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YAQIN MASOFALARGA
YUGURISHDA
0‘QUVCHILARNING
MOTIVATSIYASINI OSHIRISH
USULLARI

Abduqgahhorov Nuriddin Xabibulloyevich
Termiz davlat pedagogika instituti Magistratura bo'limi,
Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va
metodikasi yo'nalishi 1-bosgich magistranti
ORCID: 0009-0004-0382-3368

Annotatsiya: Mazkur maqolada yaqin masofalarga yugurish mashg‘ulotlarida o‘quvchilarning motivatsiyasini oshirish-
ning pedagogik va psixologik asoslari tahlil gilingan. Tadgigotda individual yondashuyv, rag‘batlantirish, musobaga ele-
mentlari, o‘yin texnologiyalari hamda ragamli vositalardan foydalanishning o‘quvchilarning sportga bo‘lgan giziqgishi va
mashg‘ulotlar samaradorligiga ta’siri yoritilgan. Shuningdek, motivatsiyani rivojlantirish orqali sprint texnikasi, jismoniy
tayyorgarlik va sport natijalarini yaxshilash bo‘yicha ilmiy-amaliy tavsiyalar ishlab chigilgan. Tadgigot natijalari motivatsion
yondashuvlarning yagin masofalarga yugurish mashg‘ulotlari samaradorligini oshirishda muhim ahamiyatga ega ekan-
ligini ko‘rsatadi.

yagin masofalarga yugurish, sprint, motivatsiya, sport pedagogikasi, jismoniy tarbiya, o‘quvchilar, rag‘bat-
lantirish, sport psixologiyasi, mashg‘ulot metodikasi, innovatsion texnologiyalar.
Abstract: This article examines the pedagogical and psychological foundations of enhancing students’ motivation in
short-distance running training. The study analyzes the impact of individualized instruction, reward systems, competitive
activities, game-based methods, and digital technologies on students’ interest in sports and the effectiveness of training
sessions. In addition, scientific and practical recommendations are proposed to improve sprint technique, physical fitness,
and athletic performance through the development of motivation. The findings indicate that motivational approaches play
a significant role in improving the effectiveness of short-distance running training.

short-distance running, sprint, motivation, sports pedagogy, physical education, students, encouragement,
sports psychology, training methodology, innovative technologies.
AHHOTaums: B gaHHON cTaTbe MpoaHanu3npoBaHbl Nefarornyeckne U NCUXonornyeckme OCHOBbI MOBBILLIEHUS MOTU-
BaLMW yYaLUMXCA Ha 3aHATMSAX NO Bery Ha KopoTkMe AucTaHuuu. PaccMOTpeHO BRUsSHWE WHAVMBMAYaNbHOrO NOAXOAA,
CUCTEeMbl MOOLLPEHNSl, COPEBHOBATENMbHbIX 3MEMEHTOB, UrPOBbIX TEXHOMOIMN U LUMPOBbLIX CPEACTB Ha MNOBbILLEHNE
MHTEpeca y4allmMxcsa K 3aHATUAM CMOPTOM U 9peKTUBHOCTb TPEHMPOBOYHOIO MpoLuecca. Takke pas3paboTaHbl Hay4-
HO-NpaKTUYeckne peKkoMeHZaLuun Mo COBEPLUEHCTBOBAHMIO TEXHWUKWU CMIpUHTEpckoro 6era, dpuanyeckow noaroToBMeH-
HOCTV 1 CMOPTVBHbIX Pe3ynbTaToB NOCPEeACTBOM pPa3BUTUS MOTUBALMW. PesynstaTbl nccneaoBaHns NOATBEPXKAAIOT, YTO
MOTVBaLMOHHbIN MOAXOA SABASETCS OAHUM U3 KIYeBbIX (hakTOPOB MOBbILLEHUS 3PDEKTUBHOCTY TPEHMPOBOK B bere Ha
KOPOTKME ANCTaHLMMN.

ber Ha KOPOTKME OUCTaHUUKM, CNpPUHT, MOTUBaAUWA, CNOpPTUBHAA nedarorvka, q)msmquKoe Bocnu-
TaHue, y4dalimecsd, noowipeHne, cCnopTmBHaa ncuxonornd, Metoanka TpeHUpoBKU, NHHOBAUMOHHbIE TEXHOMOIMN.

Bugungi kunda jismoniy tarbiya va sport tizimini rivojlantirish davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan
biri hisoblanadi. Yoshlarni sog‘lom turmush tarziga jalb qilish, ularning jismoniy sifatlarini rivojlantirish hamda
xalgaro sport maydonlarida ragobatbardosh sportchilarni tayyorlashda yengil atletika muhim o‘rin egallaydi.
Aynigsa, yaqin masofalarga yugurish sport turi tezkorlik, koordinatsiya, reaksiya tezligi va kuch sifatlarini
kompleks rivojlantiruvchi mashglar tizimi sifatida alohida ahamiyatga ega.

Sport natijalariga ta’sir qiluvchi omillar orasida jismoniy tayyorgarlik, texnik mahorat va funksional imkoni-
yatlar bilan bir gatorda psixologik tayyorgarlik ham muhim o'rin tutadi. Psixologik tayyorgarlikning eng muhim
tarkibiy qismlaridan biri esa motivatsiyadir. Motivatsiya sportchining mashg‘ulotlarda faol ishtirok etishi, oz
ustida muntazam ishlashi, murakkab mashqlarni bajarishga intilishi va musobaqalarda yuqori natijalarni qo‘lga
kiritishiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi.
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Amaliy kuzatuvlar shuni ko‘rsatadiki, ko‘plab o‘quvchilar jismoniy imkoniyatlari yetarli bo‘lishiga garamas-
dan, motivatsiya yetishmasligi sababli sport natijalarini to‘liqg namoyon eta olmaydilar. Aynigsa, sprint mashg‘u-
lotlarining yugqori intensivligi ayrim o‘quvchilarda gizigishning pasayishiga olib keladi. Natijada mashg‘ulotlarga
davomat kamayadi, yuklamalarni bajarish sifati pasayadi hamda sport natijalari kutilgan darajada bo‘lmaydi.

Zamonaviy pedagogika va sport psixologiyasi fanlari motivatsiyani oshirishning turli usullarini taklif
etmoqda. Jumladan, individual yondashuyv, differensial mashg‘ulotlar, musobaqa elementlarini qo‘llash, o‘yin
texnologiyalari, axborot-kommunikatsiya texnologiyalaridan foydalanish, muntazam rag‘batlantirish hamda
o‘quvchilarning shaxsiy yutuglarini monitoring qilish samarali vositalar sifatida e’tirof etiladi. Ushbu yondashuv-
lar nafaqgat mashg‘ulotlarga qizigishni oshiradi, balki o‘quvchilarda o‘ziga bo‘lgan ishonch, magsad sari intilish
va sport faoliyatidan qgonigish hissini ham rivojlantiradi.

So‘nggi yillarda sport pedagogikasi sohasida motivatsion texnologiyalarni ishlab chigish va amaliyotga
tatbig etish bo‘yicha ko'plab ilmiy tadqgiqgotlar amalga oshirilayotgan bo‘lsa-da, yagin masofalarga yugurish
mashg‘ulotlari misolida o‘quvchilar motivatsiyasini oshirishning kompleks metodikasi yetarli darajada o‘rganil-
magan. Bu esa mazkur tadgiqot mavzusining dolzarbligini belgilaydi. Mazkur maqolaning magsadi yagin maso-
falarga yugurish mashg‘ulotlarida o‘quvchilarning motivatsiyasini oshirishning pedagogik va psixologik usulla-
rini ilmiy asoslash hamda mashg‘ulotlar samaradorligini oshirishga xizmat giluvchi amaliy tavsiyalarni ishlab
chigishdan iborat.

Yagin masofalarga yugurishda o‘quvchilarning motivatsiyasini oshirish masalasi sport pedagogikasi, sport
psixologiyasi va yengil atletika nazariyasi kesishgan nugtada joylashgan bo'lib, mazkur yo‘nalishda mahalliy va
xorijiy olimlar tomonidan ko‘plab ilmiy tadgigotlar amalga oshirilgan. Ushbu tadgigotlarda motivatsiyaning sport
natijalariga, mashg‘ulotlar samaradorligiga hamda o‘quvchilarning jismoniy faolligiga ta’siri keng yoritilgan.

Sport psixologiyasi sohasidagi ilmiy tadgigotlar motivatsiyani sport faoliyatining asosiy harakatlantiruvchi
omillaridan biri sifatida baholaydi. Jumladan, Edward L. Deci va Richard M. Ryan tomonidan ishlab chigilgan
Self-Determination Theory (O‘z-o'zini belgilash nazariyasi) bugungi kunda sport motivatsiyasini o‘rganishda
eng ko'p qo‘llaniladigan nazariy asoslardan biri hisoblanadi ". Mazkur nazariyaga ko'ra, sportchilarning ichki
motivatsiyasi ularning mustaqillik, kompetentlik va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlanish ehtiyojlari gondirilganda sezilarli
darajada ortadi. Aynigsa, o‘quvchilarga mustaqil qaror gabul gilish imkoniyatini yaratish, individual muvaffaqi-
yatlarini e’tirof etish hamda murabbiy tomonidan ijobiy psixologik muhitni shakllantirish motivatsiyani kuchayti-
ruvchi muhim omillar sifatida e’tirof etilgan.

Sport pedagogikasi bo'yicha olib borilgan tadgigotlarda Richard A. Schmidt va Timothy D. Lee harakat
ko‘nikmalarini o‘rgatishda muntazam fikr-mulohaza (feedback), bosgichma-bosqich murakkablashuvchi mash-
glar hamda individual yondashuv sportchilarning mashg‘ulotlarga gizigishini oshirishini ilmiy jihatdan asoslab
bergan. Olimlarning fikriga ko‘ra, sportchi o'z natijalarini muntazam kuzatib borishi va ularning ijobiy o‘zgarishini
ko'rishi ichki motivatsiyaning shakllanishiga xizmat qiladi .

Yengil atletika nazariyasiga oid ilmiy manbalarda sprint mashg‘ulotlarini tashkil etish metodikasi alohida o'rin
egallaydi. Peter J. L. Thompson tomonidan ishlab chigilgan sprint tayyorgarligi metodikasida mashg‘ulotlarni
gizigarli tashkil etish, o‘yin elementlarini go‘llash, gisqga muddatli magsadlarni belgilash hamda sportchilarning
individual imkoniyatlarini hisobga olish mashg‘ulot samaradorligini oshiruvchi omillar sifatida tavsiya etilgan.
Muallifning ta’kidlashicha, yuqori intensivlikdagi sprint mashg‘ulotlarida motivatsiyani saglab qolish murabbiy-
ning pedagogik mahoratiga bevosita bog‘liq “..

Tudor O. Bompa va Carlo Buzzichelli tomonidan ishlab chigilgan sportchilarni uzoq muddatli tayyorlash
konsepsiyasida sport motivatsiyasining mashg‘ulot yuklamalarini rejalashtirish bilan uzviy bog'ligligi ko‘rsatib
berilgan. Olimlar yuklamalarni sportchining yosh xususiyatlari, funksional imkoniyatlari va psixologik holatiga
mos ravishda tanlash motivatsiyaning pasayib ketishining oldini olishini ta’kidlaydilar .

Sport psixologiyasi bo‘yicha Robert S. Weinberg va Daniel Gould tadgiqotlarida maqgsad qo'yish (goal
setting), 0'’z-0'zini nazorat qilish, ijobiy rag‘batlantirish va musobaga oldi psixologik tayyorgarlik sportchilarning
motivatsiyasini oshirishda samarali vositalar ekanligi ilmiy dalillar bilan asoslangan. Ularning tadgiqotlariga
ko‘ra, aniq va real magsadlarni belgilash o‘quvchilarning sport faoliyatiga mas’uliyat bilan yondashishiga hamda
natijalarni yaxshilashga xizmat qiladi. So‘nggi yillarda ilmiy adabiyotlarda ragamli texnologiyalar yordamida
sportchilarning motivatsiyasini oshirish masalalariga ham alohida e’tibor garatiimogda. Mobil ilovalar, video-
analiz dasturlari, elektron monitoring tizimlari va fitnes-trekerlardan foydalanish o‘quvchilarning mashg‘ulot
jarayonidagi faolligini oshirishi, o'z natijalarini real vaqt rejimida kuzatish imkonini berishi hamda mashg‘ulot-
larga qizigishni kuchaytirishi gqayd etilgan.

O'zbekistonlik olimlarning jismoniy tarbiya va sport pedagogikasiga oid ilmiy ishlarida ham motivatsiya
masalasi muhim pedagogik omil sifatida e’tirof etiladi. Tadgiqotlarda o‘quvchilarning yosh va individual xusu-
siyatlarini hisobga olish, innovatsion pedagogik texnologiyalarni go‘llash, soglom raqobat mubhitini yaratish
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hamda rag‘batlantirish tizimini takomillashtirish orqali mashg‘ulotlar samaradorligini oshirish mumekinligi
ko‘rsatib o'tilgan.

Mazkur tadgiqotda yaqin masofalarga yugurish mashg‘ulotlarida o‘quvchilarning motivatsiyasini oshirish
usullarini aniglash va ularning samaradorligini baholash maqgsadida pedagogik kuzatish, ilmiy adabiyotlarni
giyosiy tahlil qilish, sport-pedagogik tajriba hamda tahlil va umumlashtirish metodlaridan foydalanildi. Tadgigot
davomida motivatsiyani oshirishga qaratilgan individual yondashuv, rag‘batlantirish tizimi, mini-musobagqalar,
o'yin elementlari, video tahlil va natijalarni monitoring qilish kabi pedagogik usullar go‘llanildi. Olingan ma’lumo-
tlar qgiyosiy tahlil qilinib, ushbu yondashuvlarning o‘quvchilarning mashg‘ulotlardagi faolligi, sportga gizigishi va
sprint natijalariga ta’siri ilmiy jihatdan baholandi.

Mazkur tadgigotda yaqin masofalarga yugurish mashg‘ulotlarida o‘quvchilarning motivatsiyasini oshirishga
garatilgan pedagogik usullar tahlil qilindi hamda ularning mashg‘ulotlar samaradorligiga ta’siri baholandi.
Tadgiqot davomida motivatsiyani oshirishning asosiy omillari sifatida individual yondashuy, rag‘batlantirish
tizimi, musobaga elementlarini qo‘llash, ragamli texnologiyalardan foydalanish va muntazam fikr-mulohaza
(feedback) berishning samaradorligi o‘rganildi.

Tahlillar shuni ko‘rsatdiki, an’anaviy mashg‘ulotlarda o‘quvchilar ko‘pincha murabbiy ko‘rsatmalarini
bajarish bilan cheklanadi va mashg‘ulot jarayonida passiv ishtirok etadi. Bu esa ularning sportga bo‘lgan qiziqgi-
shi hamda ichki motivatsiyasining pasayishiga olib keladi. Mashg‘ulotlar bir xil mazmunda tashkil etilganda
o‘quvchilarda zerikish holati kuzatiladi, natijada davomat pasayadi va mashglarni bajarish sifati yomonlashadi.

Shu sababli tadgiqotda motivatsion yondashuvga asoslangan mashg‘ulot modeli ishlab chiqildi. Ushbu
modelda har bir o‘quvchi uchun gisqa muddatli va uzoq muddatli magsadlar belgilandi, natijalar muntazam
monitoring qilindi hamda erishilgan yutuglar rag‘batlantirib borildi. Mashg‘ulotlarda mini-musobaqalar, estafeta
elementlari, jamoaviy bellashuvlar va o'yin texnologiyalaridan foydalanildi. Bundan tashqari, sprint texnikasi
video orgali tahlil qilinib, o‘quvchilarga o'z harakatlarini mustaqil baholash imkoniyati yaratildi.

Tahlil natijalari shuni ko‘rsatdiki, individual yondashuv go‘llanilgan mashg‘ulotlarda o‘quvchilarning faolligi
sezilarli darajada oshdi. O‘quvchilar murabbiy tomonidan berilgan tavsiyalarni mas’uliyat bilan bajara bosh-
ladilar, mashg‘ulotlarda faol ishtirok etdilar va yangi natijalarga erishishga intildilar. Aynigsa, shaxsiy rekordlarni
gayd etish va ularni muntazam taqqoslab borish sportchilarda o'z-o0zini rivojlantirish motivatsiyasini kuchaytirdi.

Musobaqa elementlarini mashg‘ulotlarga kiritish ham yuqori samaradorlikni namoyon etdi. Qisga maso-
falarga yugurish bo'yicha kichik guruhlar o‘rtasida tashkil etilgan bellashuvlar o‘quvchilarda sog‘lom raqobat
mubhitini shakllantirdi. Bunday mashg‘ulotlarda ishtirok etgan o‘quvchilar yugurish texnikasini yanada puxta
egallashga va yuqori natija ko‘rsatishga harakat gildilar. Bu esa ularning jismoniy tayyorgarligi bilan bir qatorda
psixologik tayyorgarligini ham rivojlantirdi.

Ragamli texnologiyalardan foydalanish ham motivatsiyani oshirishda muhim vosita bo‘lib xizmat qildi.
Mashg'ulotlar videoga olinib, yugurish texnikasidagi xatolar birgalikda tahlil gilindi. O'quvchilar o‘z harakatlarini
vizual ravishda kuzatish orgali texnik kamchiliklarini tezroq anglay boshladilar. Natijada start holati, tezlanish
fazasi, gadam uzunligi va finish texnikasida ijobiy o‘zgarishlar kuzatildi. O‘z natijalarining yaxshilanayotganini
ko‘rish esa mashg‘ulotlarga bo‘lgan qizigishni yanada kuchaytirdi.

Shuningdek, ijobiy psixologik muhit yaratish ham motivatsiyani shakllantirishning muhim omillaridan biri
ekanligi aniglandi. Murabbiy tomonidan berilgan magtov, go‘llab-quvvatlash, konstruktiv tavsiyalar va adol-
atli baholash o‘quvchilarning o‘z kuchiga bo‘lgan ishonchini oshirdi. O‘z navbatida, bu omillar mashg‘ulotlarga
muntazam qgatnashish va sport natijalarini yaxshilashga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi. Tadqgiqot davomida kuzatilgan
natijalarni umumlashtirish magsadida motivatsiyani oshiruvchi asosiy pedagogik usullar va ularning ta’siri
quyidagi jadvalda keltirilgan.

1-jadval: Yaqin masofalarga yugurish mashg‘ulotlarida o‘quvchilarning motivatsiyasini oshirish usullari va
ularning samaradorligi

Motivatsiyani oshirish usuli Kuzatilgan natija

Individual yondashuv O‘quvchilarning mashg‘ulotlardagi faolligi va gizigishi oshdi.
Rag‘batlantirish tizimi O'ziga ishonch va mashg‘ulotlarga muntazam gatnashish kuchaydi.
Mini-musobagalar Sog‘lom ragobat mubhiti shakllandi, natijalar yaxshilandi.

Video tahlil Sprint texnikasidagi xatolar tezroq bartaraf etildi.

Natijalarni monitoring qilish O‘quvchilarda o‘z-o‘zini rivojlantirish motivatsiyasi shakllandi.
Guruhli mashglar Hamkorlik va jamoaviy ruh kuchaydi.
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Olingan natijalar shuni ko‘rsatadiki, motivatsiyani oshirishga garatilgan zamonaviy pedagogik yondashu-
vlar yaqin masofalarga yugurish mashg‘ulotlarining samaradorligini sezilarli darajada yaxshilaydi. Aynigsa, indi-
vidual yondashuy, rag‘batlantirish, musobaqga elementlari va axborot-kommunikatsiya texnologiyalarini uyg‘un
holda go‘llash o‘quvchilarning sportga bo‘lgan gizigishini oshirish, mashg‘ulotlarda faol ishtirok etishini ta’min-
lash hamda sprint natijalarini yaxshilashda yuqgori samara beradi.

Tadqigot natijalari asosida shuni ta’kidlash mumkinki, yagin masofalarga yugurish mashg‘ulotlarini fagat
jismoniy tayyorgarlikka qaratish yetarli emas. Mashg'ulot jarayoniga motivatsion-pedagogik texnologiyalarni
tizimli ravishda joriy etish o‘quvchilarning ichki motivatsiyasini rivojlantiradi, sport faoliyatiga barqaror gizigish
uyg‘otadi hamda ularning sport natijalarini izchil yaxshilashga xizmat qiladi.

Mazkur tadqigot davomida yaqin masofalarga yugurish mashg‘ulotlarida o‘quvchilarning motivatsiyasini
oshirishning pedagogik va psixologik jihatlari ilmiy tahlil qilindi hamda zamonaviy o‘gitish yondashuvlarining
mashg‘ulotlar samaradorligiga ta’siri o‘rganildi. Olingan natijalar motivatsiya sport mashg‘ulotlarining ajralmas
tarkibiy gismi bo'lib, o‘quvchilarning jismoniy tayyorgarligi, texnik mahorati va sport natijalarining bargaror rivoj-
lanishiga bevosita ta’sir ko‘rsatishini tasdigladi.

Tadqiqot natijalariga ko‘ra, motivatsiyani shakllantirish va rivojlantirishda individual yondashuyv, ijobiy
rag‘'batlantirish, mini-musobaqalar tashkil etish, o‘yin elementlaridan foydalanish, muntazam fikr-mulohaza
(feedback) berish hamda raqamli texnologiyalarni mashg‘ulot jarayoniga integratsiya qilish eng samarali
pedagogik vositalar hisoblanadi. Mazkur usullar o‘quvchilarda sport faoliyatiga nisbatan qizigishni kuchayti-
radi, mashg‘ulotlarda faol ishtirok etishga undaydi hamda o'z natijalarini muntazam yaxshilashga intilish hissini
shakllantiradi.

Shuningdek, tadqiqot shuni ko‘rsatdiki, murabbiy yoki o‘gituvchining pedagogik mahorati, o‘quvchilar bilan
samarali mulogot o‘rnatishi, sog‘lom psixologik muhit yaratishi va har bir sportchining individual imkoniyatlarini
hisobga olishi motivatsiyaning barqaror rivojlanishida muhim omil hisoblanadi. Mashg‘ulotlarning mazmunan
xilma-xil tashkil etilishi, zamonaviy pedagogik texnologiyalar va innovatsion vositalardan foydalanish esa sport
mashg‘ulotlarining samaradorligini sezilarli darajada oshiradi.
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