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Annatatsiya. Magolada qisqa masofalarga yuguruvchi talaba-qizlarni yillik
mashg‘ulotlarini tashkil etish va o’tkazish muammo va yechimlari hagida fikrlar
bildirilgan.

Kalit so’zlar: Jismoniy tarbiya, yengil atletika, sport, yillik mashg ulotlar,
yugurish.

Annomayua. B cmamve npedcmasaenvi npedcmasrenus 0 npodAemax u
peuierusX Opzanu3ay UL u npoeederusl exez00HvLX MPpeHUpo6oK 0As CHYydeHmos,
3aHUMAarouuxcs 6ezom Ha Kopomkue OUCMaHyuu.

Katoueevie caosa: Dusuueckoe socnumariue, Aezkas amiemuxa, cnopm,
2000645 MpPeHUPOSKA.

Annotation. The article presents ideas about the problems and solutions of
organizing and conducting annual trainings for students who run short distances.

Key words: Physical education, athletics, sport, annual training, running.

Bugungi kunda yurtimizda | yevning tashabbusi bilan jismoniy
Jismoniy tarbiya va sport sohasida | tarbiya va sportga katta e’tibor
amalga  oshirilayotgan  davlat | qaratilib kelinmoqda. Jumladan,
siyosati  darajasidagi  ishlarning | 2017-yil 3-iyun “Jismoniy tarbiya va
salmog’i juda katta ulushni tashkil | ommaviy sportni yanada rivojlan-
etmoqda. Mustaqillikka davrda | tirish chora-tadbirlari to’g’risida”gi
sportchilarimiz xalqaro maydonlar- | PQ-3031-son, 2018-yil 5-martdagi
da juda ko’plab medallarni qo’lga | “Jismoniy tarbiya va sport sohasida
kiritdi. davlat boshqaruvi tizimini tubdan

Shuningdek O’zbekiston Res- | takomillashtirish ~ chora-tadbirlari
publikasi Prezidenti Sh.M.Mirziyo- | to’g‘risida”gi PF-5368-sonli farmon

55




ISSN - 2181-4201

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 wularni
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
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olib  borilayotgan  siyosatning
ustuvor vazifalaridan sanaladi.

Qisqa masofalarga yuguruv-
chi talaba-qgizlarni yillik mashg‘ulot-
larini tashkil etish va o’tkazish hali
hamon o0’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;
musobaqgalashuv 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 gizlarning yillik mashg‘ulotlari
musobaqalar ~ taqvim  rejasiga
asoslangan  holda  tayyorgarlik
vazifalarini belgilaydi.

Yillik tayyorgarlikni tayyorlov
davrida tayyorgarligi bor qgizlar bir
haftada 5-6 mashg‘ulotlarda ishtirok
etadi. Yangi boshlovchi qgizlar 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 musobaqgalar aprel-may
oylarida o‘tkaziladi va mayning 3-4-



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 mashgu-
lotlar va reabilitatsiya o’tkaziladi.

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

1. Har tomonlama jismoniy
rivojlanishni yaxshilash.

2. Qisga masofaga yuguruv-

chilar uchun kuch, tezkorlik wva
boshqga jismoniy sifatlarni
rivojlantirish.

3. Axloqgiy va irodaviy fazilat-
larni tarbiyalash.

4. Qisqa masofaga yuguruvchi
gizlarni funksional tayyorgarligini
oshirish.

5. Qisqa masofaga yuguruvchi
gizlarda  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
gizlarni jismoniy sifatlarini yanada
rivojlantirish.

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

4. Funksional  tayyorgarligi,
irodaviy  fazilatlari,  psixologik
tayyorgarliklarini oshirish.
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5. Jismoniy tayyorgarligi,
texnik-taktik tayyorgarligini maxsus
mashglar orqali rivojlantirish.

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

Bahorgi tayyorgarlik bosqichi-
da mashg'ulotlar ochiq havoda -
anhor bo’ylarida, adirlikda, stadion-
larda  o‘tkaziladi. = Tayyorgarlik
mashglari ham shunga moslab
tuziladi. Yozgi tayyorgarlik muso-
bagalashuv bosqgichidagi mashgu-
lotning asosiy vazifalari quyidagi-
lardan iborat:

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

2. Qisqa masofaga yuguruv-

chilar uchun jismoniy sifatlarni
rivojlantirish bo’yicha mashglardan
foydalanish.

3. Axloqiy va irodaviy

fazilatlarni yaxshilash.
4. Qisqa masofaga yuguruvchi

gizlarning yugurish texnikasini
takomillashtirish va
musobaqalashuv tajribasini

oshirishdan iboratdir.

Qisqa masofaga yuguruvchi
talaba-qgizlarni 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 mashqglari

hajmi (krosslar, fartlek) — 1111 km.

8. Sakrash mashgqlari, dep-
sinishlar soni — 5200 marta.
9. Qo’shimcha og’irlashtirilgan

mashglar (tonna) — 103.
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10. Umumiy jismoniy
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  vyillik = mashgulotlarni
rejalashtirishda amaliy dastur bo’lib
xizmat qgiladi.

tayyor-

Foydalanilgan adabiyotlar:

1. Ab6ayazaes MJIK. Em

C€HI'nA

aTAeTKauYnAapHMHI MaliryaoT

caMapaJoOpAUTMHU OIIMPUIIAA XapakaTrau VMHAAQPHU KyAJdall MeTOAVIKaCUHU
takoMmuadamrupuil. [lea.pan.dpaa.gok.(PhD), aucc. asroped.-Unpunk, 2019. - 63 6.;
2. Aax B.J. Tectsl B ¢pu3nueckoM BOCHUTAHUM IIKOABHUKOB. — Mocksa. ACT,

1998. - 270 c.;

3. Huxnrymknu B.I. Teopus m meroauka roHOIIecKoro cropra. — Mocksa,

Dusiaeckas KyapTypa, 2010. —203 ¢,
4. Oammos M.C. Vpra

Macodara

IOTYpyBUM CIIOPTYM —TadabadapHU

MycoDaKkasapra Tamépaarn ycayouérn. Ilea.pan.HoMm. amcc. ...aBroped.-TomrkeHT,

2011.-296.;

5. Taxubaes C.C. Emr 6okcumaapuu Taitépaarm TU3MMUJAA XapaKaTAu
VitnHaapam Kyaaam metoaukacu. Ilea.dpan.oyit.paa.aox.[PhD] auccep. aBropedeparn

,1.:2017, 52 Ger.

6. Ycmanxoaxaes T.C., A A Ilyaaros, C.C.Taxxubaes, @.A.Ilyaaros “Muaanii sa
xapakarau ynmnnaaap” Adapcank. Tomkent - 2018 11. 300 Ger.;

7. ®uayn B.II BocnurareapHass paborta ¢ 10HBIMU cropTcMeHamu //Cucrema
IOATOTOBKM CHOpTMBHOIo pesepsa. - M.: BHUNMOK, 1994. - C. 57-90.; Cucrema
IIOATOTOBKM CIOPTUBHOTO pesepsa/ I1oa oomr. Pea. B.I.



