. Aynan sprint tayyorgarligida o‘yinli mashqlar
start signali bo'yicha tez javob qaytarish, gisga masofada portlovchi tezlanish hosil gilish, tana holatini samarali
boshqgarish, harakatning ritmi va chastotasini oshirish kabi sifatlarni shakllantirishga xizmat giladi.

Mavzuning dolzarbligi pedagogik yo‘nalishdagi sport mashg‘ulotlarida yosh sportchilarning jismoniy sifatla-
rini rivojlantirish bilan birga ularning irodaviy, emotsional va ijtimoiy kompetensiyalarini ham shakllantirish zaru-
rati bilan belgilanadi. O‘yin uslubidagi mashglar sprint tayyorgarligiga integratsiyalashganda mashg‘ulot faolligi
ortadi, yuklama subyektiv jihatdan yengilrog qabul gilinadi, o‘quvchi-sportchi topshirigning ichki mantiqini tezroq
anglaydi. Ana shu jihatlar maqola mavzusining ilmiy-amaliy giymatini belgilaydi. Maqolaning maqgsadi yosh
sportchilarda sprinterlik gobiliyatlarini rivojlantirishda o‘yin uslubidagi mashqglarning o‘rni, didaktik imkoniyatlari
va metodik go‘llash shartlarini tahlil gilishdan iborat.

Magqola nazariy-tahliliy xarakterga ega bo‘lib, sport pedagogikasi, jismoniy tarbiya nazariyasi va yosh sport-
chilarni tayyorlash metodikasiga oid ilmiy garashlarni umumlashtirish asosida tayyorlandi. Tahlil jarayonida
sprinterlik gobiliyatining tarkibiy gismlari, yosh davrining psixofiziologik xususiyatlari, o‘yin uslubidagi mashg-
larning funksional va pedagogik imkoniyatlari o‘zaro bog'liglikda ko‘rib chigildi.

Tadqigotning metodologik asosini tizimli yondashuv, faoliyatga yo‘naltiriigan yondashuv hamda yoshga
moslashtiriigan mashg‘ulotni tashkil etish tamoyillari tashkil etdi. Tizimli yondashuv sprinterlik gobiliyatini
alohida belgilar yig‘indisi sifatida emas, balki start reaksiyasi, tezlanish dinamikasi, gadam uzunligi va chas-
totasi, koordinatsiya, psixologik tayyorgarlik va tiklanish imkoniyatlarining o‘zaro integratsiyasi sifatida talqin
etishga imkon berdi. Faoliyatga yo‘naltiriigan yondashuv esa har bir mashqgning sportchi faoliyatida ganday
amaliy natija berishini aniglashga xizmat qildi.

Tahlilda quyidagi usullardan foydalanildi: ilmiy-metodik adabiyotlarni qgiyosiy tahlil qgilish, sprinterlikka oid
mashqlarni funksional jihatdan tasniflash, o‘yin uslubidagi topshiriglarning pedagogik imkoniyatlarini mantigiy
umumlashtirish, yosh sportchilar mashg‘ulotlariga mos metodik tavsiyalar ishlab chigish. O‘yinli mashqglarni
baholashda to‘rtta mezon asos qilib olindi:

»  birinchisi — tezkorlik sifatlariga ta’sir darajasi;

*  jkkinchisi — koordinatsion murakkablik;

*  uchinchisi — motivatsion kuchi;

»  to'rtinchisi — yosh organizmga mos yuklama xavfsizligi.

Shuningdek, sprinterlik tayyorgarligida o‘yin uslubidagi mashglarni qo‘llash samaradorligini nazariy jihatdan
asoslash uchun mashglar uch guruhga ajratildi:

»  Birinchi guruh start reaksiyasi va signalga javob tezligini rivojlantiruvchi mashglarni o'z ichiga oladi.

» lkkinchi guruh qisqa masofada tezlanish va harakat chastotasini oshirishga yo‘naltiriigan o'yinli
topshiriglardan iborat.

*  Uchinchi guruh esa vaziyatli garor gabul qilish, ragib harakatiga moslashish va tezlikni saglash malakasini
shakllantiruvchi estafeta hamda juftlikdagi ragobat elementlariga asoslangan mashqlarni gamrab oladi.

Nazariy tahlil natijalari o‘yin uslubidagi mashqglar yosh sportchilarda sprinterlik qobiliyatining bir necha
tarkibiy komponentiga kompleks ta’sir ko‘rsatishini ko‘rsatdi.

Birinchi navbatda, mazkur mashqlar start reaksiyasini yaxshilashda samarali vosita sifatida namoyon
bo‘ladi. Sprintda start signali bilan birinchi harakat oralig‘idagi vaqgt hal giluvchi ahamiyatga ega. Signalga
javob berishga garatilgan o‘yinlar, masalan, rangli belgi bo‘yicha yugurish, turli yo‘nalishga keskin chigib ketish,
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soniya ichida juftlikdan oldin belgilangan nuqtaga yetib borish kabi topshiriglar markaziy asab tizimining qo‘zg‘a-
luvchanligini oshiradi va reaksiya vaqtini tabiiy vaziyat asosida qisqartiradi.

Ikkinchi natija sifatida o'yinli mashqlar gisqa masofadagi tezlanishni rivojlantirishga xizmat gilishi aniglandi.
Oddiy sprint takrorlarida sportchi ko‘pincha topshirigni oldindan bilgan holatda harakat qiladi. O'yinli vaziyatda
esa yugurish boshlanishi, yo‘nalishi yoki magsad nuqtasi turlicha bo‘lishi mumkin. Vaziyatning o‘’zgaruvchan-
ligi mushaklarning portlovchi ishga tushishini, tananing oldinga intilish burchagini to‘g‘ri tanlashni, dastlabki
gadamlarning samaradorligini kuchaytiradi. Ana shunday sharoitda tezlanish nafagat jismoniy, balki situa-
tiv-kompensator ko‘nikma sifatida ham rivojlanadi.

Uchinchi muhim natija koordinatsion tayyorgarlikning ortishi bilan bog‘liq. Sprint fagat tez yugurish emas,
balki harakatni yuqori tezlikda boshqarish san’atidir. O'yinli mashqlar, xususan, konuslar oralig‘ida signalli
yugurish, past-baland to‘siglar bilan gisqa estafetalar, qarama-garshi harakatdan to‘satdan oldinga chiqish,
belgi almashganda yo‘nalishni tez o‘zgartirish topshiriglari oyoq-qo‘l harakatlarining mosligini mustahkamlaydi.
Natijada gqadam ritmi, tana muvozanati va harakat anigligi yaxshilanadi.

To'rtinchi natija sifatida o'yin uslubidagi mashqglar mashg‘ulot motivatsiyasini sezilarli darajada kuchaytirishi
gayd etildi. Yosh sportchi uchun mashg‘ulot mazmunining gizigarli bo‘lishi yuksak jismoniy natija gadar muhim
omildir. Ragobat, jamoaviy hamkorlik, ball yig‘ish, navbatdagi vazifani yutib olishga intilish singari elementlar
mashg‘ulotga emotsional rang beradi. Emotsional faollik fiziologik safarbarlikni kuchaytiradi, sportchining
topshiriggqa ongli jalb etilishini ta’minlaydi, mashqgni takroran bajarishga ichki tayyorlik hosil giladi.

Beshinchi natija mashg‘ulot yuklamasining gabul qilinish xususiyati bilan bog'liq. O‘yinli topshiriglarda
yuqori intensivlik ko‘pincha charchatadigan buyruq sifatida emas, balki natijaga erishish vositasi sifatida qabul
gilinadi. Natijada subyektiv og‘irlik hissi nisbatan kamayadi. Mazkur hodisa murabbiyga mashg‘ulotning umumiy
zichligini oshirish imkonini beradi. Biroq yuksak emotsional ko'tarinkilik fonida yuklama me’yorini unutmaslik
zarur. Nazariy tahlil o‘yinli mashglarning gisqa davomiylik, yetarli dam oralig‘i, aniglashtirilgan texnik vazifa va
gat’iy xavfsizlik goidalari bilan go‘llanganda eng samarali natija berishini ko‘rsatdi.

Tahlil asosida yosh sportchilar uchun o'yin uslubidagi mashqglarni go‘llashning metodik modeli ishlab
chiqildi. Mazkur model uch bosgichdan iborat.

*  Birinchi bosqgich moslashtiruvchi bosgqich bo'lib, unda o‘yinli topshiriglar asosan umumiy tezkorlik, dig-
gatchanlik va signalli reaksiya shakllantirishga garatiladi.

* lkkinchi bosqich maxsuslashtiruvchi bosqich sanaladi; unda sprint texnikasiga yaqin harakat tuzilmalari
o'yinli vaziyatga kiritiladi.

*  Uchinchi bosgich integrativ bosgich bo‘lib, sportchi start, tezlanish va tezlikni ushlab turish elementlarini
musobaqaga yaqin sharoitda bajaradi.

Har bir bosqichda murakkablik me’yori bosgichma-bosgich oshiriladi.

Nazariy umumlashtirish asosida samarali o'yinli mashqglar qatoriga quyidagilar kiritildi: signal bo‘yicha
10-20 metrga chiqib ketish; juftlikda “yetib ol” yoki “qochib qutul” tipidagi qisqa yugurishlar; estafeta shaklidagi
portlovchi startlar; rang yoki ragam bo‘yicha yo‘nalish almashtirib sprint bajarish; kichik guruhlarda reaksion
start oyinlari; belgilangan hududga birinchi bo'lib yetib borishga asoslangan tezlik o‘yinlari. Mazkur mashglar
sportchining e’tiborini bir vaqtning o‘zida signal, fazo va raqib harakatiga garatadi. Natijada sprinterlik qobiliyati
ko'p omilli pedagogik jarayon sifatida rivojlanadi. O'yin uslubidagi mashglarning sprinterlik tayyorgarligidagi
o‘rni yuzasidan tahlil bir nechta pedagogik xulosalarni ilgari surishga imkon beradi. Avvalo, tezkorlikni rivojlan-
tirish yosh sportchilarda fagat maksimal yugurishlar hajmini ko‘paytirish bilan ta’minlanmaydi. Tezkorlik ko‘p
jihatdan nerv-mushak tizimining moslashuvi, sezgi-harakat integratsiyasi va psixologik safarbarlik darajasiga
bog‘lig. O'yinli mashglar aynan ana shu komponentlarni bir vaqgtning o‘zida faollashtiradi. Demak, sprint tayyor-
garligida oyin uslubining afzalligi uning ko‘p qgirrali ta’sir mexanizmida namoyon bo‘ladi.

Keyingi jihat mashg‘ulotning pedagogik tabiatiga taalluglidir. Yosh sportchi murabbiy bergan topshirigni
faqat takrorlash obyekti sifatida emas, balki harakat muammosini mustaqil hal giluvchi subyekt sifatida
maydonga chiqishi zarur. O'yinli topshiriq harakat qarorini tez tanlash, vaziyatni baholash, muvaffagiyat va
xatoni darhol his etish imkonini yaratadi. Mazkur jarayon sportchi shaxsining tashabbuskorlik, irodaviy faollik,
intizom va raqobatga tayyorlik kabi sifatlarini ham rivojlantiradi. Sprint tayyorgarligida psixologik tayyorgarlikning
jismoniy sifatlar bilan integratsiyalashuvi juda muhim sanaladi. Murabbiy-pedagog faoliyati mazkur jarayonda
markaziy o‘rin tutadi. O‘yin uslubidagi mashqlar 0‘z-o‘zidan samarali vositaga aylanmaydi; ularni to‘g‘ri tanlash,
magsadga bo‘ysundirish, texnik vazifa bilan bog‘lash, yuklamani dozalash va tahlil gilish murabbiy malakasiga
bog‘liq. Tajribali pedagog o‘yinli mashqni shunchaki gizigarli topshirig emas, balki anig sport natijasiga xizmat
giluvchi metodik birlik sifatida tashkil etadi. Masalan, signal bo‘yicha yugurish o‘yini reaksiya vagqtini rivojlan-
tirishga garatilgan bo‘lsa, baholash mezoni birinchi bo'lib yetib kelish bilangina cheklanmaydi; start holatining
to‘g‘riligi, dastlabki uch-to‘rt gadam sifati, tana egilishi, qo‘l harakati ritmi ham kuzatiladi.
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Muhokama doirasida yana bir masalaga €e’tibor garatish lozim: o'yinli mashqlar ko‘pincha universal vosita
sifatida baholanadi, lekin ularning noto‘g‘ri qo‘llanishi sprint texnikasining parchalanishiga olib kelishi mumkin.
Masalan, haddan tashqari tartibsiz, magsadsiz yoki uzoq davom etuvchi o‘yinlar tezkorlik sifati o‘'rniga umumiy
charchogni oshiradi. Texnik jihatdan noaniq topshiriglar gadam strukturasi va start harakatlarida noto‘g‘ri stereo-
tiplarni mustahkamlashi ehtimoldan xoli emas. Shu sababli o‘yinli mashqlar sport tayyorgarligining asosiy gismi
bilan metodik uyg‘unlikda olib borilishi, ya’'ni texnik drilllar, gisqa sprintlar, kuch-tezlik mashgqlari va tiklanish
vositalari bilan muvofiglashtirilishi zarur.Yosh sportchilar bilan ishlashda o‘yinli yondashuvning tarbiyaviy salo-
hiyati ham yugqori.

Estafetalar, juftlikdagi raqobatli topshiriglar, kichik guruh o'yinlari sportchida sheriklik hissi, qoidalarga rioya
gilish, yutug va mag'‘lubiyatni madaniyatli gabul qilish ko‘nikmalarini shakllantiradi. Sprint individual natijaga
asoslangan sport turi bo‘lsa-da, tayyorgarlik jarayonida jamoaviy o‘yin elementlaridan foydalanish ijtimoiy-
lashuvni kuchaytiradi. Pedagogik nugtai nazardan, yuksak sport natijasiga intilish bilan shaxsiy kamolot o‘rtasi-
dagi muvozanat aynan ana shunday metodik vositalar orqali ta’minlanadi.

Yosh sportchilarda sprinterlik qobiliyatlarini rivojlantirishda o'yin uslubidagi mashglar muhim metodik vosita
sifatida namoyon bo'‘ladi. Ular start reaksiyasi, tezlanish, maksimal tezlikka chiqish, koordinatsiya, psixologik
safarbarlik va mashg‘ulot motivatsiyasiga kompleks ta’sir ko‘rsatadi. O'yinli mashglar sportchining yosh xusu-
siyatlariga mos tabiiy harakat muhiti yaratadi, yuklamani emotsional jihatdan yengillashtiradi, topshirigni ijodiy
va faol bajarishga undaydi.

Metodik jihatdan garalganda, o‘yin uslubidagi mashqlar sprint tayyorgarligida go‘shimcha unsur emas,
balki magsadli rejalashtiriigan pedagogik tizimning tarkibiy gismi bo‘lishi lozim. Ularni tanlashda tezkorlik sifa-
tiga bevosita ta’sir, texnik moslik, yoshga mos yuklama va xavfsizlik mezonlari asos qilib olinishi zarur. Mashqlar
oddiydan murakkabga tamoyili asosida bosgichma-bosqich joriy etilganda eng yuqori samaradorlik kuzatiladi.

Murabbiy-pedagogning roli mazkur jarayonda hal giluvchi ahamiyat kasb etadi. Mashg‘ulotni maqsadli
tashkil etish, o'yinli topshiriglarni sprinterlik texnikasi bilan bog‘lash, individual farglarni hisobga olish va natijani
kompleks baholash orqali yosh sportchilarning tezkorlik imkoniyatlarini barqaror rivojlantirish mumkin. Sport
amaliyoti uchun eng magbul yo'l sprintiga xos maxsus mashglar bilan o‘yin uslubidagi mashglarni uyg‘un-
lashtirgan holda kompleks tayyorgarlik tizimini shakllantirishdan iborat.
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