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Annotatsiya. Ushbu magolada yengil atletika sport turining talabalarning jismoniy
tayyorgarligini oshirishdagi o‘rni va ahamiyati yoritilgan. Ish jarayonida kuch, tezlik,
chidamlilik, egiluvchanlik va chaggonlik kabi jismoniy sifatlarni rivojlantirishga garatilgan
mashg‘ulot usullari tahlil qilindi. Yengil atletika mashg‘ulotlari orqali talabalarning umumiy
jismoniy holatini yaxshilash, sog‘lom turmush tarzini shakllantirish va o‘quv faoliyatidagi
samaradorlikni oshirish imkoniyatlari aniglab berildi. Magolada shuningdek, individual
yondashuv va differensial mashg‘ulot metodikalarining pedagogik afzalliklari ko‘rsatib
o‘tilgan.

Kalit so‘zlar: yengil atletika, jismoniy tayyorgarlik, talabalar, jismoniy sifatlar,
pedagogik texnologiya, chidamlilik, mashg‘ulot metodikasi.

AnHoTanus. B craThe ocBellieHa poJib M 3HAYEHHUE JIETKOM ATJIETHKW B MOBBINICHUU
(bu3nYecKoil MOArOTOBICHHOCTH CTYJIEHTOB. B mporiecce paboThl ObLITN MpOaHATU3UPOBAHBI
METO/Ibl TPEHUPOBOK, HAIPABJICHHBIC HA Pa3BUTHE TaKuX (U3MUECKUX KAdyeCTB, KaK CHUJa,
CKOPOCTh, BBIHOCIUBOCTh, TMOKOCTh M JIOBKOCTh. BBISBICHBI BO3MOXKHOCTH YITYUIICHHS
oOmiero (u3HYECKOro COCTOSHMS y4auiuxcs, (OpMHUpPOBAaHUS 3J0pPOBOrO 00pa3a KU3HH,
MOBBIMICHUS A()PEKTUBHOCTA YUEOHOW JEATETLHOCTH ITOCPEACTBOM 3aHITHH JIETKOMN
aTJICTUKOW. B cTaThe Takke MOKa3aHbI MEAArOTHYCCKUE MPEUMYINECTBA WHINBUIYAIIBHOTO
noaxonaa u qudPepeHnnpoBaHHBIX METOAUK 00yUICHUSI.

KiroueBble cioBa: Jerkas amieTnka, ¢u3ndeckas TMOATOTOBKA, CTY/EHTHI,
dbu3nYecKue KauyecTBa, Meaarornieckasl TEXHOJIOTHs, BRIHOCIUBOCTh, METO/IMKA TPEHUPOBKH.

KIRISH. Hozirgi davrda ta’lim jarayonida jismoniy tarbiya va sportning o‘rni tobora
ortib bormogda. Talabalarning jismoniy tayyorgarligini yuksaltirish, ularning sog‘lom
turmush tarzini shakllantirish, mehnat faoliyatiga tayyorlash hamda stress omillariga
bardoshliligini oshirish zamonaviy pedagogikaning muhim vazifalaridan biridir. Shu
jihatdan, yengil atletika sport turi o‘zining universalligi, oson o‘zlashtiriladigan texnikasi va
organizmning barcha tizimlariga ijobiy ta’siri bilan ajralib turadi. Yengil atletika
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mashg‘ulotlari kuch, tezlik, chidamlilik, egiluvchanlik va chaggonlik kabi jismoniy sifatlarni
rivojlantirishda asosiy vosita bo‘lib xizmat qiladi.

O‘zbekiston oliy ta’lim muassasalarida yengil atletika darslari talabalarni har
tomonlama jismoniy tayyorlash, ularning o‘z-o‘zini nazorat qilish va mustaqil mashg‘ulot

olib borish ko‘nikmalarini shakllantirishga yo‘naltirilgan. Shu bilan birga, ayrim holatlarda
darslar zamonaviy pedagogik texnologiyalardan yetarlicha foydalanmaslik, individual
yondashuvning sustligi yoki yuklama darajasining noto‘g‘ri rejalashtirilishi natijasida
kutilgan samaradorlikka erishilmaydi.

Shu bois, ushbu ishning magsadi — yengil atletika sport turi orgali talabalarni
jismoniy tayyorgarligini oshirishning samarali pedagogik usullarini ishlab chigish,
mashg‘ulotlarning mazmuni va tuzilmasini takomillashtirish, hamda individual va
differensial yondashuv asosida o‘quv jarayonini optimallashtirishdir. Magolaning dolzarbligi
shundaki, u talabalarda nafaqat jismoniy sifatlarni, balki irodaviy, ma’naviy va ijtimoiy
faollikni ham shakllantirishga xizmat giladi.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR

“Jismoniy madaniyat” yo‘nalishi 1-2 kurs talabalari orasida o‘tkazildi. Umumiy
ishtirokchilar soni 60 nafarni tashkil etib, ular eksperimental (30 nafar) va nazorat (30 nafar)
guruhlarga bo‘lindi. Ish 12 haftalik o‘quv davrini 0‘z ichiga oldi. Mashg‘ulotlar haftasiga 3
marotaba, har biri 90 dagiga davomida olib borildi. Dasturga yugurish, sakrash, ulogtirish
mashqlari, shuningdek, tezlik va chidamlilikni rivojlantiruvchi maxsus mashglar kiritildi.

Eksperimental guruh uchun mashg‘ulotlar individual yondashuv tamoyili asosida
tashkil etilib, har bir talabaga jismoniy holatiga mos yuklama darajasi belgilandi. Nazorat
guruhi esa an’anaviy o‘quv dasturi bo‘yicha shug‘ullandi. Jismoniy tayyorgarlikni
baholashda quyidagi testlardan foydalanildi: 100 metrga yugurish (tezlik), 1000 metrga
yugurish (chidamlilik), uzunlikka sakrash (portlovchi kuch), tayanib tortilish (umumiy kuch),
tananing egiluvchanlik testi (moslashuvchanlik).

Ma’lumotlar statistik jihatdan tahlil qilinib, har bir sifat bo‘yicha o‘rtacha
ko‘rsatkichlar, standart og‘ish va foiz o‘sish aniglangan. Ish natijalari dasturida qayta
ishlanib, t-test yordamida eksperimental va nazorat guruhlari o‘rtasidagi farglar aniglangan.
Shuningdek, mashg‘ulotlarning psixologik ta’sirini baholash uchun so‘rovnoma va kuzatuv
metodlari qo‘llanildi. Ushbu metodlar yengil atletika mashg‘ulotlarining talabalarning
Jismoniy va emotsional holatiga kompleks ta’sirini aniglash imkonini berdi.

NATIJALAR VA MUHOKAMA

Ish davomida eksperimental va nazorat guruhlarining jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari solishtirildi. Haftalik yengil atletika mashg‘ulotlari dasturi yakunida
eksperimental guruh ishtirokchilarida barcha jismoniy sifatlar bo‘yicha sezilarli ijobiy
o‘zgarishlar kuzatildi. Quyidagi jadvalda dastlabki va yakuniy test natijalari aks ettirilgan.

1-jadval. Talabalarning jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari.

Jismoniy sifat Test turi Nazorat guruhi Eksperimental O¢sish (%)
(boshlang‘ich / guruhi (boshlang‘ich
yakuniy) [ yakuniy)
Tezlik 100 m yugurish 15.3/14.8 15.2/13.9 +8.6
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(sek)
Chidamlilik 1000 m yugurish | 4.36/4.20 4.3413.92 +9.7
(daq.)
Kuch Tayanib tortilish | 7.4 /8.3 7.5/10.1 +17.3
(marta)
Egiluvchanlik | Tanani oldinga 9.2/10.1 9.1/11.8 +13.7
egish (sm)
Chaggonlik 4x10 m yugurish | 11.3/10.9 11.2/10.3 +8.0
(sek)

Natijalardan ko‘rinadiki, eksperimental guruhda o‘rtacha jismoniy tayyorgarlik
darajasi 11-17% ga oshgan, nazorat guruhida esa bu ko‘rsatkich 4-6% atrofida golgan.
Aynigsa, tezlik va kuch sifatlarida sezilarli farq aniqlangan. Ushbu o‘zgarishlar mashg‘ulot
dasturiga joriy etilgan individual yondashuv va differensial yuklama tizimi samaradorligini
ko‘rsatdi. Shu bilan birga, eksperimental guruh talabalarida mashg‘ulotlarga bo‘lgan
motivatsiya ham ortgani qayd etildi. Natijalar yengil atletika mashg‘ulotlarini tizimli va ilmiy
asosda tashkil etish talabalarning jismoniy sifatlarini kompleks rivojlantirishga yordam
berishini tasdiglaydi

Olingan natijalar shuni ko‘rsatadiki, yengil atletika mashg‘ulotlari talabalarning
jismoniy tayyorgarligini samarali oshirishda muhim omil hisoblanadi. Eksperimental
guruhda olingan natijalar talabalarning jismoniy sifatlari tizimli tarzda rivojlanganini
isbotladi. Aynigsa, yugurish va sakrash mashglarining o‘zaro uyg‘unligi kuch, tezlik va
chidamlilikni shakllantirishda katta ahamiyat kasb etdi

Bizning ishda ham talabalarning yurak urish chastotasi me’yorga yaqinlashgani,
mashglarni bajarish vaqtida charchash darajasi kamaygani kuzatildi. Shuningdek, yengil
atletika mashg‘ulotlarining ijtimoiy-psixologik  afzalligi — guruhda hamkorlik,
musobaqgalashuv mubhiti va o‘zaro motivatsiya shakllanishida yagqol namoyon bo‘ldi.

Muhokama jarayonida aniglanganki, talabalarning jismoniy tayyorgarligini oshirishda
nafaqat mashg‘ulot mazmuni, balki o‘qituvchining pedagogik yondashuvi, yuklama
miqdorini to‘g‘ri rejalashtirishi va talabaning individual holatini hisobga olishi hal giluvchi
ahamiyatga ega. Shuningdek, sog‘lomlashtiruvchi mashqlar, nafas olish texnikalari va
psixologik tayyorgarlik mashg‘ulotlari natijalarni yanada mustahkamlaydi. Yengil atletika
asosida ishlab chiqilgan pedagogik texnologiyalarni oliy ta’lim amaliyotiga keng tatbiq etish
zarurligini ko‘rsatadi.

XULOSA

O‘tkazilgan natijalar shuni ko‘rsatdiki, yengil atletika sport turi talabalarning jismoniy
tayyorgarligini har tomonlama rivojlantirishda samarali pedagogik vosita hisoblanadi. 12
haftalik tajriba davomida eksperimental guruh ishtirokchilarining jismoniy sifatlari — kuch,
tezlik, chidamlilik, egiluvchanlik va chaqqonlik ko‘rsatkichlarida sezilarli o‘sish qayd etildi.
Bu natijalar yengil atletika mashg‘ulotlarining tizimli, ilmiy asoslangan va individual
yondashuv asosida tashkil etilishi talabalarning jismoniy salohiyatini kompleks oshirish
imkonini berishini tasdiglaydi.
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Tahlillar shuni ko‘rsatadiki, talabalarning jismoniy tayyorgarligini oshirishda yengil
atletika mashqlarini qo‘llash orqali nafagat jismoniy, balki ruhiy va irodaviy fazilatlar ham
rivojlanadi. Bu esa ularning o‘quv faoliyatida samaradorlikni oshiradi, sog‘lom turmush
tarzini shakllantiradi hamda sportga bo‘lgan motivatsiyasini mustahkamlaydi.

Tajriba asosida aniglanganki, mashg‘ulot jarayonida differensial yondashuvni qo‘llash,
yuklamalarni talabalarning individual imkoniyatlariga moslashtirish va jismoniy mashglarni
bosgichma-bosgich murakkablashtirish ijobiy natijalarni beradi. Bundan tashqari,
mashg‘ulotlarga innovatsion pedagogik texnologiyalar, ragamli nazorat tizimlari va
motivatsion uslublarni joriy etish natijadorlikni yanada oshiradi.

Umuman olganda, yengil atletika asosida tashkil etilgan jismoniy tayyorgarlik
mashg‘ulotlari talabalarda sog‘lom turmush tarzini qaror toptirish, mehnatga tayyorgarlikni
kuchaytirish va ijtimoiy faollikni oshirishda muhim o‘rin tutadi. Shu bois, yengil atletika
mashg‘ulotlarining pedagogik tizimini takomillashtirish, ularni oliy ta’lim jarayoniga

kompleks integratsiya qilish va talabalarning jismoniy rivojlanish monitoringini yo‘lga
qo‘yish istigboldagi dolzarb vazifalardan biri hisoblanadi.
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