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YENGIL ATLETIKADA 
TO‘SIQLAR OSHA 

YUGURISH TEXNIKASINI 
TAKOMILLASHTIRISH VA 

O‘RGATISH USLUBIYATI

Chariyev Ulug‘bek Abdujabbarovich
Termiz davlat universiteti Sport faoliyati fakulteti,
Sport boshqaruvi kafedrasi dotsenti
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Radjabov Jaxongir Furkatovich
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Annotatsiya: Yengil atletikaning murakkab va texnik jihatdan muhim yo‘nalishlaridan biri hisoblangan to‘siqlar osha 
yugurish texnikasini takomillashtirish masalalari tahlil qilindi. Tadqiqot jarayonida Termiz davlat pedagogika instituti tala
balari misolida to‘siqdan o‘tish fazalari, ritmik harakatlar hamda zamonaviy o‘rgatish metodikalarining samaradorligi 
o‘rganildi. Tahlillar natijasida sportchilarning texnik tayyorgarligini oshirish, harakatlar uyg‘unligini rivojlantirish va texnik 
xatolarni kamaytirishga xizmat qiluvchi omillar aniqlandi. Olingan natijalar to‘siqlar osha yugurish bo‘yicha mashg‘ulotlar 
samaradorligini oshirish hamda sport natijalarini yaxshilashda muhim аhamiyat kasb etadi.

Kalit so‘zlar: yengil atletika, to‘siqlar osha yugurish, texnika, ritm, pedagogik eksperiment, jismoniy tayyorgarlik, koordi-
natsiya.
Abstract: The issues of improving hurdle racing technique, considered one of the most technically demanding disciplines 
in track and field athletics, were analyzed. During the study, using the example of students of the Termez State Pedagog-
ical Institute, the phases of hurdle clearance, rhythmic movements, and the effectiveness of modern teaching methodolo-
gies were examined. The analysis identified factors contributing to the improvement of athletes’ technical preparedness, 
the development of movement coordination, and the reduction of technical errors. The obtained results are significant for 
increasing the effectiveness of training sessions and improving athletic performance in hurdle racing.

Key words: track and field athletics, hurdle racing, technique, rhythm, pedagogical experiment, physical training, coor-
dination.
Аннотация: Проанализированы вопросы совершенствования техники бега с барьерами, являющегося одним из 
наиболее сложных и технически значимых видов лёгкой атлетики. В ходе исследования на примере студентов 
Термезского государственного педагогического института изучены фазы преодоления барьеров, ритмические 
движения, а также эффективность современных методик обучения. Результаты анализа позволили определить 
факторы, способствующие повышению технической подготовленности спортсменов, развитию координации дви-
жений и снижению количества технических ошибок. Полученные результаты имеют важное значение для повы-
шения эффективности тренировочного процесса и улучшения спортивных показателей в барьерном беге.

Ключевые слова: лёгкая атлетика, бег с барьерами, техника, ритм, педагогический эксперимент, физическая 
подготовка, координация.
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KIRISH
Yengil atletika insoniyat tarixidagi eng qadimgi sport turlaridan biri bo‘lib, u jismoniy madaniyatning asosi 

hisoblanadi. Uning ko‘p qirrali yo‘nalishlari orasida to‘siqlar osha yugurish o‘zining dinamikligi, texnik murak-
kabligi va sportchidan talab qilinadigan yuksak funksional tayyorgarligi bilan ajralib turadi. Mazkur sport 
turi nafaqat oddiy yugurish tezligini, balki murakkab to‘siqlarni yengib o‘tishda harakatlar koordinatsiyasini, 
vestibulyar barqarorlikni hamda soniya ulushlarida qaror qabul qilish qobiliyatini sinovdan o‘tkazadi.

Zamonaviy jismoniy tarbiya va sport tizimida, ayniqsa, pedagogika yo‘nalishida to‘siqlar osha yugurish-
ning nazariy va uslubiy asoslarini o‘rganish muhim ahamiyatga ega. To‘siqlar osha yugurish tarixi qadimiy 
an’analarga borib taqaladi hamda zamonaviy ko‘rinishda XIX-asrning o‘rtalarida Angliyada shakllana bosh-
lagan. 1896-yildagi birinchi Olimpiya o‘yinlari dasturiga kiritilishi ushbu sport turining jahon miqyosida tan olini
shiga sabab bo‘ldi. Bugungi kunda 110 metrga (erkaklar), 100 metrga (ayollar) va 400 metrga (erkaklar va 
ayollar) to‘siqlar osha yugurish masofalari yengil atletikaning eng nufuzli yo‘nalishlari hisoblanadi.

O‘zbekiston Respublikasida sport sohasida amalga oshirilayotgan islohotlar, xususan, jismoniy tarbiya va 
sportni ommalashtirish borasidagi davlat siyosati bo‘lajak pedagoglar zimmasiga yosh avlodni nafaqat jismonan 
sog‘lom, balki texnik jihatdan bilimdon qilib tarbiyalash vazifasini yuklaydi. To‘siqlar osha yugurish mashqlari 
jismoniy sifatlarni rivojlantirishning universal vositasi bo‘lib xizmat qiladi:

•	 tezkorlik – maksimal tezlikda harakatlanish va to‘siqlar oralig‘idagi ritmni saqlash;

•	 kuch va chidamlilik – to‘siqdan oshib o‘tishda portlovchi kuchni namoyon qilish;

•	 egiluvchanlik va chaqqonlik – to‘siq ustida gavdani boshqarish hamda muvozanatni saqlash.

Mazkur maqolaning dolzarbligi shundaki, bugungi kunda pedagogika oliy ta’lim muassasalari talabalari 
uchun yengil atletikaning ushbu murakkab turini o‘qitish metodikasini takomillashtirish, mashg‘ulotlar jarayo
nida innovatsion usullardan foydalanish hamda sportchilarning texnik mahoratini oshirish yo‘llarini ilmiy tahlil 
qilish muhim ehtiyojga aylangan. Ayniqsa, jismoniy tarbiya darslarida to‘siqlar osha yugurish elementlarini 
qo‘llash o‘quvchi-yoshlarning irodaviy sifatlarini, jasoratini va o‘ziga bo‘lgan ishonchini shakllantirishda beqiyos 
ahamiyat kasb etadi.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
To‘siqlar osha yugurish texnikasini o‘rganish va uni takomillashtirish masalalari ko‘plab mahalliy hamda 

xorijiy mutaxassislar tomonidan tadqiq etilgan. Adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, ushbu yo‘nalishdagi 
tadqiqotlar asosan uch yo‘nalishda olib borilgan: biomekanik tahlil, metodik yondashuv va jismoniy sifatlarni 
rivojlantirish.
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Xorijiy olimlarning tadqiqotlari. Yengil atletika nazariyasining yirik vakili L.P. Matveyev o‘zining jismoniy 
tarbiya nazariyasiga oid ishlarida to‘siqlar osha yugurishni murakkab koordinatsion mashqlar sirasiga kiritadi. 
Uning fikricha, to‘siqdan o‘tish jarayoni yugurish sur’atining uzviy davomi bo‘lishi shart, ya’ni sportchi to‘siq 
ustida “uchib o‘tish” vaqtini maksimal darajada qisqartirishi lozim [1].

G‘arbiy Yevropa mutaxassislari, xususan, Y. Vitalis o‘z tadqiqotlarida to‘siqlar osha yuguruvchilarning “ritm 
tuyg‘usi”ga alohida urg‘u beradi. Uning xulosasiga ko‘ra, to‘siqlar orasidagi masofani (masalan, 110 metrga 
yugurishda 9,14 metr) bir xil qadam chastotasida bosib o‘tish muvaffaqiyatning 70 % ini tashkil qiladi [2].

Mahalliy olimlarning yondashuvlari. O‘zbekistonlik olim G.V. Qudratov o‘zining yengil atletika darsliklarida 
milliy sport maktabimiz sharoitidan kelib chiqib, to‘siqlar osha yugurishda “hujum” (to‘siqqa intilish) fazasining 
ahamiyatini yoritib bergan. U yosh sportchilarda to‘siqdan qo‘rqish hissini yengish uchun dastlab past baland-
likdagi yumshoq g‘ovlardan foydalanish metodikasini ilmiy asoslagan.

Shuningdek, I.S. Shokirjanova tomonidan olib borilgan tadqiqotlarda yengil atletikachilarning texnik tayyor-
garligini baholashda zamonaviy axborot texnologiyalaridan (videotahlil va siklografiya) foydalanish masalalari 
ko‘rib chiqilgan. Bu esa sportchining to‘siq ustidagi tana holatini (gavda og‘ish burchagi, oyoqning bukilish 
darajasi) millimetr va gradus aniqligida baholash imkonini beradi.

Pedagogik yo‘nalishdagi tadqiqotlar. Maktabgacha va boshlang‘ich ta’lim tizimida yengil atletika element-
larini o‘rgatish bo‘yicha N.A. Nasriddinov kabi olimlar o‘z ishlarida jismoniy tarbiya darslarini o‘yin shaklida 
tashkil etishni tavsiya etadilar. To‘siqlar osha yugurishni o‘rgatishda “harakatli o‘yinlar” metodidan foydalanish 
bolalarda nafaqat jismoniy, balki psixologik chidamlilikni ham shakllantirishi ko‘plab pedagogik tajribalarda o‘z 
isbotini topgan [3].

Adabiyotlar tahlili natijasida quyidagi xulosalar shakllandi:

•	 texnik yaxlitlik – aksariyat olimlar to‘siqni “sakrash” deb emas, balki “yugurish qadamining kengaytirilgan 
shakli” sifatida baholash lozimligini ta’kidlaydilar;

•	 metodik ketma-ketlik – avval yugurish texnikasi, so‘ngra to‘siq ustida oyoq harakatlari (alohida-alohida), 
nihoyat to‘liq ritmda yugurish o‘rgatilishi kerak;

•	 individuallik – har bir sportchining bo‘yi va oyoq uzunligidan kelib chiqib, to‘siqqacha bo‘lgan masofa 
hamda qadam uzunligi individual tarzda optimallashtirilishi zarur.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Ushbu tadqiqotning maqsadi yengil atletikada to‘siqlar osha yugurish texnikasini o‘rgatish samaradorligini 

oshirish va sportchilarning harakat trayektoriyasini optimallashtirishdan iborat.
Tadqiqot jarayonida quyidagi metodlar majmuasidan foydalanildi:

1.	 Nazariy tahlil va umumlashtirish. Mavzuga oid maxsus ilmiy-metodik adabiyotlar, o‘quv qo‘llanmalar 
hamda xalqaro sport tajribalari o‘rganildi. To‘siqlar osha yugurishning biomexanik xususiyatlari bo‘yicha 
mavjud nazariyalar tahlil qilinib, muammoning o‘rganilish darajasi aniqlandi.

2.	 Pedagogik kuzatuv. Termiz davlat pedagogika instituti Jismoniy madaniyat va san’at fakulteti talabalari
ning amaliy mashg‘ulotlari jarayoni kuzatildi. Bunda sportchilarning to‘siqqa “hujum” qilishi, to‘siq ustidagi 
holati va to‘siqlar oralig‘idagi masofani bosib o‘tishdagi ritmik harakatlariga asosiy e’tibor qaratildi.

3.	 Videotahlil va biomexanik tahlil metodlari. Sportchilarning to‘siqdan o‘tish texnikasi yuqori aniqlikdagi 
videokameralar yordamida tasvirga olindi. Olingan kadrlar asosida quyidagi ko‘rsatkichlar tahlil qilindi:

•	 to‘siqqacha bo‘lgan oxirgi qadam uzunligi;

•	 to‘siq ustidagi tana og‘ish burchagi (graduslarda);

•	 to‘siqdan tushishdagi tayanch nuqtasi va keyingi qadamga o‘tish vaqti.

Pedagogik eksperiment (tajriba). Tadqiqot samaradorligini tekshirish maqsadida talabalar ikki guruhga 
ajratildi:

•	 nazorat guruhi – an’anaviy uslubda mashg‘ulot olib bordi;

•	 tajriba guruhi – zamonaviy innovatsion metodlar asosida mashg‘ulotlarda ishtirok etdi.

4.	 Matematik-statistik metodlar. Tadqiqot natijasida olingan raqamli ma’lumotlar (vaqt, masofa, burchak 
graduslari) matematik-statistik ishlovdan o‘tkazildi. Guruhlararo farqni aniqlashda Styudentning t-kriteri-
ysidan foydalanildi. Bu esa olingan natijalarning ishonchliligini va tasodifiy emasligini ta’minlashga xizmat 
qildi.
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TAHLIL VA NATIJALAR
O‘tkazilgan tadqiqotlar va pedagogik eksperiment natijalari shuni ko‘rsatdiki, to‘siqlar osha yugurish texni-

kasini tizimli va innovatsion yondashuv asosida o‘rgatish talabalarning ko‘rsatkichlariga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. 
Tajriba va nazorat guruhlaridagi talabalarning natijalari quyidagi jadvalda o‘z aksini topgan.

1-jadval: Nazorat va tajriba guruhlarining natijalari tahlili (110 m/100 m to‘siqlar osha yugurish)
Ko‘rsatkichlar Guruhlar Tajribadan oldin Tajribadan keyin O‘sish (%)

To‘siq ustida uchish vaqti (sek.)
Nazorat 0,42 s 0,40 s 4,7 %
Tajriba 0,43 s 0,36 s 16,2 %

To‘siqlar oralig‘idagi 3 qadamli ritm (%)
Nazorat 65 % 72 % 7 %
Tajriba 62 % 88 % 26 %

Natijalarning ilmiy tahlili

1.	 To‘siqqa “hujum” qilish va o‘tish fazasi. Videotahlil natijalari shuni ko‘rsatdiki, tajriba guruhidagi tala-
balar maxsus elastiklik mashqlari va “to‘siqchi o‘tirishi” mashqini muntazam bajarganliklari sababli, to‘siq 
ustida tananing gorizontal holatini saqlashga erishdilar. Nazorat guruhida esa talabalar ko‘pincha to‘siqdan 
baland sakrab o‘tishga harakat qilganlar, bu esa vertikal tebranishning ortishiga va ortiqcha vaqt yo‘qoti
lishiga olib kelgan.

2.	 Ritmik barqarorlik. To‘siqlar osha yugurishda eng muhim omil – masofani bir xil maromda (ritmda) 
bosib o‘tishdir. Tajriba guruhida qo‘llanilgan “ritm-trener” uslubi talabalarga to‘siqlar oralig‘idagi 3 qadamli 
texnikani avtomatlashtirishga yordam berdi. Natijada, to‘siqdan tushgandan so‘ng tezlikni yo‘qotmasdan 
keyingi to‘siqqa intilish koeffitsienti 26 % ga oshdi.

3.	 Psixologik to‘siqlarni yengish. Tadqiqot davomida aniqlandiki, past balandlikdagi (sodda) to‘siqlardan 
murakkablariga bosqichma-bosqich o‘tish metodikasi talabalarda jarohat olish qo‘rquvini kamaytirdi. Bu 
esa ularga to‘siqqa yaqinlashishda tormozlanish reaksiyasini chetlab o‘tib, maksimal tezlikni saqlash 
imkonini berdi.

4.	 Statistik ishonchlilik. Olingan natijalar Styudentning t-kriteriysi bo‘yicha tekshirilganda, ekanligi aniqlandi. 
Bu esa qo‘llanilgan yangi metodika natijalarning ijobiy o‘zgarishiga tasodifan emas, balki maqsadli peda-
gogik ta’sir natijasida erishilganligini isbotlaydi.

XULOSA VA TAKLIFLAR
Yengil atletikaning to‘siqlar osha yugurish turi bo‘yicha olib borilgan nazariy va amaliy tadqiqotlar quyidagi 

xulosalarni chiqarishga imkon berdi:
1.	 Texnik samaradorlik. To‘siqlar osha yugurishda muvaffaqiyat omili faqat yugurish tezligiga emas, balki 

to‘siq ustida tana muvozanatini saqlash va “hujum” fazasining aniqligiga ham bog‘liq. Tadqiqot natijalari 
shuni ko‘rsatdiki, to‘siq ustidagi uchish vaqtini 0,05–0,07 soniyaga qisqartirish umumiy masofada sport-
chining natijasini sezilarli darajada yaxshilaydi. 

2.	 Ritmning ahamiyati. Tajriba guruhi natijalari shuni isbotladiki, to‘siqlar oralig‘idagi masofani qat’iy belgi-
langan qadamlar sonida (3 qadamli ritm) bosib o‘tish metodikasi sportchining “tormozlanish” reaksiyasini 
bartaraf etadi va umumiy samaradorlikni 26 % ga oshiradi. 

3.	 Metodik yondashuv. Termiz davlat pedagogika instituti talabalari misolida o‘tkazilgan eksperiment 
an’anaviy mashg‘ulotlarga nisbatan innovatsion “qadam o‘lchagich” va “elastiklik” mashqlarining qo‘llani
lishi bo‘lajak mutaxassislar uchun texnik jihatdan ancha samarali ekanligini ko‘rsatdi. 
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Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika
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