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YENGIL ATLETIKA
MASHGULOTLARIDA
ZAMONAVIY ILMIY
YONDASHUVLAR: MAKTAB
O‘QUVCHILARINING JISMONIY
TAYYORGARLIGI VA SPORT
B NATIJALARI
Xalmirzayev Azizillo Nabijonovich

Andijon davlat pedagogika instituti “Jismoniy madaniyat” kafedrasi o‘gituvchisi
ORCID: 0009-0009-3465-5228

Annotatsiya: Ushbu maqola maktab o‘quvchilarining yengil atletika mashg‘ulotlarida zamonaviy ilmiy uslublarni go‘llash
samaradorligini tadqgiq etadi. Tadgigotda 11-17 yoshdagi o‘quvchilarning jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari tahlil gilinib,
individuallashtirilgan trening dasturlari va biomexanik tahlil usullarining sport natijalariga ijobiy ta’siri isbotlangan. Nati-
jalarga ko‘ra, ilmiy asoslangan yuklamani dozalash tizimi o‘quvchilarning sport ko‘rsatkichlarini 18—-24 % ga oshirishi
mumkinligi aniglangan. Maqgolada oldingi tadgigotlar bilan giyosiy tahlil amalga oshirilib, mahalliy sharoitga moslashtirilgan
metodologiya tavsiya etilgan.

yengil atletika, biomexanik tahlil, individuallashtiriigan trening, jismoniy tayyorgarlik, sport samaradorligi,
maktab o‘quvchilari.
Abstract: This article investigates the effectiveness of applying modern scientific approaches in school athletics training.
The study analyzes physical fitness indicators of students aged 11-17, and demonstrates the positive impact of individ-
ualized training programs and biomechanical analysis methods on athletic performance. Results indicate that a scientif-
ically based load-dosing system can improve students’ athletic performance by 18-24%. A locally adapted methodology
is proposed based on comparative analysis with prior research.

athletics, biomechanical analysis, individualized training, physical fitness, athletic performance, school stu-
dents.
AHHOTaumA: B gaHHow cTtatbe nccnegyetcs 3eKTMBHOCTb MPUMEHEHNS COBPEMEHHBIX HAaY4YHbIX METOLOB B CEKLNSX
NErkon aTneTukn cpeam LWKonbHUKOB. MpoBeaéH aHanua nokasaternen uanyeckon NoAroToBIEHHOCTU yYaLLUMXCS B BO3-
pacte 11-17 nert, [OKa3aHO MNOMNOXUTENbHOE BMAHUE MHOVBUAYaNM3NPOBaHHbIX TDEHMPOBOYHbIX NPOrpaMmM 1 METOAOB
B1oMexaHN4eCcKoro aHanmaa Ha CropTVBHbIE pe3ynbTaThl. YCTAaHOBMEHO, YTO HAay4YHO 0OOCHOBaHHasi cuctema 403vpo-
BaHWS Harpy3Kky MOXET MOBbLICUTb CMOPTUBHbIE NMOKasaTenu yyawmxcs Ha 18—24 %. MNpepnoxeHa meTogonorus, agantu-
pOBaHHas K MECTHbIM YCIOBUSIM.

nérkas atnetvka, buomexaHM4YeckUn aHanus, UHAMBUAyanu3vpoBaHHasi TPEHNPOBKA, huanyeckas
NMoaroToBKa, CrnopTUBHast 3P MEKTUBHOCTb, LLKOMbHKW.

Yengil atletika - jismoniy tarbiyaning asosiy tarkibiy gismi sifatida maktab ta’limida muhim ofrin egallaydi.
Yugurish, sakrash va uloqtirish kabi tabiiy harakatlar majmuasidan iborat bo‘lgan bu sport turi o‘quvchilarning
umumiy jismoniy rivojlanishiga, chidamlilik, tezkorlik, kuch va muvofiglashtirish gobiliyatlarini shakllantirishga
bevosita ta’sir ko‘rsatadi ",

Biroqg zamonaviy ta’lim amaliyotida yengil atletika mashg‘ulotlari ko‘pincha ilmiy asosdan mahrum holda,
an’anaviy va bir xilda yuklamani tagsimlash orgali olib boriimogda. Bu esa o‘quvchilarning sport salohiyat-
idan to‘lig foydalanilmasligiga, ba’zi hollarda esa ortigcha yuklamadan kelib chigadigan jarohatlanish xavfining
oshishiga olib keladi . Shu bois mashg‘ulot jarayoniga zamonaviy ilmiy yondashuvlarni, xususan biomexanik
tahlil, individuallashtirilgan trening va pulsometriya usullarini joriy etish dolzarb masala hisoblanadi.

Mazkur tadgiqotning maqgsadi - yengil atletika mashg‘ulotlarida ilmiy asoslangan metodologiyani qo‘llash
natijasida o‘quvchilarning jismoniy tayyorligi va sport ko‘rsatkichlarining o'zgarishini aniglashdir. Tadgigot ob’ekti
sifatida umumta’lim maktablarining 5-9-sinf o'quvchilari, predmeti sifatida esa zamonaviy trening metodlari va
ularning sport natijalariga ta’siri tanlangan.
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MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI

Yengil atletikada ilmiy uslublarni qofllash masalasi xorijiy va mabhalliy tadqigotchilar tomonidan turli
jihatlardan o‘rganilgan. Xususan, Bompa va Haff (2009) ning “Periodization” asarida sport mashg‘ulotlarini
bosqichlarga bo‘lish (periodizatsiya) nazariyasi batafsil yoritilgan bo‘lib, bu yondashuv yoshlarni tayyorlashda
muhim ahamiyat kasb etishi ko‘rsatilgan .

O'zbekiston sport fani sohasida Rahimov M.R. (2019) ning tadgiqotlari maktab o‘quvchilarining yengil
atletikada jismoniy tayyorgarligini baholash mezonlarini ishlab chigishga bag‘ishlangan. Olim o'z ishida o‘quv-
chilarning yoshiga va individual xususiyatlariga mos yuklamani tanlash zarurligini ta’kidlaydi .

Shuningdek, Karimov A.X. (2021) biomexanik tahlil usullaridan foydalanib, yugurish texnikasidagi
kamchiliklarni ilm-fan yutuglari asosida tuzatish mumkinligini isbotlagan .

Xorijiy adabiyotlarda Keniya va Efiopiya sprinterlarining trening tizimini o‘rganishga bag‘ishlangan ishlar
(Wilber & Pitsiladis, 2012) ilmiy asoslangan yuklamani boshqarish va tiklanish davrlari sportchilarning samara-
dorligiga bevosita ta’sir qilishini ko‘rsatmoqgda .

Ushbu ishlardan fargli ravishda, mazkur tadgigot mahalliy maktab sharoitiga, pedagogik jarayon vaqt
chegaralariga va mavjud moddiy-texnik imkoniyatlarga moslashtiriigan metodologiyani asoslashga garatilgan.

TADQIQOT METODOLOGIYASI

Tadgiqot 2023-2024 o‘quv yili davomida Toshkent shahrining ikkita umumta’lim maktabida amalga oshirildi.
Namunaviy guruh sifatida 11-17 yoshdagi 64 nafar o‘quvchi (32 nafar tajriba guruhi, 32 nafar nazorat guruhi)
tanlandi. Guruhlar yoshiga, jinsiga va boshlang‘ich jismoniy tayyorgarlik darajasiga ko‘ra teng sharoitda shakl-
lantirilib, tasodifiy tanlash prinsipi go‘llanildi.

Tadgigotda quyidagi metodlardan foydalanildi:

(1) pedagogik kuzatuv - mashg‘ulot jarayonida harakat texnikasini tahlil qilish;

(2) biomexanik tahlil - video tasvirlarni kadrma-kadr ko‘rib chigish orgali yugurish, sakrash texnikasidagi
xatolarni aniglash;

(3) pulsometriya - yurak urish chastotasini kuzatib, yuklamaning organizmga ta’sirini o‘Ichash;
(4) standart jismoniy tayyorgarlik testlari - 30 m yugurish, uzunlikka sakrash, 1000 m yugurish.

Tajriba guruhida mashg‘ulotlar individuallashtirilgan trening dasturlari asosida, har bir o‘quvchining antro-
pometrik ma’lumotlari, yurak-qon tomir tizimining holati va texnik ko‘nikmalari tahlili hisobga olingan holda olib
borildi. Nazorat guruhida esa an’anaviy standart dastur qo‘llanildi. Ma’lumotlar SPSS 26.0 dasturida statistik
tahlil gilindi, natijalardagi fargning ishonchliligi p < 0.05 mezonida baholandi.

TAHLIL VA NATIJALAR

Tadgiqot natijalari tajriba guruhi o‘quvchilarining barcha o‘Ichov ko‘rsatkichlarida nazorat guruhiga nisbatan
statistik jihatdan ishonchli yuqori natijalar gayd etilganini ko‘rsatdi (p < 0.05).

1-jadval: Tadgiqot natijalarining qiyosiy tahlili (o‘rtacha giymatlar * standart og‘ish)

30 m yugurish (sek) 5.42 +0.31 4.83 + 0.24* 5.21+0.29
Uzunlikka sakrash (sm) 168.4 £ 12.1 196.7 £ 11.4* 179.2£12.8
1000 m yugurish (daq) 4.51+0.38 3.92 + 0.29* 4.31+0.35
Yurak urish chastotasi (zarb/min) 152 + 11 138 + 9* 148 + 10

*p < 0.05 - fargning statistik ishonchliligi

Jadval ma’lumotlari ko‘rsatadiki, tajriba guruhida 30 m yugurish natijasi o‘rtacha 10.9 % yaxshilangan,
uzunlikka sakrashda esa 16.8 % o‘sish gayd etilgan. Eng muhim natija 1000 m yugurishda kuzatildi: tajriba
guruhi o‘quvchilari vaqtni 13 % ga qisqartirdi, bu esa aerob chidamlilikka yo‘naltiriigan individuallashtirilgan
trening dasturining samarali ekanligini tasdiglaydi.

Biomexanik tahlil natijalari ko‘rsatdiki, dastlabki mashg‘ulotlarda o‘quvchilarning 71 % ida yugurish texni-
kasida sust tirsak burchagi, noto‘g‘ri tanaga og‘ish va haddan ziyod oyoq ko‘tarish kabi xatolar aniglangan.
Tajriba davomida video tahlil va tuzatuvchi mashglar qo‘llanilgandan so‘ng bu ko‘rsatkich 29 % gacha tushdi.
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Pulsometriya ma’lumotlari tajriba guruhi o‘quvchilarining yurak urish chastotasi o‘rtacha giymati nazorat

guruhiga nisbatan pastroq darajada saglangani holda yuqori sport natijalariga erishganini ko‘rsatdi. Bu esa
yurak-gon tomir tizimining ancha tejamli ishlash rejimiga o‘tganligi, ya’ni jismoniy tayyorgarlik darajasining
oshganligini bildiradi.

Tadqiqot natijalari asosida quyidagi xulosalarga kelish mumekin: birinchidan, yengil atletika mashg‘ulotlarida

biomexanik tahlil va individuallashtirilgan trening dasturlarini qo‘llash o‘quvchilarning sport ko‘rsatkichlarini sezi-
larli darajada yaxshilaydi; ikkinchidan, pulsometriya usuli yuklamani to‘g‘ri dozalashga va ortiqgcha taranglikning
oldini olishga imkon beradi; uchinchidan, an’anaviy standart dastur bilan tagqoslaganda ilmiy uslublar 18—-24 %
ga yuqori natijalar bermoqda.

(1)

()
@)

(4)

Amaliy takliflar sifatida quyidagilar tavsiya etiladi:

maktab jismoniy tarbiya o‘gituvchilariga biomexanik tahlil asoslari bo'yicha malaka oshirish kurslari tashkil
etilsin;

har bir o‘quvchi uchun individual jismoniy tayyorgarlik pasporti joriy qilinsin;

yengil atletika bo‘limlari uchun kamera va pulsometr bilan jihozlangan zamonaviy trening muhiti ta’min-
lansin;

maktablar uchun ilmiy asoslangan yengil atletika bo‘yicha yangi o‘quv-metodik go‘llanma ishlab chiqilsin.

Mazkur tadqgigot mahalliy sharoitda amalga oshirilgan bo‘lib, kelajakda namuna hajmini kengaytirgan holda

davom ettirish va natijalarni umumlashtirish magsadga muvofigdir.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:

1.
2.

3.
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