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Annatatsiya. Maqolada qisqa masofalarga yuguruvchi talaba-qizlarni yillik 
mashg‘ulotlarini tashkil etish va o‘tkazish muammo va yechimlari haqida fikrlar 
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Аннотация. В статье представлены представления о проблемах и 
решениях организации и проведения ежегодных тренировок для студентов, 
занимающихся бегом на короткие дистанции. 
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Annotation. The article presents ideas about the problems and solutions of 
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Bugungi kunda yurtimizda 
Jismoniy tarbiya va sport sohasida 
amalga oshirilayotgan davlat 
siyosati darajasidagi ishlarning 
salmog‘i juda katta ulushni tashkil 
etmoqda. Mustaqillikka davrda 
sportchilarimiz xalqaro maydonlar-
da juda ko‘plab medallarni qo‘lga 
kiritdi.  

Shuningdek O‘zbekiston Res-
publikasi Prezidenti Sh.M.Mirziyo-

yevning tashabbusi bilan jismoniy 
tarbiya va sportga katta e’tibor 
qaratilib kelinmoqda. Jumladan, 
2017-yil 3-iyun “Jismoniy tarbiya va 
ommaviy sportni yanada rivojlan-
tirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi 
PQ-3031-son, 2018-yil 5-martdagi 
“Jismoniy tarbiya va sport sohasida 
davlat boshqaruvi tizimini tubdan 
takomillashtirish chora-tadbirlari 
to‘g‘risida”gi PF-5368-sonli farmon 
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va qarorlarida yurtimiz aholisining 
sog‘ligini mustahkamlash jismoniy 
tayyorgarligini oshirish, sog‘lom 
turmush tarzini shakllantirishga oid 
masalalarga e’tibor qaratilgan. 

Jismoniy tarbiya orqali 
talabalarni sog‘ligini mustahkam-
lash, jismoniy tayyorgarlik darajasi-
ni oshirish vatan himoyasiga va 
mehnatga bo‘lgan layoqatini kamol 
toptirishda yengil atletika sport 
turining o‘rni kattadir. Yengil 
atletika sport turi insonlarni har 
tomonlama jismoniy rivojlanishida 
asosiy sport turlaridan hisoblanadi. 
Talabalarni yetuk, sog‘lom bo‘lib 
tarbiya topishida yengil atletikaning 
yurish, yugurish, sakrash, uloqtirish 
va kurash turlari orqali ularni 
jismoniy sifatlarini rivojlanishida 
muhim ahamiyatga egadir.  

Jismoniy tarbiya va sportga 
ixtisoslashgan ta’lim muassasalarida 
o‘tkaziladigan yengil atletika 
darslarida talabalarni tezkorlik, 
kuch, chidamlilik sifatlarini 
rivojlanganlik darajasini oshirish 
darslardan olayotgan yuklamalarni 
organizmga bo‘lgan ta’sirini 
o‘rganish, yengil atletika darslarini 
samaradorligini ta’minlash tahlil 
jarayoniga yangi pedogogik 
texnologiyalarni ishlab chiqish 
vazifalari bugungi kunning dolzarb 
muommolaridan bo‘lib turibdi.  

Albatta bugungi kunda 
yurtimizda xotin-qizlarni sog‘lig‘ini 
mustahkamlash, sog‘lom turmush 
tarzini shakllantirish masalalari 
davlatimiz rahbariyati tomonidan 

olib borilayotgan siyosatning 
ustuvor vazifalaridan sanaladi.  

Qisqa masofalarga yuguruv-
chi talaba-qizlarni yillik mashg‘ulot-
larini tashkil etish va o‘tkazish hali 
hamon o‘z yechimini topmagan 
masalalardan biridir.  

Bizga ma’lumki, qisqa masofa-
larga yuguruvchi qizlarning yilik 
tayyorgarlik mashg‘ulotlari uch 
davrga bo‘linadi: tayyorlov davri, 
taxminan 6 oy davom etadi; 
musobaqalashuv davri esa 4-5 oy 
davom etadi; o‘tish davri 1-2 oyni 
o‘z ichiga oladi.  

Yillik mashg‘ulotlar kuzgi, 
qishki, bahorgi, yozgi tayyorgarlik 
va musobaqalashuv davrlaridan 
iboratdir. Qisqa masofaga yuguruv-
chi qizlarning yillik mashg‘ulotlari 
musobaqalar taqvim rejasiga 
asoslangan holda tayyorgarlik 
vazifalarini belgilaydi.  

Yillik tayyorgarlikni tayyorlov 
davrida tayyorgarligi bor qizlar bir 
haftada 5-6 mashg‘ulotlarda ishtirok 
etadi. Yangi boshlovchi qizlar esa 3-
4 mashg‘ulotlar haftasiga o‘tkazila-
di. Bu tayyorgarlik mashg‘ulot-
larining musobaqalashuv davridagi 
sport muvaffaqiyatlari uchun 
ahamiyati juda kattadir.  

Kuzgi-qishki (noyabr-dekabr) 
tayyorlov bosqichi, qishki musoba-
qalashuv bosqichi yanvarning 3-4 
va fevral oyining 1-2-haftalariga 
to‘g‘ri keladi. Bahorgi tayyorlov 
bosqichi esa mart oyidan boshlab 
tayyorgarlikka e’tibor qaratiladi. 
Bahorgi musobaqalar aprel-may 
oylarida o‘tkaziladi va mayning 3-4-
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haftasi hamda iyun oylarida 
tayyorgarlik mashg‘ulotlarida 
talaba-qizlar ishtirok etadi.  

Yozgi asosiy musobaqalar 
avgust oyining 3-4 va sentyabr 
oyining 1-haftasiga to‘g‘ri keladi. 
Sentyabr oyida tiklovchi mashg‘u-
lotlar va reabilitatsiya o‘tkaziladi.  

Kuzgi-qishki tayyorlov bosqi-
chidagi mashg‘ulotlarning asosiy 
vazifalari quyidagilardan iborat: 

1. Har tomonlama jismoniy 
rivojlanishni yaxshilash.  

2. Qisqa masofaga yuguruv-
chilar uchun kuch, tezkorlik va 
boshqa jismoniy sifatlarni 
rivojlantirish.  

3. Axloqiy va irodaviy fazilat-
larni tarbiyalash.  

4. Qisqa masofaga yuguruvchi 
qizlarni funksional tayyorgarligini 
oshirish.  

5. Qisqa masofaga yuguruvchi 
qizlarda yugurish texnikasini 
takomillashtirish vazifalariga e’tibor 
qaratiladi.  

Bahorgi tayyorlov bosqichi-
ning mashg‘ulotlarining asosiy 
vazifalari quyidagilardan tashkil 
topadi:  

1. Har tomonlama jismoniy 
rivojlanishni yaxshilash. 

2. Qisqa masofaga yuguruvchi 
qizlarni jismoniy sifatlarini yanada 
rivojlantirish.  

3. Qisqa masofaga yuguruvchi 
qizlarni yugurish texnikasini ta-
komillashtirish.  

4. Funksional tayyorgarligi, 
irodaviy fazilatlari, psixologik 
tayyorgarliklarini oshirish.  

5. Jismoniy tayyorgarligi, 
texnik-taktik tayyorgarligini maxsus 
mashqlar orqali rivojlantirish. 

Sportchi qizlar tayyorlov 
davrining birinchi bosqichida 
o‘tkazilgan nazorat musobaqalarida 
qatnashishlari mumkin. Ammo 
ularga alohida tayyorgarliksiz faqat 
mashg‘ulotning maqsadidan kelib 
chiqib nazorat va chamalashlarda 
ishtirok etishadi.  

Bahorgi tayyorgarlik bosqichi-
da mashg‘ulotlar ochiq havoda – 
anhor bo‘ylarida, adirlikda, stadion-
larda o‘tkaziladi. Tayyorgarlik 
mashqlari ham shunga moslab 
tuziladi. Yozgi tayyorgarlik muso-
baqalashuv bosqichidagi mashg‘u-
lotning asosiy vazifalari quyidagi-
lardan iborat:  

1. Har tomonlama jismoniy 
rivojlanishi yurak qon-tomir tizimi, 
nafas olish tizimi va boshqa 
funksional tizimlarning ish 
qobiliyatini oshirishdan iborat.  

2. Qisqa masofaga yuguruv-
chilar uchun jismoniy sifatlarni 
rivojlantirish bo‘yicha mashqlardan 
foydalanish.  

3. Axloqiy va irodaviy 
fazilatlarni yaxshilash.  

4. Qisqa masofaga yuguruvchi 
qizlarning yugurish texnikasini 
takomillashtirish va 
musobaqalashuv tajribasini 
oshirishdan iboratdir.  

Qisqa masofaga yuguruvchi 
talaba-qizlarni yillik mashg‘ulotlari-
ni tuzilishi quyidagicha rejalashtiri-
ladi: 
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1. Yillik mashg‘ulotlar soni – 
258 tani tashkil etadi.  

2. Yillik mashg‘ulotlar – 516 
soatni tashkil etadi. 

3. Yillik yugurishning umu-
miy hajmi – 1700 km.ni tashkil 
etadi. 

4. Yillik intensivlik 96-100% 
gacha bo‘lgan yugurish hajmi 16,7 
km. 

5. Yillik intensivlik 91-95% 
gacha bo‘lgan yugurish hajmi 222,8 
km.  

6. Yillik intensivlik 90% gacha 
bo‘lgan yugurish hajmi 350 km.  

7. Yillik yugurish mashqlari 
hajmi (krosslar, fartlek) – 1111 km. 

8. Sakrash mashqlari, dep-
sinishlar soni – 5200 marta.  

9. Qo‘shimcha og‘irlashtirilgan 
mashqlar (tonna) – 103. 

10. Umumiy jismoniy tayyor-
garlik (soatda) – 339. 

11. Musobaqalar soni – 14/32. 
12. Nazariy tayyorgarlik soatlari 

– 12. 
13. Nazorat o‘tish sinovlari – 12 

marta.  
14. Tarbiyaviy ishlar soati – 25 

marta.  
15. Tibbiy ko‘rikdan o‘tish – 4 

martani tashkil etadi.  
Xulosa qilib aytadigan bo‘lsak 

yuqorida keltirilgan mashg‘ulot 
yuklamalar hajmi talaba-qizlarni 
musobaqalarga tayyorlashda asosiy 
omillardan hisoblanadi. Bu esa 
talaba-qizlar bilan o‘tkazilgan 
mashg‘ulot uslubiyatini samarador-
ligini tahlil asosida aniqlashda va 
keyingi yillik mashg‘ulotlarni 
rejalashtirishda amaliy dastur bo‘lib 
xizmat qiladi. 
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