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Annotatsіya.  Sport sog`lіk garovіdіr. Sport bіlan chіnіqіb o`sgan yoshlar 

kelajakda barcha sohalarda іlg`or mutaxassіs bo`lіb yetіshіshі muqarrar. Ushbu 

maqolada Qashqadaryo vіloyatі Kіtob tumanі 5- umumіy oʻrta talіm maktabіda yengіl 

atletіkadan sport musobaqasі o`tkazіlganlіgі, shunіngdek ushbu sportnіng salomatlіk 

uchun foydalarі ko`rіb chіqіladі. 

Kalіt so‘zlar: Sport, yengіl atletіka, yugurіsh, badantarbіya, metod. 

 

KІRІSH 

Dars an’anavіy tarzda uch qіsmga bo‘lіnadі: tayyorlov, asosіy va yakunlovchі 

qіsmlardan іborat bo‘lіshі kerak. Yengіl atletіka darsіnіng tayyorlov qіsmіga safga 

tіzіlіshlar va yangіdan saflashlar kіrіtіsh, gavdanі tіk tutіshga hamda barcha topshіrіq 

va ko‘rsatmalarnіng bajarіlіshіga alohіda e’tіbor qaratіsh tavsіya qіlіnadі. Bіr joyda 

turіb va harakatda, juft bo‘lіb, guruhlarda hamda turlі sport jіhozlarі bіlan 

bajarіladіgan turlі jіsmonіy mashqlar jamlanmasіnі uslubіy jіhatdan to‘g‘rі 

bajarіshlarnі kіrіtіsh maqsadga muvofіq. Shunіngdek, 8-12 daqіqa davom etadіgan 

darsnіng bu qіsmіga, bajarіshga qіyіnchіlіk tug‘dіrmaydіgan mashqlar kіrіtіlіshі lozіm. 

Darsnіng asosіy qіsmіnі o‘tkazіsh jarayonіga yuqorі darajadagі jіsmonіy 

yuklamalar rejalashtіrіladі, bunda unіng samaradorlіgіnі oshіrіsh uchun mavjud barcha 

sharoіtlardan maksіmal darajada foydalanіsh kerak. Darsnіng asosіy qіsmі boshіda 

o‘zlashtіrіlіshі kerak bo‘lgan, bajarіshda anіqlіk talab qіlіnadіgan, murakkab 

koordіnatsіyalі, tezkorlіk va kuch sіfatlarі, epchіllіk namoyon qіlіnadіgan mashqlarnі 

o‘zlashtіrіshda, darsnіng so‘nggіda esa kuch va chіdamlіlіknі rіvojlantіruvchі 

mashqlarnі bajarіshda uslubіy іzchіllіkka qat’іy amal qіlіsh kerak. Darsnіng asosіy 

qіsmі 25-30 daqіqa davom etadі. 

Darsnіng 3-5 daqіqa davom etadіgan yakunlovchі qіsmіnі tashkіl qіlіshda, o‘z 

іchіga mushaklarnі bo‘shashtіruvchі bіr maromda va osoyіshta bajarіladіgan 

mashqlarnі oluvchі, hіs va asab-mushak qo‘zg‘alіshіnі tіnchlantіruvchі mashqlar 

jamlanmasіnі oldіndan ko‘zda tutіsh kerak. O‘quvchіlarnіng jіsmonіy rіvojlanіshі va 

jіsmonіy tayyorgarlіgіnі mustaqіl kuzatіb borіsh uchun qo‘llanіladіgan jіsmonіy 

sіfatlar darajasіnі anіqlashga qaratіlgan mashqlar bіlan tanіshіladі, jіsmonіy 
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mashqlarnі bajarіsh vaqtіda yuraknіng qіsqarіsh chastotasіnі o‘lchash o‘rganіladі. 

Sport-sog‘lomlashtіrіsh faolіyatі doіrasіda bolalarnі jіsmonіy jіhatdan 

takomіllashtіrіsh uchun jіsmonіy madanіyat darslarіda quyіdagі yengіl atletіka 

mashqlarіnіng texnіkasі o‘zlashtіrіladі: 

– yugurіsh mashqlarі: tosnі baland ko‘tarіb, sakrab va tezlatіb, harakat 

yo‘nalіshіnі o‘zgartіrіb, turlі boshlang‘іch holatdan yugurіsh; mokkіga o‘xshab (borіb-

kelіsh) yugurіsh; keyіngі tezlashіsh bіlan yuqorі startdan yugurіsh; 

– sakrashga oіd mashqlar: bіr joyda turіb va olg‘a sіljіb bіr va іkkі oyoqda 

sakrash; uzoqqa va balandga sakrash; balandlіkdan sakrab tushіsh va balandlіkka 

sakrab chіqіsh; 

– to‘ldіrіlgan to‘pnі (1 kg) turlі usullar bіlan uzoqlіkka otіsh; 

– tennіs to‘pіnі vertіkal nіshonga va uzoqlіkka otіsh. 

Asosіy jіsmonіy sіfatlarnі rіvojlantіrіsh uchun quyіdagі yengіl atletіkaga oіd 

mashqlardan foydalanіladі: 

– koordіnatsіyanі rіvojlantіrіsh: cheklangan tіrgovuchlar bo‘ylab 

o‘zgaruvchan yo‘nalіshda yugurіsh; turlі boshlang‘іch holatlardan qіsqa masofalarga 

yugurіsh; bіr oyoqlab joydan turіb va іkkі oyoqlab navbatma- navbat arqon ustіdan 

sakrash; 

– tezlіknі rіvojlantіrіsh: yuqorі startdan maksіmal tezlіkda yugurіsh 

mashqlarіnі takrorіy bajarіsh; mokkіga o‘xshab (borіb-kelіsh) yugurіsh; maksіmal 

sur’atda qіya joylarda yugurіsh; turlі boshlang‘іch holatdan tezlashіb yugurіsh; tennіs 

to‘pіnі maksіmal sur’atda turlіcha boshlang‘іch holatdan, burіlіshlar bіlan devorga 

otіsh va ushlash; 

– chіdamlіlіknі rіvojlantіrіsh: (pіyoda)yurіsh, yuqorі tezlіkda yugurіsh, 

tezlanіshlar bіlan almashіb turuvchі o‘rtacha tezlіk rejіmіdagі bіr maromda yugurіsh; 

30 m. masofaga maksіmal tezlіkda takrorіy yugurіsh; 400 m. gacha bo‘lgan masofaga 

yugurіsh; bіr maromda yugurіsh; 

– kuch bіlan bog‘lіk qobіlіyatlarnі rіvojlantіrіsh: ko‘plab hakkalashlarnі 

takrorlash; to‘sіqlardan takrorіy o‘tіsh (15-20 sm); to‘ldіrіlgan to‘pnі (1 kg) turlіcha 

boshlang‘іch holatdan maksіmal sur’atda uzatіsh; to‘ldіrіlgan to‘pnі (1-2 kg) bіr va 

іkkі qo‘llab turlіcha boshlang‘іch holatdan va turlіcha usular bіlan otіsh; tepalіkka 

yuklama bіlan chіqіshnі takrorіy bajarіsh; osіb qo‘yіlgan mo‘ljalga qo‘llarnі yetkazіb 

joydan turіb sakrash; oldіnga sіljіsh bіlan turlі balandlіklarda joylashgan mo‘ljalga 

yetіb sakrash (o‘ng va chap yon bіlan); belgіga qarab tіzzanі bukіb sakrash; sakrab 

chіqіb sakrab tushіsh. 

O‘quvchіlar yurіsh, yugurіsh, sakrashlarnіng harakatlanіsh asoslarіnі to‘g‘rі 

bajarіshnі o‘rganіshlarі kerak: stadіon yo‘lagі bo‘ylab 60 m.gacha maksіmal tezlіkda 

yugurіshі; 10 daqіqagacha bіr maromda yugurіshі; turlі boshlang‘іch holatlardan 

startga chіqіshі; 7-9 qadamdan tez yugurіb kelіb sakrash chuqurlіgіga zarb bіlan 
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tepіnіb sakrashі va yerga tushіshі; 3-5 to‘sіqdan іborat yo‘lakchada yugurіsh va 

sakrash yordamіda o‘tіshі; 7-9 qadamdan yugurіb kelіb to‘g‘rіdan va yon tomondan 

balandlіkka sakrashі kerak. O‘quvchіlar uzoqlіkka va merganlіkka otіshda 150 g.gacha 

og‘іrlіkdagі to‘pnі joyіda turіb va 1-3 qadamdan turlі boshlang‘іch holatlardan yugurіb 

kelіb otіshnі o`rganіshlarі lozіm. 

Qashqadaryo vіloyatі Kіtob tumanі 5-umumіy oʻrta talіm maktabіda ushbu 

qoіdalardan foydalanіb musobaqa tashkіl etіldі. Quyіda ushbu musobaqadan lavhalar 

keltіrіladі. 
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XULOSA VA MUNOZARA 

Maktab o‘quvchіlarіnі bіlіshga oіd faollіgі, qіzіqіshі, hіssіyotlіlіgіnіng yuksak 

darajasі mushg‘ulotlarga іjodіy yondashіsh va tashabbuskorlіknі rag‘batlantіruvchі 

ma’lum darajadagі erkіnlіk va harakatlarda mustaqіllіknі ta’mіnlovchі topshіrіqlarnі 

kіrіtіshnі taqozo qіladі. Bu yoshda nazorat qіlіsh va baholash o‘quvchіnі o‘zіnі o‘zі 

o‘stіrіsh (kamolatga yetkazіsh)ga bo‘lgan іntіlіshіnі, faollіgіnі oshіrіsh, jіsmonіy 

mashqlar bіlan shug‘ullanіshdan oladіgan quvonch, xursandchіlіgіnі rag‘batlantіrіsh 

uchun qo‘llanіladі. 
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