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YENGIL ATLETIKACHILARNI FUNKTSIONAL XOLATINI BAXOLAH ASOSIDA
MASHG’ULOTLAR REJASINI OPTIMALLASHTIRISH
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Osiyo Xalqgaro Universiteti Jismoniy madaniyat kafedra o’qituvchisi
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Annotatsiya:Ushbu maqolada, yengil atletikachilarni funktsional xolatini baxolash asosida
mashg’ulotlar rejasini optimallashtirish mavzusida ma’lumotlar kelgan.
Kalit so’zlar: yugurish, nayza uloqtirish, atletika, sakrash, ko’pkurash, uloqtirish, musobaqa.

Yengil atletika va uning turlari rivojlanishining tarixiy tavsifi. Qadimiy yunon so‘zi
“ atletika” o‘zbek tilida kurash, mashq degan ma'noni bildiradi. Qadimiy Yunonistonda kuchlilik
va chaqqonlikda musobaqgalashgan kishilarni atletlar deb atar edilar. Yengil atletika sportining
ayrim turlari ( yurish, yugurish, sakrash, uloqgtirish, ko‘pkurashlardan iboratdir) uzoq vaqtlardan
buyon Movarounnahr o‘lkasida istiqomat qiluvchilarning shug‘ullanib kelgan mashg‘ulotlari,
xususan, Sarmish (soyidagi) tog‘larida eramizdan bir necha asr oldin qoldirilgan rasmlarda
yuguruvchi, sakrovchi va nayza uloqtiruvchilarni tasviri qoldirilgan. Buyuk mutafakkir olim Abu
Ali ibn Sino bemorlarni davolashda gimnastika, suzish, kurash bilan birga tez yurish, yugurish,
sakrash, nayza otish, tosh ko‘tarish mashqlaridan unumli foydalanganligi haqida nazariy
ma’lumotlarga ega qilish.

O‘zbekistonning jismoniy tarbiya tizimida yengil atletikaning o‘rni. O‘zbekiston
Respublikasi hududida o‘tkaziladigan yengil atletika musobaga qoidalari Xalqaro havaskorlar
yengil atletika federatsiyasi (IAAF) qoidalariga asosan ishlab chiqilgan. O‘zbekiston
Respublikasi sportchilarining hamma rasmiy musobaqalari, Shuningdek chet el sportchilari
ishtirokidagi ochiq musobagalar ham shu qoidalarga binoan o‘tkaziladi. Xalgaro rasmiy
musobaqalar olimpiada o‘yinlari, jahon chempionati, Evropa, Osiyo, jahon kubogi, kontinental
hududiy jamoa chempionatlari yoki o‘yinlari (bir necha IAAF a'zolari o‘rtasida uchrashuvlar)
O‘zbekiston zaminida IAAF qoidalari asosida o‘tkazilishi haqida nazariy ma'lumotlarga ega
qilish.

Yengil atletika bo‘limlari va ularning turkumlanishi. Yengil atletika besh bo‘limdan
(yurish, yugurish, sakrash, uloqtirish va ko‘p kurashdan) iborat bo‘lib, ularning har gaysisi ham
xilma-xil turlarga bo‘linadi. Yengil atletika turli yoshdagi kishilar uchun ajoyib jismoniy
mashglar hisoblanadi.Yengil atletika shug‘ullansa barcha muskullar ishlaydi, organizmdagi
yurak-qon tomir, nafas olish va boshqa sistemalar faoliyati kuchayadi, natijada modda
almashinishi ortishi va odam organizimiga ta'siri haqida nazariy ma'lumotlarga ega qilish.

Yengil atletika turlari texnikasini o‘rgatish. Yengil atletika turlari texnikasini har bir
shug‘ullanuvchini yugurishning xususiyatlari bilan tanishtirish , kamchiliklarini aniqlash, katta
ham, o‘smirlar ham o‘rganishlari mumkinligi va o‘rgatishning asosiy vazifasi yurish, yugurish,
sakrash, uloqtirish, kupkurashdan iborat ekanligini tushuntirib beriladi. Yengil atletika
texnikasini takomillashtirishda gavda va bosh oyoq qo‘l harakatlariga e'tibor berish kerakligi
haqida nazariy ma'lumotlarga ega qilish.

Yengil atletika bilan shug‘ullantirishda umumiy rivojlantiruvehi hamda maxsus
mashglarini bajarishni o‘rgatish. Yengil atletika bilan shug‘ullanishda avvalom ‘“Badan
qizdirish” mashqlari ketma-ketlikda bajarilish lozimdir. Qaddi qomatga beriladigan mashqlar,
Elka va qo‘lga beriladigan mashqlar, gavda va qo‘lga beriladigan mashqlar, gavda va oyoqqga
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beriladigan mashqlarga, harakat uyg‘unligiga va chaqqonlikni rivojlantiradigan mashqlar
yordamida olib borilish kerakliligi haqida nazariy ma'lumotlarga ega qilish.

Yengil atletika bilan shug‘ullantirish va uni o‘rgatish asoslari. Yengil atletika mashqlari
shug‘ullanuvchilarga kuch kelish miqdori, harkatning shakli va xarakteri jihatidan juda ham har
xil bo‘ladi. Shuning uchun yengil atletikaning har qaysi turida shug‘ullanishda jismoniy
mashglar va gigienik rejimga rioya qilish kerak. Yengil atletika shug‘ullanish jarayonida,
Shuningdek, yana boshqa tadbirlar vositasida yengil atletika va uni o‘rgatish metodikasi fanida
axloq ruhida tarbiyalash, iroda va harakaterni chiniqtirish, mehnatsevarlikka tarbiyalash haqida
nazariy ma’'lumotlarga ega qilish. Yengil atletika mashg‘ulotlarida qo‘llaniladigan metodlarni
o‘rgatish. Yengil atletika mashg‘ulotlarida qo‘llaniladigan metodlar o‘rgatish va uni
takomillashtirish mashg‘ulotlar jarayonining tarkibiy qismidir.

Yengil atletika mashg‘ulotini o‘rgatish metodikasining umumiy asoslari quyidagilardan
iborat. O‘rgatish metodlari, So‘z metodi, Ko‘rsatish metodi, Mashqlarni yaxlit o‘rgatish metodi,
Mashqgni bo‘laklab o‘rgatish metodi va boshqa metodlar. Bu o‘rganiladigan metodlar Yengil
atletika mashg‘ulotlarini samarali olib borishlariga xizmat qilishi haqida nazariy ma'lumotlarga
ega qilish.

Ta'lim muassasalarida yengil atletika mashg‘ulotlarini tashkil qilish va o‘tkazish.
Maktabgacha ta'lim muassasalari, umumiy o‘rta ta'lim maktablari, akademik litsey va kasb-
hunar kollejlari, oliy ta'lim muassasalarida yengil atletika mashg‘ulotlarini tashkil qilish va
o‘tkazish usullari, shakllari haqida nazariy ma'lumotlarga ega qilish. Yengil atletika
mashg‘ulotlarini tashkil qilish va o‘tkazishda asosiy tashkiliy shakli, guruh bo‘lib yoki individual
yoki undan ko‘proq davom etadigan mashg‘ulotlar haqida nazariy ma'lumotlarga ega qilish.

Sportcha yurish texnikasini o‘rgatish metodikasi. Sportcha yurish texnikasini
o‘rgatishning nazariy asoslari. O‘rgatishning asosiy vazifasi, sportcha to‘g‘ri yurish texnikasini
o‘rgatish, turli xil siljish tezligida ortigcha yuklama sarflamay, bemalol yurishni o‘rgatish.
Bundan tashqari, har qaysi shug‘ullanuvchi uchun optimal tezlikni yurish sur'ati va qadam
uzunligini bilan oshirish haqida nazariy ma'lumotlarga ega qilish.

Yugurish turlari texnikasini o‘rgatish metodikasi. Yugurishni bir gqancha turlari mavjud
bo‘lib bular quydagilardur. Qisqa masofaga yugurish, O‘rta masofaga yugurish, O‘zoq masofaga
yugurish, O‘ta 0°‘zoq masofaga yugurish, Marafon yugurish, To‘siglar osha yugurish, turlari
haqida nazariy ma'lumotlarga ega qilish.

Sakrash turlari texnikasini o‘rgatish metodikasi. Sakrashni bir qancha turlari mavjud
bo‘lib bular quyidagilar. Xatlab o‘tish balandlika, To‘lqin usulida o‘tish balandlika, Yugurib
kelib uzunlika sakrash, Yugurib kelib uch xatlab sakrash, Turgan joydan uzunlika sakrash ,
Langarcho‘p bilan sakrash, sakrash turlari haqida nazariy ma’lumotlarga ega qilish.

Uloqtirish turlari texnikasini o‘rgatish metodikasi. Uloqtirish texnikasiga o‘rgatish ,
Yadro itqitish, Disk, Nayza uloqtirish, Granata uloqtirish, Bosqon uloqtrish turlari haqida nazariy
ma'lumotlarga ega qilish.

Ko‘p kurash turlari texnikasini o‘rgatish metodikasi. Ko‘p kurash turlariga o‘rgatish
metodikasi 3,5,7,10 turlarini o‘z ichiga oladi uch kurashga 100 metr, yadro va balandlika sakrash
turlari. 5 kurashga 60 yoki 100 metr uzunlika sakrash granata uloqtirish balandlika sakrash kross
yugurish , 7 kurshaga 100 metr uzunlika sakrash, disk uloqtirish, balandlik sakrash 110 metrga
to‘siglar osha yugurish 800 metrga yugurish. 10 kurash 100 metrga yugurish uzunlika sakrash,
disk uloqtirish, balandlika sakrash, 400 mertga yugurish 110 metrga to‘siglar osha yugurish
yadro ulogqtirish, balandlika langar cho‘pga sakrash nayza uloqtirish, 1500 mertga yugurish
haqida nazariy ma'lumotlarga ega qilish.
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Yengil atletika bo‘yicha o‘quv ishlarini tashkil qilish, rejalashtirish va hisobini yuritish.
Yengil atletika bo‘yicha o‘quv ishlarini tashkil qilish, rejalashtirish va hisobini yuritishda
talabalarga o‘quv ishlarning hujjatlarini yuritilishi va dars mashg‘ulotlarining tashkil qilish
darsdan tashqari mashg‘ulotlar jarayonining o‘tkaziladigan mashg‘ulotlarni rejalashtirish va
hisobini yuritish haqida nazariy ma'lumotlarga ega qilish.

Yengil atletika bo‘yicha sport inshootlari, jihozlari va ularni ishlatish Yengil atletika
bo‘yicha sport ingshootlari, jihozlari va ularni ishlatishda va ularga qo‘yilgan talablar yengil
atletikada sport inshoatlarning gigenasi jihozlanishi jihozlardan foydalanish bo‘yicha
foydalanishad va ishlatishda talabalarga jarohatlanishni oldini olish haqida nazariy
ma’lumotlarga ega qilish.

Yengil atletika bo‘yicha musobaqalarni tashkil qilish va o‘tkazish, musobaqalardagi
hujjatlar va hakamlik ishi. Yengil atletika bo‘yicha musobaqalarni tashkil qilish va o‘tkazishda
sport turlari bo‘yicha talabnomalarning to‘ldirilishi musobaqa nizomi har bir sport turi bo‘yicha
hakamlik qilish haqida nazariy ma'lumotlarga ega qilish.

Amaliy mashg‘ulotlarini tashkil etish bo‘yicha ko‘rsatma va tavsiyalar Amaliy
mashg‘ulotlarda talabalar turli-xil yengil atletika darsini tashkil qilish va o‘tkazishni o‘rganadilar.
Amaliy mashg‘ulotlarda tavsiya etiladigan mavzulari:

1. Yengil atletika turlari texnikasini o‘rgatish Yengil atletika turlari texnikasini har bir
shug‘ullanuvchini yugurishning xususiyatlari bilan tanishtirish, kamchiliklarini aniqlash, katta
ham, o‘smirlar ham o‘rganishlari mumkinligi va o‘rgatishning asosiy vazifasi yurish, yugurish,
sakrash, uloqtirish, kup kurashdan iborat ekanligini tushuntirib beriladi. Yengil atletika
texnikasini takomillashtirishda gavda va bosh oyoq qo‘l harakatlariga e'tibor berish kerakligi
to‘g‘risida ma’'lumot beriladi.

2. Yengil atletika bilan shug‘ullantirishda umumiy rivojlantiruvchi hamda maxsus
mashgqlarini bajarishni o‘rgatish Yengil atletika bilan shug‘ullanishda avvalom “Badan qizdirish”
mashgqlari ketma-ketlikda bajarilish lozimdir. Qaddi qomatga beriladigan mashqlar, Elka va
qo‘lga beriladigan mashgqlar, gavda va qo‘lga beriladigan mashgqlar, gavda va oyoqqa beriladigan
mashqlarga, harakat uyg‘unligiga va chaqqonlikni rivojlantiradigan mashqlar yordamida olib
borilish kerak liligi to‘g‘risida bilim berish.

3. Yengil atletika bilan shug‘ullantirish va uni o‘rgatish asoslari Yengil atletika mashqlari
shug‘ullanuvchilarga kuch kelish miqdori, harkatning shakli va xarakteri jihatidan juda ham har
xil bo‘ladi. Shuning uchun yengil atletikaning har qaysi turida shug‘ullanishda jismoniy
mashqlar va gigienik rejimga rioya qilish kerak. Yengil atletika shug‘ullanish jarayonida,
Shuningdek, yana boshqa tadbirlar vositasida yengil atletika va uni o‘rgatish metodikasi fanida
axloq ruhida tarbiyalash, iroda va harakaterni chiniqtirish, mehnatsevarlikka tarbiyalashdan
iboratdiryengil atletika turlari texnikasini o‘rgatish Yengil atletika turlari texnikasini har bir
shug‘ullanuvchini yugurishning xususiyatlari bilan tanishtirish , kamchiliklarini aniqlash, katta
ham, o‘smirlar ham o‘rganishlari mumkinligi va o‘rgatishning asosiy vazifasi yurish, yugurish,
sakrash, uloqtirish, kupkurashdan iborat ekanligini tushuntirib beriladi. Yengil atletika
texnikasini takomillashtirishda gavda va bosh oyoq qo‘l harakatlariga e'tibor berish kerakligi
to‘g‘risida ma’'lumot beriladi.

4.Yengil atletika bilan shug‘ullantirishda umumiy rivojlantiruvchi hamda maxsus
mashgqlarini bajarishni o‘rgatish Yengil atletika bilan shug‘ullanishda avvalom “ Badan
qizdirish” mashqlari ketma-ketlikda bajarilish lozimdir. Qaddi qomatga beriladigan mashqlar,
Elka va qo‘lga beriladigan mashqlar, gavda va qo‘lga beriladigan mashqlar, gavda va oyoqqga
beriladigan mashqlarga, harakat uyg‘unligiga va chaqqonlikni rivojlantiradigan mashqlar
yordamida olib borilish kerak liligi to‘g‘risida bilim berish.

298



https://wordlyknowledge.uz/index.php/IJSR
https://scholar.google.com/scholar?hl=ru&as_sdt=0%2C5&q=wosjournals.com&btnG
https://www.researchgate.net/profile/Worldly-Knowledge
https://journalseeker.researchbib.com/view/issn/3030-332X

INTERNATIONAL JOURNAL OF SCIENTIFIC RESEARCHERS
ISSN: 3030-332X Impact factor: 8,293 Volume 8, issue 2, November 2024
https://wordlyknowledge.uz/index.php/IJSR worldly knowledge
Index: google scholar, research gate, research bib, zenodo, open aire.
https://scholar.google.com/scholar? hl=ru&as_sdt=0%2C5&g=wosjournals.com&binG
https://www.researchgate.net/profile/ Worldly-Knowledge
https://journalseeker.researchbib.com/view/issn/3030-332X

5.Yengil atletika bilan shug‘ullantirish va uni o‘rgatish asoslari Yengil atletika mashqlari
shug‘ullanuvchilarga kuch kelish miqdori, harkatning shakli va xarakteri jihatidan juda ham har
xil bo‘ladi. Shuning uchun yengil atletikaning har qaysi turida shug‘ullanishda jismoniy
mashglar va gigienik rejimga rioya qilish kerak. Yengil atletika shug‘ullanish jarayonida,
Shuningdek, yana boshqa tadbirlar vositasida yengil atletika va uni o‘rgatish metodikasi fanida
axloq ruhida tarbiyalash, iroda va harakaterni chiniqtirish, mehnatsevarlikka tarbiyalashdan
iboratdir.

6.Sportcha yurish texnikasini o‘rgatish metodikasi Sportcha yurish texnikasini katta ham,
o‘smirlar ham o‘rganaverishlari mumkin. O‘rgatishning asosiy vazifasi sportcha to‘ri yurish
texnikasini o‘rganish, turli xil siljish tezligida ortigcha kuchanmay, bemalol yurishni o‘rgatishdir
Bunda tashqari, har qaysi shug‘ullanuvchi uchun optimal tezlik to‘g‘risidagi bilimlarini baholash.

7.Yugurish turlari texnikasini o‘rgatish metodikasi Yugurishni bir qancha turlari mavjud
bo‘lib bular quydagilardur. Qisqa masofaga yugurish, O‘rta masofaga yugurish, O‘zoq masofaga
yugurish, O‘ta 0°zoq masofaga yugurish, Marafon yugurish, To‘siglar osha yugurish, turlari
bo‘yicha nazariy va amaliy bilimlarini baholash.

8.Sakrash turlari texnikasini o‘rgatish metodikasi Sakrashni bir qancha turlari mavjud
bo‘lib bular quyidagilar. Xatlab o‘tish balandlika, To‘lqin usulida o‘tish balandlika, Yugurib
kelib uzunlika sakrash, Yugurib kelib uch xatlab sakrash, Turgan joydan uzunlika sakrash ,
Langarcho‘p bilan sakrash, sakrash turlari bo‘yicha nazariy va amaliy bilimlarini baholash.

9. Ulogtirish turlari texnikasini o‘rgatish metodikasi. Uloqtirish texnikasiga o‘rgatish ,
Yadro itqitish, Disk, Nayza uloqtirish, Granata uloqtirish, Bosqon uloqtrish turlari bo‘yicha
nazariy va amaliy bilimlarini baholash.

10.Ko‘p kurash turlari texnikasini o‘rgatish metodikasi. Ko‘p kurash turlariga o‘rgatish
metodikasi 3,5,7,10 turlaini o‘z ichiga oladi uch kurashga 100 metr, yadro va balandlika sakrash
turlari. 5 kurashga 60 yoki 100 metr uzunlika sakrash granata uloqtirish balandlika sakrash kross
yugurish , 7 kurshaga 100 metr uzunlika sakrash, disk uloqtirish , balandlik sakrash 110 metrga
to‘siglar osha yugurish 800 metrga yugurish. 10 kurash 100metrga yugurish uzunlika sakrash,
disk uloqtirish, balandlika sakrash, 400 mertga yugurish 110 metrga to‘siglar osha yugurish
yadro uloqtirish, balandlika langar cho‘pga sakrash nayza uloqtirish, 1500 mertga yugurish
bo‘yicha nazariy va amaliy bilimlarini baholash.

Xulosa

Xulosa qilib shuni aytish mumkinki, yengil atletikada doimiy mashg’ulotlar
shug’ullanuvchiga juda kerakli mashg’ulotlar hisoblanadi.

Yengil atletika turlari texnikasini har bir shug‘ullanuvchini yugurishning xususiyatlari
bilan tanishtirish , kamchiliklarini aniqlash, katta ham, o‘smirlar ham o‘rganishlari mumkinligi
va o‘rgatishning asosiy vazifasi yurish, yugurish, sakrash, uloqtirish, kupkurashdan iborat
ekanligini tushuntirib beriladi. Yengil atletika texnikasini takomillashtirishda gavda va bosh
oyoq qo‘l harakatlariga e'tibor berish kerakligi haqida nazariy ma'lumotlarga ega ekanligini
aniqlash va baholash.
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