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YENGIL ATLETIKA MASHG‘ULOTLARIDA BOLALAR VA
O‘SMIRLAR TAYYORGARLIGINI SHAKLLANTIRISH METODIKASI
Raxmanova Madina Djabbarovna
Shaxrisabz tuman 35-maktab jismoniy tarbiya fani o’qituvchisi

Annotatsiya

Mazkur maqolada yengil atletika mashg‘ulotlarida bolalar va o‘smirlarning
jismoniy tayyorgarligini shakllantirish metodikasi yoritilgan. Tadqiqot davomida
umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik, texnik-taktik mashg‘ulotlar hamda
psixologik tayyorgarlikning yosh sportchilar rivojlanishiga ta’siri o‘rganildi.
Tajriba va nazorat guruhlari natijalari tagqoslanib, taklif etilgan metodikaning
samaradorligi isbotlandi. Natijalar murabbiylar va jismoniy tarbiya o‘qituvchilari
uchun amaliy tavsiyalarni o0z ichiga oladi.

Kalit so’zlar. Yengil atletika, bolalar sporti, o‘smirlar tayyorgarligi, umumiy
jismoniy tayyorgarlik, maxsus jismoniy tayyorgarlik, psixologik tayyorgarlik,
metodika, chidamlilik, tezlik, kuch, sport texnikasi.

AHHOTAIIUS

B nmanHOW crathe paccMOTpeHa MeTonuKa (GOpMHpPOBaHUS —(PUBHUECKOU
MOJATOTOBKHU JETE€W U MOAPOCTKOB HAa TPEHUPOBKAX IO JIETKOM aTieTuke. B xone
HCCIICIOBAHUS M3y4aJIOCh BIMSHUE OO U CHenuaabHONM  (U3UYSCKON
MOJrOTOBKHU, TEXHUYECKO-TAKTUUECKUX 3aHITUN U MCUXOJIOTUYECKON MOJITOTOBKU
Ha pa3BUTHE IOHBIX CIOPTCMEHOB. bbUIM  COMOCTaBIEHBI  PE3YJIbTATHI
OKCIIEPUMEHTAIBHOM W KOHTPOJIBHOM TIPYyNIl, YTO II03BOJMJIO JOKAa3aTh
3 PEKTUBHOCTD NMPEJIOKEHHON METOAUKHU. Pe3ynbTaThl cofiepkKaT MPaKTHUECKUE
PEKOMEHIAIMY JJI1 TPEHEPOB U TpernoiaBarenieil ((U3nIecKor KyabTypPHI.

KaroueBbie ciioBa: JIErkas atiieTuka, I€TCKUH CIOPT, MOATOTOBKA MOAPOCTKOB,
obmast (Qusznueckas TOATOTOBKa, CIHelNUanbHas (U3UYECKas IOJrOTOBKA,
MICUXOJIOTUYECKas TMOATrOTOBKA, METOJIMKA, BBIHOCIMBOCTb, CKOPOCTbh, CHJIA,
CIIOPTUBHAS TEXHUKA.
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Annotation

This article presents a methodology for developing the physical training of children
and adolescents in athletics sessions. The study examined the impact of general and
special physical preparation, technical-tactical exercises, and psychological
training on the development of young athletes. A comparison between the
experimental and control groups confirmed the effectiveness of the proposed
methodology. The findings include practical recommendations for coaches and
physical education teachers.

Keywords: Athletics, children's sport, adolescent training, general physical
preparation, special physical preparation, psychological preparation, methodology,
endurance, speed, strength, sports technique.

Kirish

Yengil atletika — bolalar va o‘smirlarning jismoniy rivojlanishini kompleks tarzda
ta’minlaydigan sport turlaridan biridir. Ushbu sport turi yugurish, sakrash va
uloqtirish kabi asosiy yo‘nalishlarni qamrab oladi. Bolalar va o‘smirlar yoshi
davrida jismoniy tayyorgarlikni shakllantirish ularning sog‘lig‘ini mustahkamlash,
koordinatsiya va chidamliligini rivojlantirish, shuningdek, irodaviy sifatlarni
shakllantirishda muhim ahamiyatga ega. Biroq, yoshi kichik sportchilar bilan
ishlashda ularning fiziologik va psixologik xususiyatlarini hisobga olish zarur. Bu
esa metodik yondashuvlarni ilmiy asosda tanlash va amaliyotga tatbiq etishni talab
qiladi.

Metodologiya

Ushbu tadqiqotda bolalar va o‘smirlar uchun yengil atletika mashg‘ulotlarida
tayyorgarlikni shakllantirish metodikasini ishlab chiqish va baholash maqgsad
qilingan.

Ishtirokchilar:
10—-14 yoshli 60 nafar sportchi (30 nafar bola, 30 nafar o‘smir).
Ishtirokchilar teng ikkiga bo‘linib, tajriba va nazorat guruhlariga ajratildi.
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Mashg‘ulot dasturi tarkibi:
— Umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT) —40% (yugurish, umum rivojlantiruvchi
mashgqlar, o‘yin elementlari);
— Maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT) — 35% (yugurish masofalarini navbat bilan

11t August, 2025

o‘zgartirish, sakrash va uloqtirish texnikasi);

— Texnika va taktika — 15% (start va finish texnikasi, qadam uzunligi va
chastotasini boshqarish);

— Psixologik tayyorgarlik — 10% (motivatsiya, digqat jamlash, musobaqa stressini
yengish).

Metodik yondashuvlar:

Bosqichma-bosqich yuklama oshirish tamoyili.

Y oshga moslashgan individual yuklama me’yorlari.
Mashg‘ulotdan oldin va keyin funksional holatni baholash.

Natijalar.
3 oy davomida o‘tkazilgan mashg‘ulotlardan so‘ng quyidagi natijalar kuzatildi:

Ko‘rsatkichlar Boshlanishda 3 oydan so‘ng |3 oydan so‘ng
(o‘rtacha) (tajriba guruhi) (nazorat guruhi)

60 m yugurish (sek.) 10.2 9.4 9.9

Uzoqqa sakrash (sm) 210 238 220

Chidamlilik testi (min.) 5.8 7.2 6.4

Yurak urish chastotasi (dam | 86 80 83

olishda, zarba/min.)

Natijalar shuni ko‘rsatadiki, tajriba guruhidagi sportchilar tezlik, kuch va
chidamlilik bo‘yicha nazorat guruhiga qaraganda ancha yuqori o‘sishga erishdi.

Munozara

Tadqiqot natijalari bolalar va o‘smirlar bilan ishlashda yoshi, jismoniy rivojlanish
darajasi va psixologik xususiyatlarini hisobga olgan holda tayyorgarlik
metodikasini ishlab chiqish samarali ekanini ko‘rsatdi. Umumiy jismoniy
tayyorgarlik yosh sportchilarda jarohat xavfini kamaytiradi va umumiy
chidamlilikni oshiradi. Maxsus jismoniy tayyorgarlik sportning texnik
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elementlarini tezroq o‘zlashtirishga yordam beradi. Psixologik tayyorgarlik esa
musobaga sharoitida o°zini boshqarish va stressga bardoshlilikni oshiradi.
Shuningdek, tajriba guruhi sportchilarida motivatsiya va sportga qiziqish darajasi
sezilarli oshdi, bu esa muntazam mashg‘ulotlarga gatnashishda davomiylikni
ta’minladi.

Xulosa

Bolalar va ofsmirlar yengil atlettika mashg‘ulotlarida tayyorgarligini
shakllantirishda kompleks yondashuv eng samarali natija beradi. Umumiy va
maxsus tayyorgarlikning optimal nisbatini tanlash, bosqichma-bosqich yuklama
oshirish va psixologik tayyorgarlikka e’tibor gqaratish orqali sportchilarning
natijalarini sezilarli darajada yaxshilash mumkin.
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