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OLIY TA’LIM TIZIMIDA YENGIL ATLETIKA BO‘YICHA TO‘GARAK
MASHG‘ULOTLARIGA QATNASHUVCHI TALABALARNING
JISMONIY TAYYORGARLIGI XUSUSIYATLARI

Annotatsiya: Mazkur maqolada yengil atletika mashg‘ulotlarida
yuguruvchilarning yillik mashg‘ulot jarayonini rejalashtirish va tashkil qgilishda
sportchilarning jismoniy sifatlarini rivojlanish xususiyatlarini inobatga olib,
go‘llaniladigan vosita va usullarni to‘g‘ri tanlash xalgaro miqyosda kuchli
raqobatga kirisha oladigan sportchilarni tayyorlash tizimiga ijobiy tomonlari
keltirilgan. Bu esa zahira sportchilarni saralash va ular bilan ko‘p yillik
tayyorgarlik bosqichlarida samarali o‘quv- mashg ‘ulot jarayonlarini tashkil etish
yuzasidan yangi ilmiy tadqiqot ishlarini olib borish zaruratini belgilab beradi.
Yengil atletika mashg ‘ulotlarida talabalarni mashg ‘ulot jarayonini tuzish dolzarb
muammolardan biri bo‘lib, wuning rivojlanishi zamonaviy sharoitlarda
sportchilarni tayyorlash samaradorligini oshirishga xizmat qiladi. Barchamizga
ma’lumki jamiyatimizda jismoniy tarbiya va sport orqali salomatlikni tiklash va
rivojlantirishda sohadagi mutaxassislarning malakasi hamda xalgning jismoniy
tarbiya va sportdan salomatlikni tiklashda foydalanish bo‘yicha bilimlari muhim
ahamiyat kasb etadi. Chunki sohada malakali kadrlarning mavjudligi nafaqat
sohani rivojlantirishda balki yangi vujudga kelayotgan muammolarni bartaraf
etishda, yanada rivojlantirish bo‘yicha chora-tadbirlarni ishlab chiqgishda zarur
hisoblanadi. Malakali kadrlar yoshlarning jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha
bilim va tajribalarining oshishiga yordam beradi.

Kalit so‘zlar: yengil atletika, sport to‘garaklari, jismoniy madaniyat,
jismoniy tarbiya, ta’lim, tarbiya, barkamol avlod, ma’naviy-axloqiy tarbiya,
malakali kardlar, ma’naviy-axlogiy mezon.
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XAPAKTEPUCTUKA ®U3NYECKOH IIOJAIOTOBHOCTHA
CTYJIEHTOB, YYACTBYIOIIINX B JIETKOM KPYT'OBOU
IMOJI'OTOBKE B CUCTEME BBICIIIET'O OBPA30OBAHUSA

AHHOmayus: B OaHHOU cmambe npedcmasneHbl NOAOHCUMENbHbIE
CMOPOHbI cuCmeMbl NOO20MOBKU CNOPMCMEHO08, CNOCOOHbIX 8bIUMU HA CUAbHYHO
KOHKYPEeHYUI0 MeXCOyHapOOHO20 YPOBHs, C Yyuemom oOcobeHHOcmell pa3eumust
¢usuueckux Kauecme cnopmcmeHo8, d makdice npasuibHO20 8bl6Opa cpedcms u
Memooo8, UCNno/Mb3yemblX Npu NAGHUPOBAHUU U Op2aHu3ayuu. 20008020
MpeHUPOBOUHO20 npoyecca be2yHO8 noO /e2KolU amsemuke. Omo onpedessem
Heobxo0uMoCcmb NpoBedeHUsl HOBbIX HAYUYHbIX UCCAe008aHUl NO nodbopy
CNnOpMCMeHOo8 pe3epea U Op2aHu3ayuu ¢ HUMU 3(PpeKmueHbIX MpPeHUPOBOUHbIX
npoyeccoe HA 3manax MHoz2o/nemHell noo2omoeku. OOHOU U3 aKmyaabHbIX
npobsiem s615lemcsi Op2aHu3ayusi MpeHUpOBOYHO20 npoyecca CmyoeHmos8 no
Ne2Koll amaemuKke, d ee pdaszeumue C/AYHUM NOBblLUEHUIO 3ppekmusHocmu
no020moeKuU CnNoOpMCMeHO8 8 COBPeMeHHbIX ycaosusix. Kak Mbl ece 3Haem, 8 Haulem
obwecmee 6Ooablloe 3HAUEHUe 6 B0CCMAHOBAGHUU U pazeumuu 300p08bs
nocpedcmgom  pusuuecko20  80CNUMAHUS U Ccnopma UMelom  HAebIKU
cneyuaaucmog8 6 OaHHOU obnacmu u 3HAHUs A00ell No  UCNOAb308AHUIO
¢u3uvecko2o 8ocnumaHusi U cnopma 8 80CCMAHoO8/AeHUU 300posbsi. I[lomomy umo
Hanuuue KeanuuyuposaHHblx Kaopoe HA Mecmax HeobXoOUMO He MO/AbKO 0/
paseumusi MecmopoxcoeHusi, HO U 0/151 yCmpaHeHUsl Ho8blX npobaem u pazpabomku
Mep no OanbHetiwemy pazsumuto. KeanuguyuposanHbili nepcoHan cnocobcmgyem
NoeblWeHUI0 3HaHULl U onbima moao0edxcu 8 obaacmu ¢u3uyecko2o 80CnUMAaHus u
cnopma.

Knoueeble coea: nezkas amaemuka, CnopmueHble KpyXcKu, ¢pusuyeckas
Kyabmypa, puzuueckas Ky/qbmypda, ocnumaHue, mpeHupoeKda, 3pesnoe noko/neHue,
OYXOBHO-HpPABCMBEHHOe  8oChumMaHue, KealuuyuposaHHble 2ayxue  AHou,

O0yX08HO-HpABCMeEeHHble Kpumepulu.

Ruzikulov Bunyodbek Bakhtiyor ugli
2


mailto:bunyod_2020@mail.ru

University of Economics and Pedagogy
Associate Professor of the Department
of Physical Culture and Sports, (PhD)
bunyod 2020@mail.ru

CHARACTERISTICS OF PHYSICAL FITNESS OF STUDENTS
PARTICIPATING IN ATHLETICS CIRCULAR TRAINING IN THE
HIGHER EDUCATION SYSTEM

Abstract: This article presents the positive aspects of the system of training
athletes who can enter strong competition at the international level, taking into
account the characteristics of the development of physical qualities of athletes,
and the correct selection of tools and methods used in the planning and
organization of the annual training process of runners in athletics training. This
determines the need to carry out new scientific research on the selection of reserve
athletes and the organization of effective training processes with them in the
stages of multi-year preparation. One of the urgent problems is to organize the
training process of students in athletics training, and its development serves to
increase the effectiveness of training athletes in modern conditions. As we all
know, in our society, the skills of specialists in the field and the knowledge of the
people on the use of physical education and sports in restoring health are of great
importance in the restoration and development of health through physical
education and sports. Because the presence of qualified personnel in the field is
necessary not only for the development of the field, but also for the elimination of
new problems and the development of measures for further development. Qualified
personnel help to increase the knowledge and experience of young people in
physical education and sports.

Key words: athletics, sports circles, physical culture, physical training,
education, training, mature generation, spiritual and moral education, qualified
deaf people, spiritual and moral criteria.

Kirish

Respubikamizda so‘nggi yillarda zamonaviy jismoniy tarbiya va sport

sohasidagi davlat siyosatining asosiy yo‘nalishlaridan biri oliy ta’lim muassasalari

talabalari bilan jismoniy tarbiya, ommaviy sport ishlarini, kompleks sport
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musobaqalarini tashkil etish va o‘tkazish, yoshlar orasidan iqtidorli sportchilarni
saralab olish va ularni maqgsadli tayyorlash muhim ahamiyat kasb etmoqda.
«Mamlakatda yuksak madaniyatga ega bo‘lgan har tomonlama yetuk hamda
jismonan sog‘lom insonni shakllantirish maqgsadida aholining jismoniy tarbiya va
sport sohasida malaka va bilimlarini orttirishga qaratilgan ustuvor yo‘nalishlarni
belgilash, iqtidorli sportchilarni tanlab olish (seleksiya) jarayoniga innovatsion
shakllar va usullarni joriy etish» vazifalari belgilab berilgan. Yengil atletika
mashg‘ulotlarida yuguruvchilarning yillik mashg‘ulot jarayonini rejalashtirish
va tashkil qilishda sportchilarning jismoniy sifatlarini rivojlanish xususiyatlarini
inobatga olib, go‘llaniladigan vosita va usullarni to‘g‘ri tanlash xalgaro miqyosda
kuchli raqobatga kirisha oladigan sportchilarni tayyorlash tizimiga ijobiy ta’sir
ko‘rsatadi. Bu esa zahira sportchilarni saralash va ular bilan ko‘p yillik
tayyorgarlik bosqichlarida samarali o‘quv- mashg‘ulot jarayonlarini tashkil etish
yuzasidan yangi ilmiy tadgiqot ishlarini olib borish zaruratini belgilab beradi.
Yengil atletika mashg‘ulotlarida talabalarni mashg‘ulot jarayonini tuzish dolzarb
muammolardan biri bo‘lib, uning rivojlanishi zamonaviy sharoitlarda sportchilarni
tayyorlash samaradorligini oshirishga xizmat qgiladi.
Adabiyotlar tahlili

Jahonda o‘sib kelayotgan yoshlarni har tomonlama sog‘lom, yuksak
intellektual salohiyatga ega va jismonan barkamol qilib tarbiyalashda yengil
atletika samarali vosita sifatida qo‘llanib kelinadi. Yengil atletika sport turi
bo‘yicha boshlang‘ich tayyorgarlik bosqgichida shug‘ullanuvchi talabalarning
jismoniy tayyorgarlik xususiyatlariga to‘liq mos keladigan sharoitlarni yuzaga
keltirishda, turli harakat faoliyati sharoitlarida ularning asoslarini egallashda,
talabalarning jamoaviy va individual faolligi bilan birga harakat sifatlarini
rivojlantirishda, harakat ko‘nikmalarini oqilona shakllantirishda samarali vosita
vazifasini o‘tashi mutaxassislar tomonidan e’tirof etiladi. Hozirgi kunda axborot
almashish ~ jarayonining jadallashuvi, sog‘lom avlodni tarbiyalashni
murakkablashtirmoga [3;5;6]. Tezkor muloqot asrida insonlarning mulogot
ko‘lamining kengligi ularning ruhiy zo‘rigishlarini kuchaytirmoqda. Jamiyat
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a’zolarida toqatsizlik, asabiylik, ruhiy tushukunlik xolatlari kuzatilmoqda. Har bir
jamiyatda muhitni sog‘lomlashtirish, kelajak avlodni aynigsa yoshlarni ruhan, ham
jismonan sog‘lom qilib tarbiyalash vazifasi muhim ahamiyat kasb etmoqda. Inson
kamoloti ruhiy va jismoniy mohiyat uyg‘unligida kechishini hisobga olgan holda
jamiyat a’zolari aqliy salohiyatini oshirish bilan birga jismoniy madaniyatini ham
rivojlantirish vazifalari yazaga chigmoqda. Shuning uchun ham mamlakatimizda
sog‘lom avlodni tarbiyalash yuzasidan tizimli ishlar olib borilmoqgda. Sport
sohasiga hukumat tomonidan alohida e’tibor qaratilishi natijasida sportga qizigish
ortmoqda, jismoniy tarbiya kundalik faoliyatga aylanmoqda. Bu esa, jamiyatda
sog‘lom turmush tarzini rivojlantirish bilan birga mamlakatimizda sport sohasini
yuksalishiga ham zamin yaratmoqda. Davlatimiz rahbari Sh.Mirziyoyev ham
jismoniy tarbiya va sportga alohida e’tibor qaratish zarurligini quyidagicha
asoslaydi: «Jamiyatda sog‘lom turmush tarzini garor toptirish, jismoniy tarbiya va
sportni yanada ommalashtirish bugungi kunning dolzarb vazifadir. Sportni jadal
rivojlantirish, xalgaro musobaqalarda yuksak natijalarga erishgan sportshilarni
rag‘batlantirish va qo‘llab-quvvatlashga bundan buyon ham katta ahamiyat
beramiz».[1] Shuningdek, Prezidentimiz tomonidan yoshlarning bo‘sh wvagqtini
mazmunli o‘tkazishga garatilgan besh muhim tashabbusning ikkinchisi yoshlarni
jismoniy madaniyatini rivojlantirish, jismoniy chiniqtirish, ularni jismoniy tarbiya,
sport bilan shug‘ullanishlari va o‘zlarini namoyon qilishlari uchun zarur shart-
sharoitlarni yaratib berishga garatilgan.

O‘tgan yillar davomida respublikamizda, qolaversa barcha viloyat, shahar
va tumanlarda jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish, yoshlarni sport turlari
bilan kengroq shug‘ullanishlari ushun shart-sharoitlar yaratish, jamiyatda jismoniy
tarbiya va sog‘lomlashtirish ishlari orqali sog‘lom muhitni yaratishga doir bir
gancha muhim ishlar amalga oshirildi. Bugungi kunda sport maktablari,
to‘garaklar faoliyati gayta tashkillashtirildi, ommaviy sport turlari bo‘yicha
musobaqgalar muntazam o‘tkazib borilishi yo‘lga qo‘yildi. Oliy ta’lim muassasalari
talaba-yoshlarining jismoniy madaniyatini rivojlantirish, har tomonlama barkamol
shaxs bo‘lib ulg‘ayishlarida jismoniy madaniyat, jismoniy tarbiya,
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sog‘lomlashtirish, jismoniy kamolot, jismoniy rivojlanish, salomatlikni
mustahkamlash, sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilishda yangisha yondashuv
asosida ta’lim berish zarurati paydo bo‘lmoqda.

Jismoniy madaniyat boshga madaniyat shakllari kabi shaxsning kompleks
rivojlantiruvshi tizimning bir qismi hisoblanadi. Oliy ta’lim muassasalari
talabalarida o‘z sog‘lig‘i haqgida g‘amxo‘rlik qilishga o‘rgatish, sport bilan doimiy
shug‘ullanish orqgali ularda sog‘lom turmush tarzini yaratish, jismoniy tarbiya bilan
mustaqil shug‘ullanish ko‘nikmalarini shakllantirish pedagogik jarayonning bosh
magsadi hisoblanadi.

Jismoniy madaniyat — insonning jismoniy rivojlanishi va barkamollashuvi
uchun xizmat qiladigan maxsus vositalar, metodlar va sharoitlarni yaratish va
ulardan ogilona foydalanish bo‘yicha erishilgan yutuglar majmuasidir.

Jismoniy madaniyatni ijtimoiy taraqgiyotda o‘ziga xos vazifalari mavjud:

- harakatlanish faoliyatining ogilona meyorlarinini belgilab beradi;

- vorisiylik asosida jismoniy tarbiyaga oid madaniy bilimlar, ma’lumotlar
va axborotlarni avloddan avlodga yetkazish va to‘plash xizmati;
- o‘zaro shaxslararo muloqgotni shakllantirish, insonning harakatlanishida
estetik nafosatni namoyon qilishiga oid xizmati;
- shaxsning doimiy harakat qilishi ushun jismonan yaroqlilik solatini
ta’minlash.
Tahlillar va natijalar

Yengil atletika mashg‘ulotlarida talabalarning jismoniy tayyorgarligi va
yetakchi harakat gobiliyatlarini aniglash uchun nazorat meyorlari ishlab chiqgish
muhim ahamiyat kasb etadi.

Ushbu nazorat meyorlari asosida o‘tkazilgan pedagogik testlashlar
natijasida sportchilarning tezkorlik, tezkor-chidamkorlik, tezkor-kuch sifatlari
ko‘rsatkichlari asosida samarali o‘quv-mashg‘ulotlarini tashkil gilish uchun ular

tabaqalashtirilgan maxsus guruhlarga birlashtirildi.



Tezkorlik -“A” guruhi tarkibiga 30 metrga kela turib yugurish, 30 metrga,
60 metrga va 100 metrga past startdan yugurish testlaridan yaxshi natija
ko‘rsatgan spotchilar kiritildi.

Tezkor - chidamkorlik - “V” guruhiga 150, 200, 300 va 600 metrlarga
yugurish testlarida yaxshi natija ko‘rsatgan sportchilar kiritildi.

Tezkor- kuch — “S” guruhiga turgan joydan uzunlikka sakrash, turgan
joydan uzunlikka uch xatlab sakrash, oldinga yadro uloqtirish va dast ko‘tarish
testlarida yaxshi natija ko‘rsatgan spotchilar kiritildi.

1-jadvalda Pedagogik tadgiqotlar boshida tajriba guruhi gisqga masofaga
yuguruvchi talabalarning tabagalashgan guruhlarida jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari tavsifi keltirilgan.

30 m past startdan yugurishda “A” guruhi sportchilari 4,58+0,1 soniyada,
“V” guruhi 4,61+0.1 soniya va “S” guruhi 4,64+0,1 soniyada bajardilar, uchala
guruh ko‘rsatkichlari orasidagi statik farq P>0,05 ga teng bo‘ldi. 30 m kela turib
yugurish nazorat mashqida “A” guruhi sportchilari 3,50+0,2 soniyada, “V” guruhi
3,65+0,1 soniya va “S” guruhi 3,62+0,1 soniyada bajardilar, uchala guruh
ko‘rsatkichlari orasidagi statik farq P>0,05 ga teng bo‘ldi.

Shunday qilib, “A” va “V” guruhlarda 30 m kela turib yugurish va 300
metrga yugurishda statik ishonchlilik P<0,05 ga teng bo‘ldi, qolgan barcha 13 ta
nazorat mashqglari bo‘yicha uchta tabaqalashtirilgan guruh o‘rtasidagi statik
ishonchli farglar yo‘qligini ko‘rsatdi.

Sportchilarning jismoniy tayyorgarligi dinamikasini nazariy va amaliy
holatini o‘rganishga oid tadqgiqotlarni o‘tkazishda pedagogik tajriba nazorat gilish
mashg‘ulotlar davomida testlash natijalari bo‘yicha, shuningdek musobagalarga
qatnashish davomida amalga oshirildi.

Olingan natijalar asosida, qgisqga masofaga yuguruvchi talabalarning
jismoniy tayyorgarligini farglash uchun eng muhim omillar aniglandi.

Qisga masofaga yuguruvchi talabalarning tezkorlik, tezkor-kuch va tezkor-
chidamkorlik sifatlarini yakka tartibdagi ko‘rsatkichlarining monitoringi jismoniy

yuklamaning kattaligi va qisqa masofaga yuguruvchilar holatiga ta’sir yo‘nalishini
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miqdor jihatdan baholash imkonini berdi, bu mikro-, mezo- va makrotsikllarni
modellashtirish jarayonini tabaqalashtirish va optimallashtirishga yordam beradi.
1-jadval.
Pedagogik tadqgiqotlar boshida tajriba guruhi qgisqa masofaga yuguruvchi

talaba yigitlarningtabagalashgan guruhlarida jismoniy tayyorgarlik

ko‘rsatkichlari.
Guruhlar
] «A» «V» «S»
Pedagogik testlar (n=12) (n=12) (n=12)
o X+6 X+6 Xt6
30 m past startdan yugurish, s 4,58+0,1 4,61+0.1 4,64+0,1
30 m kela turib yugurish, s 3,50+0,2 3,65+0,1 3,62+0,1
60 m s past starta yugurish, s 8,10+0,3 8,30+0,2 8,24+0,3
150 metrga yugurish, s 19,64+0,6 19,30+0,7 19,70+0,4
300 metrga yugurish, s 39,78+0,8 38,90+1,2 39,74+0,9
600 metrga yugurish, s 92,10+2,02 | 90,50+2,5 92,30+1,8
Turgan joydan ‘;ﬂmhkka sakrash, | 535 10+15,0| 230,40+15,1| 237,40+19,5
Turgan joydan ‘;g: xatlab sakrash, | o5 6155 | 67384457 | 688,1462,4
Yugurib kelib ulgmhkka sakrash, 4,48+0,3 4,5140,2 4,57+0.3
Oldinga yadfg‘)ﬂ‘l’l?“mh (7:260 1 10 00+0,8 | 10,03+0,8 | 10,27+1,1
Bosh ustidan y:adro ulogtirish
+ + +
(7.260 ke ). m 10,10+0,8 9,90+0,6 10,32+1,1
Shtanga bilan o‘tirib turish, kg | 75,50+10,7 | 74,70+10,7 | 80,30+13,8
Dast ko‘tarish, kg 40,77+5,1 37,30+3,8 40,80+4,6

Qisga masofaga yuguruvchi talabalarning tayyorgarlik jarayonini tahlil
gilish mashg‘ulot jarayonini tuzishda yuqori shiddatdagi mashqlarga moslashish
hamda tiklanish darajasidan kelib chigib har bir mikrotsikl uchun yuklama
komponentlarni tasnifi, ya’ni mikrotsikl tuzilmalari modelini ishlab chiqish
imkoniyatini yaratdi.

Xulosa

Xulosa qilib aytganda hozirgi kunda oliy ta’lim muassasalari talaba-

yoshlarining Yengil atletika sport to‘garaklari orqali jismoniy madaniyatini

rivojlantirish, har tomonlama barkamol shaxs bo‘lib ulg‘ayishlarida jismoniy
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madaniyat, jismoniy tarbiya, sog‘lomlashtirish, jismoniy kamolot, jismoniy
rivojlanish, salomatlikni mustahkamlash, sog‘lom turmush tarzini targ‘ib gilishda
yangicha yondashuv asosida ta’lim berish zarurati dolzarb vazifa sifatida yuzaga
chigmoqgda. Jismoniy madaniyat boshqa madaniyat shakllari kabi shaxsning
kompleks rivojlantiruvshi tizimning bir gismi sifatida ifodalanadi. Oliy ta’lim
muassasalari talabalarini oz sog‘lig‘i hagida g‘amxo‘rlik gilishga o‘rgatish, sport
bilan muntazam shug‘ullanish orqali ularda sog‘lom turmush tarzini yaratish,
jismoniy tarbiya bilan mustaqil shug‘ullanish ko‘nikmalarini shakllantirish
bugungi kunda pedagogik jarayonning bosh magsadi hisoblanadi. Jismoniy
madaniyat —insonning jismoniy rivojlanishi va barkamollashuvi uchun xizmat
giladigan maxsus vositalar, metodlar hamda sharoitlarni yaratish shuningdek
ulardan ogqilona foydalanish bo‘yicha erishilgan yutuglar majmuasi ekanligi bilan
ahamiyatlidir.
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