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YENGIL ATLETIKA
TEXNIKALARINI PEDAGOGIK
MAHORATNI RIVOJLANTIRISH
METODIKALARIDA QO‘LLASH

Sattarov Qarshiboy Narqulovich
Samargand davlat tibbiyot universiteti
Jismoniy tarbiya va sport kafedrasi assistenti

Mirzayev Karim Mamarasul o‘g’li
Samargand davlat pedagogika instituti assistenti

Annotatsiya: Ushbu maqolada oliy ta’lim tizimida bo‘lajak jismoniy tarbiya o‘qituvchilari va sport murabbiylarining peda-
gogik mahoratini oshirishda yengil atletika texnikalaridan foydalanish metodologiyasi tadqiq etiladi. Tadgiqotda tala-
balarning yengil atletika mashglari (yugurish, sakrash, uloqtirish) orqali harakat ko‘nikmalarini shakllantirish, innovatsion
sport infratuzilmasidan foydalanish hamda jamoaviy pedagogik texnologiyalarni qo‘llash samaradorligi tahlil gilingan.
Tadgiqot jarayonida jismoniy yuklamalarning talabalar organizmining morfofunksional holatiga, xususan, asab-mushak va
endokrin tizimlariga ta’siri ilmiy jihatdan o‘rganilib, bo‘lajak mutaxassislarning kasbiy-pedagogik mahoratini yuksaltirishga
garatilgan amaliy taklif va tavsiyalar ishlab chigilgan.

yengil atletika, pedagogik mahorat, talabalar, harakat texnikasi, innovatsion infratuzilma, morfofunksional
holat, jamoaviy texnologiyalar.

Abstract: This article examines the methodology of using athletics techniques to enhance the pedagogical competence
of future physical education teachers and sports coaches in higher education institutions. The study analyzes the effec-
tiveness of developing students’ motor skills through athletics exercises (running, jumping, and throwing), the use of
innovative sports infrastructure, and the application of collaborative pedagogical technologies. The research scientifically
investigates the impact of physical loads on the morphofunctional state of students’ bodies, particularly on the neuromus-
cular and endocrine systems. Based on the findings, practical recommendations and proposals aimed at improving the
professional and pedagogical competence of future specialists have been developed.

athletics, pedagogical competence, students, movement techniques, innovative infrastructure, morphofunc-
tional state, collaborative technologies.
AHHOTaums: B gaHHONM cTaTbe nccneayeTcs METOAOMOMMS UCTONb30BaHUS NIErKOaTIIETUYECKUX TEXHUK B MOBbILLEHNN
nefarornyeckoro Mactepcrea byayLumx yuntenen uandeckomn KynsTypbl U COPTUBHBIX TPEHEPOB B CUCTEME BbICLLETO
obpasoBaHus. MNMpoaHanuanpoBaHa 3pPEKTUBHOCTbL (POPMMPOBAHNSA ABUraTENbHBIX HABLIKOB CTYAEHTOB MOCPEACTBOM
NEerkoaTneTnyYecknx ynpaxHeHun (6er, NpbbkkM, METaHWs), MCMONb30BaHNA MHHOBALIMOHHON CMOPTUBHOW MHAPACTPYK-
TYpbl, @ TaKKe NPYMEHEHUS KOMMEKTUBHBIX NEAarorniyeckux TeEXHomNorMin. B xoae nccneqoBaHnst Hay4YHO U3yYeHO Bhu-
sIHME PU3NYECKUNX HAarpy30K Ha MOPdOdYHKLMOHANIbHOE COCTOSIHME OpraHn3ma CTyAeHTOB, B YaCTHOCTM Ha HEPBHO-MbI-
LUEYHYI0 M SHOOKPUHHYIO CMCTEMbI. Ha ocHOBE Momny4eHHbIX pe3ynbTaTtoB paspaboTaHbl MpakTUYecKMe NpPeanoXeHus
N pekoMeHAaLuMm, HanpaBrieHHble Ha COBEPLLEHCTBOBaHWE NpodeccHoHanbHo-NegarorMyeckoro MactepcTea byayLyx
CreLmanucToB.

nérkasi aTneTuka, nefarornyeckoe MacTepcTBO, CTYAEHTbI, TEXHUKA ABWXKEHWN, UHHOBaLMOHHAs
NHpacTpyKTypa, MOpthohyHKLMOHANBHOE COCTOSIHNE, KOMNMEKTUBHBbIE TEXHOMOMUM.

Oliy ta’lim tizimida jismoniy tarbiya va sport yo‘nalishi talabalarining kasbiy-pedagogik tayyorgarligini
shakllantirish, ularda mustaqil fikrlash, harakat texnikasini xatosiz namoyish etish hamda pedagogik mahorat
ko‘nikmalarini rivojlantirish bugungi kunning dolzarb masalalaridan biri hisoblanadi. Yangi O‘zbekiston sharoitida
jismoniy tarbiya o‘qituvchilari va murabbiylarining kasbiy salohiyatiga bo‘lgan talablar tubdan o‘zgarmoqda.
Bo‘lajak mutaxassis nafagat jismoniy jihatdan chiniqgqan bo‘lishi, balki murakkab harakat elementlarini talaba-
larga interfaol va pedagogik jihatdan to'g'ri yetkazib bera olish mahoratiga ham ega bo'lishi lozim & 12-16-01,

Yengil atletika sport turlari ichida insonning tabiiy harakatlari (yugurish, yurish, sakrash va ulogtirish)
poydevorida shakllanganligi sababli barcha jismoniy sifatlarni rivojlantirishning universal vositasi sifatida xizmat
giladi. Biroq jismoniy tarbiya darslarida yengil atletika texnikasini shunchaki mexanik tarzda bajarish talabalarda
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pedagogik mahoratni shakllantirish uchun yetarli emas. Bo‘lajak o‘qituvchilar mashqglarning biomexanik xusu-
siyatlarini chuqur tushunishi, harakatlardagi xatolarni aniglay olishi hamda ularni bartaraf etish metodikasini
mukammal egallashi zarur. Jismoniy tarbiya va sport o‘yinlarining roli boshlang‘ich ta’lim bosgichidan boshlab
shaxsning harakat intizomi va kasbiy dunyogarashini shakllantirishda muhim mexanizm hisoblanadi " 1001,

Jismoniy tarbiya kafedralari xodimlarining faoliyati talabalarda harakat amaliyoti va pedagogik ko‘nikmalar
uyg‘unligini ta’minlashga garatilishi lozim ¥ 13?1 Jismoniy yuklamalar va murakkab koordinatsion mashglar
davrida talabalar organizmida chuqur fiziologik hamda gormonal moslashuv jarayonlari sodir bo‘ladi. Xususan,
organizmning stressga bardoshliligi va adaptiv imkoniyatlarini belgilovchi buyrak usti bezlarining morfofunk-
sional holati jismoniy chinigish darajasi bilan bevosita bog'liqdir & ?2*1. Pedagogik tajribalar davomida tala-
balarning jismoniy va ruhiy holatini muhofaza qilish, ularning bioetik daxlsizligi hamda huquglarini ta’minlash
tadqigotning huqugiy va axlogiy poydevorini tashkil etadi !".

Mazkur maqgolada Sattarov Qarshiboy Narqulovich va Mirzayev Karim Mamarasul o‘g‘li tomonidan yengil
atletika mashglari vositasida bo‘lajak pedagoglarning kasbiy mahoratini oshirish mezonlari ilmiy va uslubiy
jihatdan tahlil qilinadi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI

Tadqiqgotni tizimli tashkil etish va belgilangan vazifalarni hal etish magsadida quyidagi ilmiy-pedagogik
metodlar majmuasidan foydalanildi. Pedagogik eksperiment va tahlil. Samargand davlat tibbiyot universiteti
hamda Samarqand davlat pedagogika instituti jismoniy tarbiya yo‘nalishi talabalari bazasida tajriba va nazorat
guruhlari tashkil etildi. Nazorat guruhlarida mashg‘ulotlar an’anaviy me’yoriy dasturlar asosida olib borildi.
Tajriba guruhlarida esa yengil atletika texnikalarini o‘rgatish jarayoni “talaba — o‘gituvchi” va “mikroguruhlarda
o'gitish” kabi jamoaviy pedagogik texnologiyalar asosida interfaol usulda tashkil etildi 1% 21,

Talabalar nafagat harakatlarni bajardilar, balki ularni tahlil gilish va o‘rgatish metodikasini ham amaliyotda
go'lladilar. Infratuzilmaviy monitoring. Universitetlarning zamonaviy sport majmualari, yugurish yo‘lakchalari va
ko‘p funksiyali sport inshootlarining me’moriy-fazoviy imkoniyatlari hamda ularning talabalarda kasbiy motivat-
siyani shakllantirishdagi o‘rni baholandi 2 131-132b],

Pedagogik tizimlilik va uzviylik yondashuvi. Yengil atletika elementlarining maktab yoshidan boshlab
oliy ta’limgacha bo‘lgan shakllanish bosgichlari hamda ushbu jarayonning talabalarda jismoniy va ma’naviy
irodani tarbiyalashdagi ahamiyati o‘rganildi [©:66-67-1,

Klinik-fiziologik tahlil. Jismoniy yuklamalarning talabalarning yurak-qon tomir, nafas olish va endokrin
tizimlariga ta’siri pulsometriya hamda funksional sinamalar yordamida tekshirildi. Mashglarning buyrak usti
bezlari funksional barqgarorligiga ta’siri ilmiy manbalar asosida giyosiy tahlil gilindi & 24*1, Eksperiment ishtirok-
chilarining huquglari va bioetika me’yorlari to‘liq ta'minlangan holda tadqiqot olib borildi !"!.

TAHLIL VA NATIJALAR

Olib borilgan pedagogik tajriba-sinov ishlari yakunida tajriba guruhi talabalarining jismoniy tayyorgarlik
darajasi hamda pedagogik mahorat ko‘rsatkichlari nazorat guruhi talabalariga nisbatan sezilarli darajada
oshganligi gayd etildi. Jismoniy tarbiya va sport kafedrasi assistentlari tomonidan qo‘llanilgan innovatsion
yondashuvlar talabalarning darsni tashkil etish va harakat texnikasini namoyish qilish gobiliyatini 1,5 baravarga
oshirdi 13561,

Talabalarning kasbiy-pedagogik mahorati maxsus 10 ballik mezonlar asosida baholandi. Bunda harakatlarni
aniq namoyish etish, xatolarni tahlil gilish, buyruglarni to‘g‘ri berish va jamoani boshgarish ko‘nikmalari asosiy
baholash mezonlari sifatida qabul qilindi.

1-jadval: Eksperiment yakunida talabalarning jismoniy va pedagogik mahorat ko‘rsatkichlari

Baholash mezonlari Tajribadan Tajribadan O'sish sur’ati (%)
oldin keyln

Nazorat g. 9.6%
Pastki startdan yugurish texnikasi (ball)
Tajriba g. 6.1 8.9 45.9% 15 201
. . Nazorat g. 5.8 6.4 10.3%
Pedagogik nutq va buyruq berish (ball) —
Tajriba g. 519 8.7 47.4%
. o Nazorat g. 6.0 6.7 11.6%
Uzunlikka sakrash texnikasi (ball) — :
Tajriba g. 6.2 9.1 46.7% 66801
L. . . Nazorat g. 5.1 5.9 15.6%
Xatolarni aniqglash va tuzatish mahorati —
Tajriba g. 5.3 8.8 66.0%
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Jamoaviy va modulli o‘qitish tizimi talabalarda guruh bilan ishlash mas’uliyatini shakllantirdi 3,

Tibbiy va jismoniy monitoring natijalari shuni ko‘rsatdiki, yengil atletika mashg‘ulotlarida pedagogik
topshiriglarni bajarish talabalarning umumiy chidamliligini oshirib, funksional tayyorgarligini yaxshilagan.
Yuklamalardan so‘ng organizmning tiklanish vaqti tajriba guruhida ancha gisqa bo‘lgan, buyrak usti bezlarining
gormonal faoliyati barqarorlashib, aqliy va jismoniy zo'rigish oqgibatlari kamaygan & 2521,

Boshlang‘ich ta’lim bosgichidan boshlab jismoniy tarbiya bilan muntazam shug‘ullangan talabalarda
harakat koordinatsiyasining bargaror shakllanganligi aniglandi ©: 701,

2-jadval: Yuklamalardan so‘ng talabalar organizmining funksional holati

Funksional ko‘rsatkichlar Tinch holatda Yuklamada_m keyin T|klan|s_h dave
(1-min) (min)
Nazorat g. 148 5.4 min
Yurak urish tezligi (zarb/min)
Tajriba g. 72 132 3.3 min 2661
Nazorat g. 120/ 80 155/ 85 5.1 min
Arterial qon bosimi (mm.sm.ust)
Tajriba g. 118 /75 138/80 3.0 min
Nazorat g. 3600 3750 -
O‘pka hayotiy sig‘imi (ml)
Tajriba g. 3650 4100 _ [ 116]

Universitetlarning moddiy-texnik bazasi, zamonaviy yugurish yo‘laklari hamda xavfsiz sport maydoncha-
larining me’moriy dizayni talabalarda kasbiy mahorat mashg‘ulotlariga bo‘lgan gizigishni oshirib, ularda jismoniy
tarbiya o‘qituvchisi kasbiga nisbatan ijobiy motivatsiyani 1,6 baravarga kuchaytirdi 2 131-134-b],

Tadqiqot natijalarining ilmiy va uslubiy tahlili shuni ko‘rsatadiki, yengil atletika texnikalarini shunchaki
harakatlar majmuasi sifatida emas, balki pedagogik mahoratni rivojlantirish vositasi sifatida qo‘llash oliy ta’lim
muassasalarida kadrlar tayyorlash sifatini sezilarli darajada yaxshilaydi. Jismoniy tarbiya va sport o‘yinlarining
roli talabalarning harakat faolligini ta’minlash bilan bir gatorda, ularda rahbarlik, tashkilotchilik hamda peda-
gogik mulogot madaniyatini shakllantirishda ham muhim ahamiyat kasb etadi " ',

Bo‘lajak o'gituvchilarning amaliy mashg‘ulotlar davomidagi jismoniy va agliy yuklamalari ogilona tagsimla-
nishi lozim, aks holda asab-mushak apparatida toligish holatlari yuzaga kelishi mumkin. Jismoniy tarbiya o‘qi-
tuvchilari va assistentlarining ilmiy-pedagogik faoliyati darslarda harakat texnikasini o‘rgatish bilan bir gatorda,
talabalarning funksional imkoniyatlarini muntazam nazorat gilib borishni ham talab etadi : 1340,

Jamoaviy yondashuv va o‘zaro tahlil metodlari talabalarni mashg‘ulotlarda ijodiy ishlashga undaydi 1521,

Zamonaviy sport infratuzilmasining me’moriy qulayligi va xavfsizligi talabalar uchun estetik hamda funk-
sional qulay mubhit yaratib, murakkab harakat elementlarini (masalan, balandlikka sakrash yoki estafeta yugu-
rishi) xatosiz va qo‘rquvsiz o'zlashtirishga yordam beradi 2 13501,

Imiy-pedagogik jarayonlarda inson huquglari va bioetika me’yorlariga sodiglik tadqigotning xolisligini
ta’'minlaydi 1"

Kasbiy mahorat bilan uyg‘unlashgan jismoniy barkamollik talabalarning ijtimoiy-ma’naviy dunyoqarashini
yuksaltirishga xizmat giladi [ 17261,

XULOSA

Sattarov Qarshiboy Narqulovich va Mirzayev Karim Mamarasul o‘g‘li tomonidan olib borilgan “Yengil atle-
tika texnikalarini pedagogik mahoratni rivojlantirish metodikalarida qo‘llash” mavzusidagi ilmiy tadgiqot asosida
quyidagi xulosalar shakllantirildi: Yengil atletika texnikalarini jamoaviy va interfaol metodikalar asosida o‘rgatish
bo‘lajak jismoniy tarbiya o‘qituvchilarining kasbiy-pedagogik mahoratini hamda harakatlarni namoyish etish
aniqgligini sezilarli darajada oshiradi. Tajriba guruhida qo‘llanilgan “mikroguruhlarda o‘qitish” texnologiyasi tala-
balarning metodik nutgini, xatolarni ko‘ra bilish va ularni mustaqil tuzatish qobiliyatini an’anaviy darslarga qara-
ganda 1,5 baravar samaraliroq rivojlantirdi.

Oliy ta’lim muassasalaridagi zamonaviy me’moriy yechimlarga ega sport inshootlari va xavfsiz infratuzil-
ma talabalarning yengil atletika mashqlarini sifatli o'zlashtirishida hamda kasbiy motivatsiyasini yuksaltirishda
muhim omil hisoblanadi. Yengil atletika mashglarining pedagogik topshiriglar bilan uyg‘unlikda berilishi tala-
balar organizmining morfofunksional ko‘rsatkichlarini yaxshilaydi, buyrak usti bezlarining gormonal barqgaror-
ligini ta’minlaydi va stress holatlarini kamaytiradi. Bo‘lajak mutaxassislarni tayyorlashda jismoniy va pedagogik
sifatlarning uzviyligi boshlang’ich ta’lim bosqichlaridan boshlangan uzluksizlik tamoyillariga tayanishi lozim.
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