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PepakTop:

A. TuaerenoB
Peakosuierus ar3ajapoi:

Makcer AUBIMBETOB
Harmer AMBIMBETOB
Antmypat AJIbBHUSI3OB
Canapaypnet AGAEB
AnxamxoH ABJIYPALLIUTOB
Xaiipymna AJISSMUHOB
Magnrona AYUJIOBA
Asuzxadn ABJASUMOB
Wyxpar ABAYJITAEB
Baitpambaiit OTEMYPATOB
3nuiixa OPA3BIMBETOBA
Maucypbexk OHTAPOB
Amuuep AJUIAMYPATOB
JOunuonxyxa AUTEAEB
Tynxun AJIJIAEPOB
Mapngxon AXMEZJOB
I'yn3abupa BABALLIEBA
VYmuna BAXAJIWUPOBA
®apxan BABAILIEB
I'yn3zona BOMMYPO/IOBA
I'yn6axap BELLINMBETOBA
Komun I'YJIAMOB
Mamanazap JDKYMAEB
Acxkap JDKYMALLEB
HOunagopa JABPOHOBA
Myxtap EPMEKBAEB (LLnmkeHT,
Ka3zakctaH)
Amnwep XXYMAHOB
[N'ynnapa )KYMALLIEBA
Xon6oit UBPATUMOB
[Loxinna MCTAMOBA
BOXHU]]I KAPAEB
Anuma KEHXXEBAEBA (Tapas,Ka3akcrah)
Capcenbait KABAXLAEB
Moxupa KYBBATOBA
Hxapnon [TYJIATOB
Apmyxammar MAJZIAJIMEB (LLInmkeHT,
KaszakcTan)
Mepyept [T1A3bIJIOBA
[Tepne6aii HAXKMMOB
Ackap6aii HUS130B

Ca6ur HYPXXAHOB
3axus HAPUMBETOBA
Xyw6ok HOPBYTAEB
Ojinnca MYCYPMOHOBA
Ypon6oit MUPCAHOB
Cado MATHOH
Wyxypunno MAPJOHOB
Abaymxamua MUP3AEB
Ab6aumypatECEMYPATOB
Jaynetnazap CEMMTKACBIMOB
Kanei6aii IPUMBETOB
Parno OPHUITOBA
baxtuép PAXMMOB
Hopum PAXMAHOB
Mykamunac PAXMAHOBA
Csetnana CMHUPHOBA (Mockga, Poccus)
Taxu6ait CAITAPEAEB
Myxa66atr CAJIAEBA
I'y3an COOUKOBA
VYn6ocein CEUTXXAHOBA
Amina TEMHUPBEEKOBA
Hyp3ona TOLLIEBA
Kyannbek TYPEKEEB
Taxubait YTEBAEB
Amanrenan YTEIIBEPTEHOB
Mambetkepum KYJAUBEPITEHOB
Amatxrenan KAMAJIOB
Taxuxkan KYJAUBEPTEHOBA
Oiibaxop LIAMUEBA
Puszamar LLIOJUEB
3agap YHOPLIAHBHUEB
Pycram PANU3VYIIJIAEB
AyctHasap XUMMATAJIMEB
Tapmuza XYPBAJIMEBA
Ymua XOIDKAMKYJIOB
Xapnoubex XYJOUBEPITEHOB
['ynpyxcop 3PTALLIEBA
['aBxap QLLITYAHOBA
Konsic6aii OCYIOB
I'ynapa JOCYITOBA

CkaHunpoBaHo ¢ CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

 wmic o 36E30E30HI0EISE 0 303088 307 B0 00 SOIMET & wmns ®HIHKAJILIK TOPEIHA XOM CIIOPT

YENGIL ATLETIKA MASHG’ULOTLARINING JISMONIY
TARBIYATAMOYILLARIGA BOG'LIQLIGI

Murodova R.M.
ChDPU Jismoniy madaniyat HQOS 23/1guruh talabasi

Tayanch so’zlar: harakat, tamoyil, didaktika, yengil atletika, alpomish va barchinoy test meyorlari,
xususiy va davlat maktablari.

Kaouesbie cnoBa: ABiKEHHE, NPHHINM, THAAKTIIKA, IETKas aT/IETHKA, KDHTEPHH TECTHPOBAHHA
annoMuuwa i 6apuHHOii, HaCTHBIC H NOCYNAPCTBEHHBIE WIKOJBI.

Key words: action, principle, didactics, athletics, alpomish and barchinoy test majors, private and
public schools.

PE3IOME:

Ushbu maqolada yengil atletika sport turining inson hayotidagi ro’li va qadim o’tmishdan to
hozirgi kunga qadar qay tarzda rivojlanib kelayotganligi, maktab o’quvchilari o’rtasida “Alpomish
va Barchinoy” test meyorlarinining rivojlanayotganligi haqida ma'lumotlar berib o’tilgan.
PE3IOME:

B 370ii cTaThe npeacTaBieHa HHGOPMAlHA O PONH NIETKOIi aTNETHKH KaK BH/a COPTA B XXH3HH ue-
JIOBEKA M O TOM, KaK OHA Pa3BHBANACH C IPEBHETO MPOIIIJIONO 10 HACTOANIETO BPEMEHH, O PA3BHTHH
KpHTEPHEB TECTHPOBAHHA *ANNOMHI It BapukHoii” cpean mKoMbHHKOB.

SUMMARY:

This article describes the role of athletics in a person's life and the way in which it develops
from the ancient past to the present, the development of the “Alpomish and Barchinoy" test board
among schoolchildren.

Mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sportni qo‘llab-quvvatlash tizimini
samarali shakllantirish, zamonaviy sport infratuzilmasini yaratish maqsadida
Vazirlar Mahkamasi qarorida O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining “Jismoniy
tarbiya va sport sohasida davlat boshqaruvi tizimini tubdan takomillashtirish
chora-tadbirlari to‘g‘risida” 2018-yil 5-martdagi PF-5368-son Farmoni
bilan O‘zbekiston Respublikasi Jismoniy tarbiya va sport davlat qo‘mitasi
huzuridagi Bolalar sportini rivojlantirish jamg‘armasi va uning Qoraqalpog‘iston
Respublikasi, viloyatlar va Toshkent shahridagi hududiy bo‘linmalari negizida
O‘zbekiston Respublikasi Jismoniy tarbiya va sport vazirligi huzuridagi Jismoniy
tarbiya va sportni rivojlantirish jamg‘armasi (keyingi o‘rinlarda Jamg‘arma deb

511

CkaHunpoBaHo ¢ CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

MYECEHINXNOM Y URINCH Y KA S . O A A A A A A 4 A T

atadadi) hamda uning, Qoragalpogiston Respublikasi, viloyatlar va ‘Toshkent
shahrelda hududly bo*Hnmalael shkil etilgani; Yurtimizda jismoniy tarbiya
viv sporind ommalashtieish, aholl, aynlgsa, yoshlar o'rtasida sog'lom turmush
tezink treg'ib qilish uehun zarur shart=sharoitlar va infratuzilmani yaratish,
mamlnkatning xalgaro sport maydonlarida munosib ishtirok ctishini ta’minlash
borasida fz¢hil chora=tadbirlar amalga oshirilmogcda,

O'zbekiston Respublikasi Prezidentining 2021-yil S-noyabrdagi PQ-5282-
son qarort bilan tasdiglangan  2021-2022-yillarda yurish, yugurish, mini-
(utbol, badminton, stritbol va “Workout” sport turlarini yanada rivojlantirish
chora=tadbirlari dasturi hamda O'zbekiston Respublikasi adliya vazirligining
«2022=yildo amalga oshirilishi belgilangan vazifalar bo‘yicha yo‘l xaritasinning
85-bandi ijrosini 'minlash magsadida Toshkent viloyati Chirchiq shahrida
o'quvehi=yoshlari o'rtasida yugurish sportining «Yengil atletikay turi bo’yicha
“Alpomish va Barchinoy"test meyorlari bo’yicha 60 metrga yugurish, tennis
koptogini uloqtirish va uzunlikka sakrash bahslari o’tkazildi.

1991-yil 0'zbek yengil atletikachilari sobiq Ittifoq xalglari Spartakiadasida 1
(n oltin, I ta kumush, 1 ta bronza medallariga sazovor bo‘lishdi. 1952-yildan
1996-yilgacha 29 nafar o ‘zbekistonlik yengil atletikachi olimpiada o ‘yinlarida
qatnashdi. 0'zbekiston mustaqillikka erishganidan so‘ng Olimpiada, Osiyo
o'yinlari, jahon chempionati va boshqa xalgaro musobaqalarga o'z terma
jamoalari bilan bevosita qatnashish huqugiga ega bo‘ldi. O‘zbekiston yengil
nllchkn |Ldbllllhlyllhl 1992 yil Xalgaro yengil atletika federatsiyasiga (IAAF)

'zo bo'lib kirdi, 1993 yilda esa Osiyo yengil atletika assotsiatsiyasiga qabul
qilindi.

O'zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va ommaviy sportni rivojlantirish
Kontseptsiyasi ushbu sohani rivojiga katta hissa qo'shayotgan me’yoriy huquqiy
xujjatlar sifatida xizmat gilmoqda.

Yengil atletika sport turi tezlikni, kuchni, chidamkorlik, egiluvchanlik,
chaqqonlikni umumiy qilib olganda harakat talab sport turi hisoblanadi.

Harakat jismning bir joydan ikkinchi joyga ko’chishi. Harakatlarning
yig'indisi-jismoniy mashq deb yuritilar ekan, har bir narsada o’zining asosi
bo’lganligi kabi yengil atletika sport turining ham o'z asoslari mavjud.,

Tamoyil bu -asos (prinsip) hisoblanib, 2 turga bo’linadi

[-umumiy tamoyil

2-Didaktik tamoyil

Yengil atletika sport turining 0’z magsadi va vazifalari bor, ushbu vazifalarning
asosi esa jismoniy tarbiyaning tamoyillariga bogliqligidir. Bundan kelib chiqadiki,
yurish, yugurish, sakrash, uloqtirish kabi harakatlarning asosi yani tamoyili
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sog’lomlashtirish, shaxsni har tomonlama rivojlantirish, harbiy amaliyotga
ko’makchi bo’lgan jismoniy qobiliyatlarni rivojlantishda yordam berishidadir.

Didaktik tamoyilga-onglilik, ko’rsatmalilik, faollik, individuallashtish,
uzluksizlik, muozanat va moslashtirish tamoyillarini 0’z ichiga oladi. Bundan
kelib chigadiki, ushbu tamoyilni yengil atletika sportchilari uchun asosiy yo’nalish
qilib olsa bo’ladi. Ya’ni har bir yengil atletika sportchisini 0’z masofasiga yoki
o’zining sport turiga (sportcha yurish, nayza, bosqon uloqgtirish va hakazo)
moslashtirish shu bilan birgalikda mashg’ulot jarayonini shu ko’nikma asosida
o’tishdan iborat.

Yengil atletika atamasi shartli bo'lib, mazkur sport turiga kiruvchi ayrim
mashqlarming tabiiy ahamiyatini ajratib bera olmaydi. Buning sababi shundaki
faqatgina professional sportda shug’ilanishda yordam beradigan jihozlar turmush
sharoitda ishlatilinmaydi va bunday mashqlarni bajarish ushbu sport turining
professional sportchilariga to’g’ri kelishini xulosa qilib olishimiz mumkin Shu
bilan birga, yengil atletika qadimiy yunoncha «atletika» so‘zidan olingan bo'lib,
«mashqgy, «kurash», «bellashuv» ma’nonisini anglatadi. Qadimgi Gretsiyada
kuch va chagqonlikda musobaqalashgan kishilarni atletlar deb ataganlar. Hozirgi
kunda ham jismoniy kamolotga erishgan barkamol insonlar atletlar deyiladi.
Ayrim mamlakatlarda yengil atletikani «atletika» (Frantsiyada) yoki «yo‘lka va
maydondagi mashqlam (AQSH, Angliyada) deb ataydilar.

Yengil atletika hayotiy zarur va keng tarqalgan mashqlami - yurish, yugurish,
sakrash vauloqtirish mashqlarini birlashtirgan eng ommaviy sport turi hisoblanadi.
Yengil atletika mashqlarining aksariyati umumiy omma eng kichik yoshdagi
bolalardan boshlab, to kattalargacha bajara oladigan va kundalik turmushda
uchraydigan mashqlardan iborat. Yengil atletika bilan yil davomida shug‘ullansa
bo‘ladi. Shu sababga ko'ra, yengil atletika mashqlari (yurish, yugurish, sakrash
va uloqtirish) «Alpomish» va «Barchinoy» deb nomlangan maxsus testlar
majmuasining Katta qismini tashkil etadi. Yengil atletikaning «sport malikasi»
deb atalishi bejiz emas. Uning turlari Respublika, xalqaro musobagalar, Olimpiya
o‘yinlari dasturlaridan munosib o‘rin egallagan hamda o‘ynaladigan medallar
majmuasi va soniga ko‘ra eng ko‘p hisoblanadi

Yurish, yugurish, sakrash va uloqtirish (nayza, toshlar vaboshga qurollar) gadim
zamondanoq kishilar hayotining ajralmas gismi bo'lib kelgan. Yengil atletika
mashglaridan yugurish, sakrash va uloqtirish Qadimgi Gretsiyada anchagina rivoj
topdi. Jismoniy mashqlarning boshqa turlari qatori ular quldorlarning harbiy-
jismoniy tayyorgarligida katta o‘rin egalladi va qabilalarning diniy bayramlarining
muhim qismini tashkil etadigan bo‘ldi. Shu sababli yengil atletika mashqlarining
tashkil topishi va rivojlanishi tarixi Qadimgi Gretsiyada eramizdan avvalgi 776
yilda o‘tkazilgan I Olimpiya o‘yinlaridan boshlanadi, deb hisoblanadi. Birinchi
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o‘yinlarda atletlar bir stadiya(qadimda foydalanilgan o’Ichov birlik) masofasi
192, 27 mga, keyin 24 stadiya bo‘lgan masofaga yugurish musobagalarida
ishtirok etganlar.

Hozirgi zamon yengil atletika sporti qoidalari boshqa mamlakatlarga nisbatan
Angliyada oldinroq amal qila boshladi. 1837 yili bu yerda 2 km ga yaqin masofaga
yugurish bo‘yicha Regbi shahri kolleji o‘quvchilarining dastlabki musobagqalari
o‘tkazildi. Ko‘p vaqt o‘tmasdan boshqa shaharlarning kollej o‘quvchilari ham
ularning tashabbusiga qo‘shildilar. Shundan keyingi musobaqalar dasturiga qisqa
masofaga yugurish, g‘ovlar osha yugurish va og‘ir narsalarni uloqtirish kiritilgan
bo‘lsa, 1851 yildan boshlab musobaqalar dasturiga yugurib kelib balandlikka va
uzunlikka sakrash turlari kiritildi.

1864 yilda Oksford va Kembrij univerisitetlari o'rtasida birinchi bor yengil
atletika bo‘yicha musobagqalar o‘tkazilib, keyinchalik bu musobaqalarni o‘tkazish
doimiy tus oldi. Musobaqa dasturiga yugurishning olti turi, sakrashning ikki turi
kiritilgan edi. Keyinchalik dastur bosqon uloqtirish va yadro irg’itish kabi turlar
bilan to’ldirildi.

1916 yilda yugurish bo‘yicha Rossiyada mashhur bo'lgan Lev Barxash
ismli sportchi Respublikamizning Farg‘ona shahriga keladi. U yengil atletika
ishqibozlari to‘garagini tashkil etib, ular bilan birgalikda Marg‘ilonsoy
(Mustaqillik ko‘chasi) qirg‘og‘idagi velosiped sportiga moljallangan mashqlar va
poyga o‘tkaziladigan o'yingohni qayta qurib, yugurish uchun moslashtiradi. 280
metrlik yugurish yolagi quriladi, hatto sakrash uchun ustunlar ham o*matiladi. U
paytlarda shaharlarda yengil atletika to‘garaklarda asosan katta yoshdagi kishilar
gatnashganlar. Ular asosan sport ishqibozlari jamiyatlar, xususiy sport klublari va
skautlar tashkilotlar a’zolari edi.

Ma'lumki, hozirgi kunda Respublikamiz viloyatlarining markazlari va
shahar, tumanlarida yuzlab maktablamni tashkil gilish ishlari davom etmoqda.
Ulaming tarkibida davlat va hususiy maktablar alohida o'rin egallaydi. Bu
maktablarda umumta’lim davlat ta’limi standartlari asosida «Jismoniy tarbiya»
darslari o'tkazilmoqda, o’quvchi yoshlarning jismoniy kamolotini tarbiyalab
etishtirishda «Alpomish» va «Barchinoy» maxsus testlari asosiy vosita sifatida
xizmat qilmoqda.

Boy o'tmish tariximizga nazar tashlasak, ajdodlarimiz yaratib bizga qoldirgan
yuksak ma'naviy—madaniy vata'lim-tarbiya merosi sirasida avlodlarni yoshlikdan
jismonan baquvvat qilib tarbiyalashning qat"iy tizimi yo'lga qo'yilganligi shoxidi
bo'lamiz. Demak, bizda xalqimizning asrlar davomida shakllangan va rivojlangan
0'ziga xos jismoniy tarbiya maktabi mavjud bo'lgan ana shu maktablarning
milliylik va umuminsoniylikka asoslangan tarixiy tajribalarga murojaat qilish,
undan bugungi yangiliklar va erishilgan yutuqlarni hayotga tadbiq etish davr
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talabidir. Buning uchun har bir maktablarda o'g’il bolalar o'rtasida «Alpomish»,
qizlar o'rtasida «Barchinoy» va «Tumaris» to'garaklarini tashkil qilib o’ quvchi-
talabalarni test talab va me’yorlarini topshirishga tarbiyalash, tayyorlash kerak
bo'ladi.

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 foydalanishni tavsiya gilgan. Jahongir sarkarda
bobokalonimiz Amir Temir esa o0z lashkarlarini jismonan baquvvat, epchil va
chidamli qilib tarbiyalashda yengil atletikaning past-baland joylarda yugurish
(kross), nayza otish, tosh irg‘itish, to‘siqlardan sakrab yugurish mashglaridan
muntazam ravishda foydalangan.

Maktab o’quvchilari o’rtasida “Alpomish va Barchinoy” test meyorlariga
tayyorlash va jismoniy qobiliyatlarini baholash parametrlari.

Yengil atletika sport turining jismoniy qobiliyatlarni oshirishda yordam
beradigan ayrim sport turlaridan foydalanilgan holda quyidagi me’yorlar
belgilandi (24-maktabning 8-sinf o’quvchilari)

1. 60 metr masofaga yugurish. Start chizig’idan pastki start holatida (nastart-
vnimaniya-marsh) buyriglarini eshitgan holda finish chizig’iga tezkorlik bilan
yugurish sekundamer yordamida tezlikni aniglab olamiz (I ta imkoniyat o’g’il
bolalar uchun - 8, 10, 11 sekund) (gizlar uchun Ita imkoniyat - 10.6, 11, 12
sekund )

2. Yugurib kelib uzunlikka sakrash. (Sm). Qum bilan to’ldirilgan chuqurga
boshlang’ich chizigni bosmagan holda yugurib kelib sakrash taxtadagi belgidan
boshlab, qumda qoldirgan belgiga garab hisoblanadi.(3 marta imkoniyat eng
yaxshi ko’rsathich hisobga olinadi. (O’g’il bollar uchun 255, 230, 200, 180
santimetr) (qiz bollar uchun 190, 180, 170, 165 santimetr)

3. Tennis to’pini uloqtirish. Belgilangan chiziqdan to’g’riga qaratilgan
masofaga tennis to’pini ulogtirish. Bunda to’g’ri texnikada va uzoq masofaga
otish me’yorlari belgilanadi(Me’yor 3 marotaba imkoniyat 0’g’il bollar uchun
45, 40, 35, 30 metr; giz bollar uchun 35, 30, 25, 20 metr)

Tajriba guruh 17 nafar
Baho 5 4 3 2
3 5 5 4
Tadgiqotdan oldingi ko'rsatkich | (17.6%) | (29.4%) (29.4%) (23.6%)
5 7 3 2
Tadqiqotdan keyingi ko'rsatkich (29.4%) (41.1%) (17.6%) (11.9%)
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O'sish ko'rsatkich farqglari +2 +2 ;| 2
(11.8%) | (11.7%) (12.1) (11.7)

O’tkazilgam tajribadan shuni e'tirof etish joizki, tadgiqotdan oldingi
natijalarga qaraganda tadqiqotdan keyingi natijada o'sish darajasi samaradorligi
yuqorililigi aniglandi.

Xulosa qilib aytganda yengil atletika sport turida yuklamalar oson bo‘lishi
o’zining prinsiplariga alohida etibor qaratishi va yengil atletikachilarga
mashqlarni asta-sekin qiyinlashtirib borish hamda ularing bajarilish
qiyinchiligini oshirib borish zarur. Bunda sakrovchanlikni va harakatlar
tezkorligini yaxshilovchi mashqlarga alohida e ’tibor berish kerak.Yengil
atletikachilarni tayyorlash jarayonida murabbiy mashqlanganlik holatini chuqur
pcdagogik nazorat qilishi lozim, bunda sportchining o ‘z-o ‘zini nazorat qilishi
kundaligi murabbiyga yordam berishi kerak. Buning uchun sportchi kundalikda
o‘zining sub’ektiv hissiyotlarini qayd qilib borishi lozim. Bu 0‘z-0‘zini nazorat
qilish kundaligi shifokorga sportchi organizmi holatini har tom onlam a tahlil
qilishga va keyingi mashg‘ulotlar uchun tegishli tavsiyalar berishga imkon
yaratadi.

Maktablardagi jismoniy tarbiya dars dasturidagi amaliy mashg’ulotlarda
o'quvchilaming tanlagan kasbiga qarab mashqlar, vositalarni tanlash,
mashg’ulotlami iloji boricha ochiq havoda o’tkazish kerak bo’ladi. Dars o’tish
jarayonida majmuaviy (kompleks) darslardan ko'proq foydalanish, ya'ni
«Alpomish» va«Barchinoy»testigayaqinbo’lganharakatlardan,darsniyo'nalishi
bo'yicha musobaqa shaklida va xarakteri bo'yicha organizm mushaklariga
(kuchlantiradigan) ta'sir etadigan tarzda tashkil qilish. Mashg’ulotning badanni
qgizdirish (tayyorgarlik qismi) dan keyin tezkorlikka beriladigan mashqlardan,
so'ngra tezkor-kuch va kuch sifatlarini rivojlantiradigan va chidamlilikka
beriladigan mashqlardan ko'proq foydalansa o'quvchilarga «Alpomish» va
«Barchinoy» testi sinovlarini topshirishga yordam beradi.
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