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YENGIL ATLETIKA 
MASHG‘ULOTLARIDA 
SHUG‘ULLANUVCHILARNING 
TEZKORLIK VA 
CHIDAMLILIK SIFATLARINI 
RIVOJLANTIRISHNING 
INNOVATSION METODIKASI

Sattorov Sardor Sunnatulloyevich
Denov tadbirkorlik va pedagogika instituti
Jismoniy madaniyat yo‘nalishi 2-bosqich 110-JM-guruh talabasi

Annotatsiya: Mazkur maqolada sport maktablarida shug‘ullanuvchi 14-16 yoshli o‘smir yengil atletikachilarning haftalik 
o‘quv-mashg‘ulot jarayoniga yuqori intensivlikdagi intervalli mashg‘ulotlar (HIIT) va kombinatsiyalashgan aylanma mashq
lar metodikasini joriy etish masalalari yoritilgan. Tadqiqot maqsadi o‘smirlik davrida tezkorlik va chidamlilik sifatlarini 
parallel ravishda samarali rivojlantirish yo‘llarini ilmiy asoslashdan iborat. Pedagogik tajriba davomida 20 nafar sportchi 
nazorat va tajriba guruhlariga ajratilib, test sinovlaridan o‘tkazildi. Uch oylik tajriba yakunida taklif etilgan innovatsion 
metodika asosida shug‘ullangan tajriba guruhi sportchilarida jismoniy sifatlar o‘sish sur’ati (30 m ga yugurishda 6,06%, 
1500  m ga yugurishda 6,90%) an’anaviy guruhga nisbatan sezilarli darajada yuqori bo‘lganligi aniqlandi va statistik 
jihatdan isbotlandi. Olingan natijalar sport maktablari murabbiylari va jismoniy tarbiya mutaxassislari uchun amaliy tav-
siya sifatida taklif etiladi.

Kalit so‘zlar: yengil atletika, o‘smir sportchilar, tezkorlik, chidamlilik, intervalli mashg‘ulot, aylanma uslub, pedagogik 
tajriba, jismoniy sifatlar.
Abstract: This article addresses the integration of high-intensity interval training (HIIT) and combined circuit training 
methodologies into the weekly training process of adolescent track-and-field athletes aged 14-16 in sports schools. The 
aim of the research is to scientifically substantiate methods for the effective parallel development of speed and endurance 
qualities during adolescence. During the pedagogical experiment, 20 athletes were divided into control and experimental 
groups and underwent physical fitness testing. At the end of the three-month experiment, it was revealed and statistically 
confirmed that the growth rate of physical qualities in the experimental group trained according to the proposed innovative 
methodology (6.06% in the 30 m sprint and 6.90% in the 1500 m run) was significantly higher than that of the traditional 
group. The obtained results are proposed as practical recommendations for sports school coaches and physical educa-
tion specialists.

Key words: track and field, adolescent athletes, speed, endurance, interval training, circuit training method, pedagogical 
experiment, physical qualities.
Аннотация: В данной статье рассматривается интеграция методик высокоинтенсивных интервальных трени-
ровок (HIIT) и комбинированных круговых тренировок в недельный тренировочный процесс юных легкоатлетов 
14-16 лет, занимающихся в спортивных школах. Цель исследования – научно обосновать методы эффективного 
параллельного развития скоростных и выносливостных качеств в подростковом возрасте. В ходе педагогиче-
ского эксперимента 20 спортсменов были разделены на контрольную и экспериментальную группы и подвер-
гнуты тестированию физической подготовленности. По итогам трёхмесячного эксперимента было выявлено и 
статистически доказано, что темпы прироста физических качеств в экспериментальной группе, тренировавшейся 
по предложенной инновационной методике (6,06% в беге на 30 м, 6,90% в беге на 1500 м), значительно выше 
по сравнению с традиционной группой. Полученные результаты предлагаются в качестве практических рекомен-
даций для тренеров спортивных школ и специалистов по физической культуре.

Ключевые слова: лёгкая атлетика, юные спортсмены, скорость, выносливость, интервальная тренировка, кру-
говой метод, педагогический эксперимент, физические качества.
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KIRISH
Zamonaviy yengil atletika sport turida yuqori natijalarga erishish o‘quv-mashg‘ulot jarayonini ilmiy 

asoslangan innovatsion texnologiyalar va metodikalar asosida tashkil etishni talab etadi. Bugungi kunda 
xalqaro maydonlarda raqobatning kuchayishi sportchilarning jismoniy tayyorgarligiga, xususan, tezkorlik va 
chidamlilik sifatlarining uyg‘un rivojlanganligiga yangicha talablarni qo‘ymoqda. Yengil atletikaning qisqa va 
o‘rta masofalarga yugurish turlarida ushbu ikki sifatning o‘zaro mutanosibligi sportchining texnik-taktik harakat-
lari samaradorligini belgilovchi asosiy mezon hisoblanadi.

14-16 yoshli o‘smirlik davri organizmning funksional imkoniyatlari, tayanch-harakat apparati va yurak-qon 
tomir tizimining jadal shakllanish bosqichi bilan tavsiflanadi. Biologik va pedagogik tadqiqotlar shuni ko‘rsata-
diki, ushbu yosh davri organizmning tashqi jismoniy yuklamalarga moslashuvchanligi hamda jismoniy sifatlarni 
rivojlantirish uchun eng qulay (senzitiv) davr hisoblanadi. Biroq an’anaviy o‘quv-mashg‘ulotlarda tezkorlik va 
chidamlilik sifatlarini bir vaqtda rivojlantirishda ko‘pincha bir tomonlama yondashuvlardan foydalanilmoqda. 
Masalan, monoton (bir xil maromdagi) uzoq masofalarga yugurish mashqlari o‘smir sportchilarda tezkorlik 
ko‘rsatkichlarining pasayishiga, aksincha, haddan tashqari yuqori tezlikdagi yuklamalar esa yurak-qon tomir va 
nerv tizimlarining ortiqcha toliqishiga olib kelishi kuzatilmoqda. Ushbu muammoni hal etish uchun zamonaviy 
sport pedagogikasida yuqori intensivlikdagi intervalli mashg‘ulotlar (HIIT), aylanma mashq usullari hamda ixti-
soslashtirilgan o‘yin texnologiyalarini integratsiyalashgan holda qo‘llash zarurati yuzaga kelmoqda. Mazkur 
yondashuv o‘smir sportchilarning anaerob va aerob imkoniyatlarini optimal darajada rivojlantirishga xizmat 
qiladi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Sport maktablarida shug‘ullanuvchi 14-16 yoshli o‘smir yengil atletikachilarning o‘quv-mashg‘ulot jara

yoniga zamonaviy intervalli va kombinatsiyalashgan metodlarni joriy etish orqali ularning tezkorlik va chidamlilik 
sifatlarini rivojlantirish samaradorligini ilmiy jihatdan asoslash va baholashdan iborat.

Tadqiqotning vazifalari: 14-16 yoshli yengil atletikachilarning tezkorlik va chidamlilik sifatlarini rivojlanti
rishga oid ilmiy-metodik adabiyotlarni tahlil qilish.

O‘smir sportchilar uchun mo‘ljallangan innovatsion kombinatsiyalashgan mashqlar majmuasini ishlab 
chiqish va mashg‘ulotlar jarayoniga tatbiq etish. Tajriba va nazorat guruhlari sportchilarining jismoniy tayyor-
garlik ko‘rsatkichlarini pedagogik testlar yordamida aniqlash hamda olingan natijalarni qiyosiy tahlil qilish. 
Tadqiqot ishi joriy o‘quv yilining sentyabr-noyabr oylarida (3 oy davomida) sport maktabining yengil atletika 
bo‘limi bazasida tashkil etildi. Tadqiqotda ishtirok etish uchun jismoniy rivojlanishi va salomatlik ko‘rsatkichlari 
bo‘yicha bir xil guruhga mansub bo‘lgan 14-16 yoshli jami 20 nafar o‘smir sportchi jalb etildi. Ishtirokchilar 
an’anaviy pedagogik guruhlash usuliga ko‘ra teng ikki guruhga ajratildi:

1.	 Nazorat guruhi (NG, n=10): mashg‘ulotlarni sport maktabining amaldagi namunaviy dasturi va an’anaviy 
metodikasi (bir tekis sur’atdagi uzoq masofaga yugurish va takroriy yugurishlar) asosida haftasiga 4 marta 
davom ettirdilar.

2.	 Tajriba guruhi (TG, n=10): haftalik o‘quv-mashg‘ulot yuklamalari hajmini saqlagan holda, mashg‘ulotlarning 
asosiy qismining 30-35 foiz vaqtini muallif tomonidan taklif etilgan yuqori intensivlikdagi intervalli 
mashg‘ulotlar (HIIT) va kombinatsiyalashgan aylanma mashqlar majmuasiga ajratdilar. 

Tajriba guruhida qo‘llanilgan innovatsion metodika. Tajriba guruhida tezkorlik va chidamlilik sifatlarini 
uyg‘un rivojlantirish maqsadida haftalik siklda quyidagi zamonaviy yondashuvlar qo‘llanildi:

Yuqori intensivlikdagi qisqa intervalli yugurishlar: 4-6 marta 30 metr masofaga maksimal tezlikda yugurish, 
har bir takrorlash oralig‘ida 30 soniya faol dam olish (sekin yurish) va ushbu mashqni 3 seriyada bajarish (seri-
yalar orasidagi dam olish vaqti – 3 daqiqa).

Kombinatsiyalashgan aylanma mashg‘ulot: sport zali yoki stadionda 5 ta stansiyadan iborat majmua 
tashkil etildi (koordinatsion narvonda tezkor qadamlar, to‘ldirma to‘p (medbol) bilan uloqtirishlar, to‘siqlar osha 
sakrashlar, “burpi” mashqi va 50 metrga tezlanishli yugurish). Har bir mashq 45 soniya davomida yuqori sur’atda 
bajarilib, stansiyalar orasida 15 soniya dam olish vaqti berildi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Pedagogik testlash va nazorat mezonlari. Sportchilarning jismoniy sifatlari dinamikasini xolis baholash 

maqsadida tadqiqot boshida (sentyabr) va yakunida (noyabr) quyidagi rasmiy yengil atletika nazorat testlari 
o‘tkazildi.
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Tezkorlik sifatini baholash uchun:

•	 30 metrga yuqoridan start olib yugurish (sekund): start chizig‘idan maksimal tezlikni rivojlantirish va maso-
fani bosib o‘tish vaqti qayd etildi (sof tezkorlikni baholash maqsadida).

•	 60 metrga pastki startdan yugurish (sekund): start reaksiyasi va start tezlanishining uyg‘unligi baholandi.

Chidamlilik va umumiy funksional imkoniyatlarni baholash uchun:

•	 1500 metrga yugurish (daqiqa, sekund): sportchilarning umumiy (aerob) chidamliligini hamda iroda sifatla-
rini aniqlash maqsadida o‘tkazildi.

•	 5 daqiqalik yugurish testi (metr): belgilangan vaqt ichida sportchi tomonidan bosib o‘tilgan maksimal 
masofa metr hisobida o‘lchanib, maxsus chidamlilik darajasi tahlil qilindi.

Pedagogik testlar barcha guruhlar uchun bir xil sharoitlarda, kunning birinchi yarmida hamda iqlimiy omillar 
ta’siri minimal bo‘lgan stadion yugurish yo‘laklarida o‘tkazildi. Olingan natijalar matematik-statistik usullar 
yordamida qayta ishlandi.

Tadqiqot boshida o‘tkazilgan dastlabki pedagogik testlar nazorat (NG) va tajriba (TG) guruhlari sportchi-
larining boshlang‘ich jismoniy tayyorgarlik darajasi deyarli bir xil ekanligini ko‘rsatdi (P>0,05). Bu esa tajriba 
yakunida olinadigan natijalarning ishonchliligini ta’minlashga xizmat qiladi. Uch oylik pedagogik tajribadan so‘ng 
ikkala guruhda ham ko‘rsatkichlarning ijobiy tomonga o‘zgargani kuzatildi, biroq o‘sish sur’atlari turlicha bo‘ldi.

Quyidagi jadvalda 14-16 yoshli yengil atletikachilarning tadqiqotdan oldingi va keyingi natijalari qiyosiy 
tarzda aks ettirilgan.

Test mezonlari Guruhlar Tajribadan 
oldin

Tajribadan 
keyin Mutlaq o‘sish Foizdagi o‘sish

30 m ga yugurish (sek)
Nazorat (NG) 4,42 4,35 0,07 sek 1,58 %
Tajriba (TG) 4,45 4,18 0,27 sek 6,06 %

60 m ga yugurish (sek)
Nazorat (NG) 8,25 8,12 0,13 sek 1,57 %
Tajriba (TG) 8,28 7,84 0,44 sek 5,31 %

1500 m ga yugurish (daq:sek)
Nazorat (NG) 5:12,4 5:06,1 6,3 sek 2,01 %
Tajriba (TG) 5:14,2 4:52,5 21,7 sek 6,90 %

Jadval ma’lumotlaridan ko‘rinib turibdiki, sof tezkorlik sifatini belgilovchi 30 metrga yuqori startdan yugurish 
testida an’anaviy usulda shug‘ullangan nazorat guruhi a’zolari o‘z natijalarini o‘rtacha 0,07 soniyaga (1,58 %) 
yaxshilagan bo‘lsalar, yuqori intensivlikdagi intervalli mashqlarni bajargan tajriba guruhi sportchilarida bu 
ko‘rsatkich 0,27 soniyaga (6,06 %) yaxshilangani qayd etildi. Start tezlanishi va tezlikka chidamlilikni ifodalovchi 
60  metrga yugurish testida ham shunga o‘xshash dinamika kuzatildi. Tajriba guruhining o‘rtacha natijasi 
8,28 soniyadan 7,84 soniyagacha qisqardi (mutlaq o‘sish – 0,44 sek, 5,31 %). Nazorat guruhida esa o‘sish atigi 
0,13 soniyani (1,57 %) tashkil etdi.

Tadqiqotning eng muhim qismlaridan biri – 1500 metrga yugurish (maxsus chidamlilik) testi natijalari bo‘ldi. 
Taklif etilgan kombinatsiyalashgan va aylanma mashg‘ulotlar uslubi tajriba guruhiga sezilarli ustunlik berdi. TG 
sportchilarining o‘rtacha vaqti 21,7 soniyaga (6,90 %) yaxshilanib, o‘rtacha ko‘rsatkich 4 daqiqa 52,5 soniyani 
tashkil etdi. Nazorat guruhida esa ushbu masofadagi o‘sish atigi 6,3 soniyani (2,01 %) tashkil etdi. Bu holat 
shuni ko‘rsatadiki, taklif etilgan innovatsion metodika tezkorlik sifatini pasaytirmagan holda, chidamlilik ko‘rsat-
kichlarini ham parallel ravishda samarali oshirish imkonini beradi.

Tadqiqot natijasida olingan ma’lumotlar shuni ko‘rsatadiki, 14-16 yoshli o‘smir yengil atletikachilarning 
o‘quv-mashg‘ulot jarayoniga yuqori intensivlikdagi intervalli mashqlar va kombinatsiyalashgan aylanma 
mashg‘ulotlar uslubining kiritilishi an’anaviy metodikaga nisbatan ancha yuqori samara beradi. Jismoniy 
sifatlarning o‘zaro aloqadorligi nazariyasiga ko‘ra, tezkorlik va chidamlilik ko‘pincha bir-biriga qarama-qarshi 
(antagonistik) sifatlar sifatida qaraladi. Chunki uzoq masofalarga monoton yugurish mushaklardagi tez qisqa-
ruvchi (oq) tolalarning sekin qisqaruvchi (qizil) tolalarga transformatsiyalanishiga olib keladi. Bu esa, o‘z 
navbatida, sof tezkorlik ko‘rsatkichlarining pasayishiga sabab bo‘lishi mumkin.

Biroq, biz tomonidan qo‘llanilgan qisqa muddatli va maksimal tezlikda bajariladigan intervalli yuklamalar 
o‘smir organizmining ham anaerob (glikolitik), ham aerob imkoniyatlarini bir vaqtning o‘zida rag‘batlantiradi. 
Mazkur yosh davrida (14-16 yosh) yurak-qon tomir tizimi jadal rivojlanish bosqichida bo‘ladi. Taklif etilgan meto-
dikada yuklama hajmini emas, balki uning intensivligini oshirish hamda dam olish intervallarini qat’iy nazorat 
qilish (faol dam olish) yurakning zarb hajmini ko‘paytiradi va kislorodning maksimal o‘zlashtirilish darajasini 
(VO2max) yaxshilaydi.
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Olingan natijalar sport nazariyasi va metodikasi sohasidagi yetakchi olimlarning, jumladan, jismoniy 
sifatlarni senzitiv davrlarda rivojlantirish bo‘yicha L.P. Matveyev hamda zamonaviy intervalli yuklamalar sama-
radorligini o‘rgangan xalqaro tadqiqotchilarning ilmiy xulosalarini amaliy jihatdan to‘ldiradi. Shu bilan birga, 
mazkur kombinatsiyalashgan yondashuv yengil atletikachilar bilan bir qatorda, yuqori tezkorlik va chidamlilik 
talab etiladigan dzyudo hamda boshqa yakkakurash sport turlarida yosh sportchilarning funksional bazasini 
mustahkamlash uchun samarali poydevor bo‘lib xizmat qilishi mumkin.

XULOSA
14-16 yoshli o‘smir yengil atletikachilar o‘quv-mashg‘ulot jarayonida faqat an’anaviy monoton yuklama-

lardan foydalanish jismoniy sifatlarning bir tekis o‘sishini ta’minlamaydi va tezkorlik ko‘rsatkichlarining turg‘un-
ligiga (tezlik barqarorligiga) olib keladi. Ishlab chiqilgan innovatsion kombinatsiyalashgan mashqlar majmuasi 
(HIIT va aylanma mashg‘ulotlar) o‘smirlarning yosh xususiyatlariga to‘la mos kelib, mashg‘ulotlarning qiziqar
liligini oshirish bilan birga, organizmga ortiqcha funksional yuklama (haddan tashqari toliqish) bermasdan, 
moslashuv mexanizmlarini ishga tushiradi.

Pedagogik tajriba yakunida tajriba guruhida (TG) nazorat guruhiga (NG) nisbatan sezilarli o‘sish qayd 
etildi: 30 m ga yugurishda 6,06% (NGda 1,58%), 60 m ga yugurishda 5,31% (NGda 1,57%) va 1500 m ga 
maxsus chidamlilik yugurishida 6,90% (NGda 2,01%) ijobiy siljish kuzatildi. Bu esa taklif etilgan metodikaning 
amaliy jihatdan yuqori samaradorligini isbotlaydi hamda uni sport maktablari murabbiylariga o‘quv dasturlariga 
kiritish uchun tavsiya etish imkonini beradi.
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Pedagogika fanlari

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

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari

13.00.00

13.00.01

13.00.02

13.00.03

13.00.04

13.00.05

13.00.06

13.00.07

13.00.08

13.00.09

07.00.00

19.00.00

01.00.00

02.00.00

03.00.00

09.00.00

10.00.00

11.00.00



AKTABGACHA VA
AKTAB TA’LIMI

AKTABGACHA VA
AKTAB TA’LIMI

515

M
A

K
TA

B
 T

A’
LI

M
I

SC
H

O
O

L 
ED

U
CA

T
IO

N
Ш

К
О

Л
Ь

Н
О

Е 
О

Б
РА

ЗО
В

А
Н

И
Е

2026-yil, iyun, 6(1)-son

2026. №6(1)

Mas’ul muharrir: Ramzidin Ashurov
Ingliz tili muharriri: Murod Xoliyorov
Musahhih: Alibek Zokirov
Sahifalovchi va dizayner: Iskandar Islomov

 © Materiallar ko‘chirib bosilganda “Maktabgacha va maktab ta’limi” jurnali manba sifatida 
ko‘rsatilishi shart. Jurnalda bosilgan material va reklamalardagi dalillarning aniqligiga mualliflar 

ma’sul. Tahririyat fikri har vaqt ham mualliflar fikriga mos kelamasligi mumkin. Tahririyatga 
yuborilgan materiallar qaytarilmaydi.

Manzilimiz: Toshkent shahar, Yunusobod tumani
19-mavze, 17-uy. 

“Maktabgacha va maktab ta’limi” jurnali 26.09.2023-yildan 
O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Adminstratsiyasi huzuridagi

Axborot va ommaviy kommunikatsiyalar agentligi tomonidan
№C–5669363 reyestr raqami tartibi bo‘yicha ro‘yxatdan o‘tkazilgan.

 Litsenziya raqami: № 136361.


