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Annotatsiya

Mazkur maqolada yengil atletika bilan shug'ullanuvchi talabalar jismoniy
tayyorgarligini oshirishning nazariy asoslari tahlil gilingan. Tadqgiqot jarayonida
yengil atletika mashg’ulotlarining talabalarning asosiy jismoniy sifatlari-kuch,
tezlik, chidamlilik, chaqqonlik va egiluvchanlikni rivojlantirishdagi ahamiyati ilmiy
jihatdan asoslab berilgan. Shuningdek, talabalarning jismoniy tayyorgarligini
oshirish jarayonida qo‘llaniladigan pedagogik yondashuvlar, mashg’ulotlarni
tashkil etishning metodik tamoyillari hamda sport mashg ulotlarining
samaradorligini oshiruvchi omillar tahlil qilindi. Tadqiqot davomida ilmiy
adabiyotlarni tahlil qilish, pedagogik kuzatuv va nazariy umumlashtirish
metodlaridan foydalanildi. Natijada yengil atletika mashg‘ulotlari talabalarning
jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishda muhim vosita ekanligi, ularning jismoniy
rivojlanishi hamda funksional imkoniyatlarini oshirishga samarali ta’sir ko’rsatishi
aniqglandi. Shuningdek, talabalarning jismoniy sifatlarini kompleks rivojlantirish
uchun ilmiy asoslangan mashg’ulot metodikasini qo‘llash zarurligi asoslab berildi
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TEOPETUYECKWE OCHOBBI ITOBBIIIIEHMSI ®VU3UUYECKOW
IIOATOTOBJIEHHOCTY CTYOEHTOB, 3SAHUMAIOIIVXCS JIETKOW
ATJIETUKOM

AHHOTaTIIVA

B npaHHOM cTaTbe pacCMOTpeHBI TeOopeTWYecKre OCHOBBI ITOBBIIIEHS
dpr3ruecKor TOATrOoTOBIEHHOCTY CTYI€HTOB, 3aHMMAIOLIVIXCS JIETKOV aTjIeTUKOoM. B
Ipoliecce McciIefloBaHNs HaydyHO OOOCHOBaHa pPOjIb TPEHMPOBOYHBIX 3aHSATUI IIO
JIETKOVI aTJIeTVIKe B Pa3BUTUM OCHOBHBIX (PU3MUYECKMX KayeCTB CTyOeHTOB, TaKMX
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KaK Cwla, CKOPOCTb, BBIHOCJIMBOCTb, JIOBKOCTH ¥  TIMOKOCTh. Takxke
IIpoaHaIV3VIPOBaHBI IeIarormdeckiie IOIXOAbI K OpraHM3allni TPEHVPOBOYHOIO
Ipollecca, MeTOAMYecKye IIPVHIIAIIBI IIPOBeNeHMsT 3aHATU ¥ (PaKTOpPHI,
TTOBBIITIAOIIEe 3PPEKTMBHOCTD CIIOPTUBHON ITOATOTOBKNM. B Xxome mcciiemoBaHms
OBUIM VICIIONIB30BAaHBI METOIBl aHaIM3a HAyYHO-METOOWYECKON JIMTepaTyphl,
IeflarorMuecKoro HaOIofeHuss M TeopeTndeckoro obobmeHns. Pesysbrarsl
VICCITEIOBAHMS II0Ka3aJIM, UTO 3aHSTUS JIETKOV aTIeTUKOW SIBJISIFOTCSI BayKHBIM
CpencTBOM TIOBBIIIICH IS dpuzmraeckon [IOJITOTOBJIEHHOCTV CTYyHEHTOB,
CIIOCOOCTBYIOT ~ PasBUTMIO  MX  (PU3MYECKMX  KadyeCTB WM  IIOBBIIIEHUIO
JYHKIMOHATIBHBIX  BO3MOXHOCTeVI opraHmsMa. Kpome Toro, obocHoBaHa
HeOOXOOVIMOCTh IIPVIMEHEHMsI HayYHO OOOCHOBAHHBIX METOAVK TPEHVPOBOYHOIO
Tpoliecca Il KOMIUIEKCHOTO pa3BUTYS (PU3MUIECKMX KaueCcTB CTYIEeHTOB

KiroueBnie cs10Ba

JIETKasl aTieTVKa, ur3mdyeckas ITOATOTOBIIEHHOCTh, PM3MUecKre KavecTBa,

CiIa, CKOPOCTh, BEBIHOCIIVIBOCTD, CIIOPTUBHAS IIOATOTOBKA, CTYIEHTHI.

THEORETICAL FOUNDATIONS FOR IMPROVING THE PHYSICAL
FITNESS OF STUDENTS ENGAGED IN ATHLETICS

Annotation

This article analyzes the theoretical foundations of improving the physical
fitness of students engaged in athletics. The study scientifically substantiates the
role of athletics training in the development of the main physical qualities of
students, such as strength, speed, endurance, agility, and flexibility. In addition,
pedagogical approaches to organizing the training process, methodological
principles of sports training, and factors that increase the effectiveness of physical
training were analyzed. The research methods included the analysis of scientific
and methodological literature, pedagogical observation, and theoretical
generalization. The results of the study showed that athletics training is an
important means of improving students' physical fitness and contributes to the
development of their physical qualities and functional capabilities. Furthermore,
the necessity of applying scientifically based training methodologies for the
comprehensive development of students' physical qualities was justified
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Yengil atletika sporti jismoniy tarbiya tizimining eng muhim va ommaviy
sport turlaridan biri hisoblanadi. Ushbu sport turi inson organizmining funksional
imkoniyatlarini rivojlantirish, jismoniy sifatlarni takomillashtirish hamda sog’lom
turmush tarzini shakllantirishda muhim ahamiyat kasb etadi. Aynigsa, oliy ta’lim
muassasalarida tahsil olayotgan talabalar jismoniy tayyorgarligini oshirish
jarayonida yengil atletika mashg’ulotlari samarali vosita sifatida keng qo‘llaniladi.
Chunki yengil atletika mashqlari organizmning har tomonlama rivojlanishiga
xizmat qilib, kuch, tezlik, chidamlilik, chaqqonlik va egiluvchanlik kabi asosiy
jismoniy sifatlarning kompleks ravishda rivojlanishini ta’'minlaydi (Salamov, 2015).

So'nggi yillarda yoshlar orasida jismoniy faollik darajasining pasayishi,
kamharakat turmush tarzi va turli salbiy omillar talabalar jismoniy tayyorgarligi
darajasining pasayishiga olib kelayotganligi kuzatilmoqda. Shu sababli oliy ta’lim
tizimida talabalar jismoniy tayyorgarligini oshirishning samarali pedagogik
mexanizmlarini ishlab chiqish muhim ilmiy va amaliy ahamiyatga ega hisoblanadi.
Bu borada yengil atletika mashg'ulotlari nafaqat jismoniy rivojlanish, balki
talabalar organizmining funksional imkoniyatlarini kengaytirish, sog’lom turmush
tarzini shakllantirish hamda sportga bo’lgan qizigishni oshirishda muhim rol
o’ynaydi (Matveev, 2008).

Sport nazariyasi va metodikasi sohasidagi ilmiy tadqiqotlarda jismoniy
tayyorgarlik sport faoliyatining muhim tarkibiy gismi sifatida garaladi. Jismoniy
tayyorgarlik sportchining harakat faoliyatini samarali bajarishiga xizmat qgiladigan
jismoniy sifatlar majmuasini rivojlantirish jarayonini ifodalaydi. Yengil atletika
mashg’ulotlari orqali talabalar organizmida harakat koordinatsiyasi, mushak kuchi,
tezkorlik hamda umumiy chidamlilik kabi sifatlar izchil rivojlanadi. Shu bilan
birga, mazkur mashg’ulotlar yurak-qon tomir va nafas olish tizimining faoliyatini
yaxshilash orqali organizmning umumiy funksional tayyorgarligini oshirishga
xizmat qgiladi (Platonov, 2015).

Shu nugqtai nazardan, yengil atletika bilan shug’ullanuvchi talabalar jismoniy
tayyorgarligini oshirishning nazariy asoslarini o‘rganish va ilmiy jihatdan tahlil
qilish dolzarb ilmiy muammolardan biri hisoblanadi. Mazkur tadgiqotning
magsadi yengil atletika mashg’ulotlari asosida talabalar jismoniy tayyorgarligini
rivojlantirishning nazariy asoslarini tahlil qgilishdan iborat.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR

Mazkur tadqgiqot jarayonida yengil atletika bilan shug’ullanuvchi talabalar
jismoniy tayyorgarligini oshirishning nazariy asoslarini o‘rganish hamda tahlil
qilish maqgsadida bir qator ilmiy-pedagogik tadqiqot metodlaridan foydalanildi.
Tadqiqot metodlari jismoniy tarbiya va sport nazariyasi hamda pedagogika fanida
qo’llaniladigan zamonaviy ilmiy yondashuvlar asosida tanlandi.
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Tadqgiqotning dastlabki bosqgichida ilmiy va uslubiy adabiyotlarni tahlil gilish
metodi qo’llanildi. Ushbu metod yordamida yengil atletika sportining nazariy
asoslari, sport mashg’ulotlarini tashkil etish metodikasi hamda talabalarning
jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishga oid ilmiy manbalar o‘rganildi. Jumladan,
jismoniy tarbiya nazariyasi, sport mashg ulotlari metodikasi va jismoniy sifatlarni
rivojlantirishga oid ilmiy ishlanmalar chuqur tahlil gilindi. Adabiyotlarni o’rganish
jarayonida jismoniy tayyorgarlikni shakllantirishda yengil atletika mashglarining
o’rni hamda pedagogik jihatlari aniglab olindi (Salamov, 2015; Matveev, 2008).

Shuningdek, pedagogik kuzatuv metodi ham tadqiqot jarayonida muhim o’rin
tutdi. Ushbu metod yordamida yengil atletika mashg’ulotlari jarayonida
talabalarning jismoniy faoliyati, mashg’ulotlarga moslashuvi hamda jismoniy
sifatlarning rivojlanish dinamikasi kuzatildi. Pedagogik kuzatuv mashg’ulotlarning
tashkil etilishi, yuklama hajmi va mashqlarni bajarish texnikasini tahlil qilish
imkonini berdi.

Tadgiqot jarayonida test sinovlari metodidan ham foydalanildi. Talabalarning
jismoniy tayyorgarlik darajasini aniqlash maqsadida yengil atletika sportiga xos
bo‘lgan nazorat mashglari qo‘llanildi. Jumladan, tezlik sifatini aniglash uchun 100
metrga yugurish, kuch sifatini baholash uchun turnikda tortilish, chidamlilik
darajasini aniqlash uchun 1000 metrga yugurish hamda chaqqonlikni aniqlash
uchun maxsus harakatli mashqlar qo‘llanildi. Ushbu test natijalari orqali talabalar
jismoniy tayyorgarligi darajasi aniglanib, mashg’ulotlar samaradorligi tahlil gilindi.

Tadqiqot natijalarini ilmiy asosda tahlil gilish uchun matematik-statistik
metodlardan ham foydalanildi. Olingan natijalar taqqoslanib, jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlarining o‘zgarish dinamikasi aniqlab berildi. Bu esa yengil atletika
mashg’ulotlarining  talabalarning  jismoniy  sifatlarini  rivojlantirishdagi
samaradorligini ilmiy asosda baholash imkonini berdi

NATIJALAR VA MUHOKAMA

Tadgqiqot jarayonida yengil atletika bilan shug’ullanuvchi talabalar jismoniy
tayyorgarligi korsatkichlarini aniqlash va wularning rivojlanish dinamikasini
baholash magsadida bir qator nazorat testlari o‘tkazildi. Tadqiqot davomida
talabalar jismoniy sifatlari-tezlik, kuch, chidamlilik va chaqqonlik korsatkichlari
maxsus test mashgqlari orqali baholandi. O’tkazilgan test natijalari talabalarning
jismoniy tayyorgarlik darajasini aniqlash hamda mashg'ulot jarayonining
samaradorligini baholash imkonini berdi.

Dastlabki bosqgichda olingan natijalar talabalarning jismoniy tayyorgarlik
darajasi o‘rtacha ko‘rsatkichlarda ekanligini ko'rsatdi. Ayrim talabalarda tezkorlik
va chidamlilik korsatkichlari yetarli darajada rivojlanmaganligi kuzatildi. Bu holat
talabalar jismoniy faolligining yetarli emasligi hamda mashg ulotlarning tizimli
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tashkil etilmaganligi bilan izohlanadi. Yengil atletika mashg ulotlarini tizimli
ravishda tashkil etish va jismoniy sifatlarni rivojlantirishga garatilgan mashglarni
qo’llash natijasida talabalar jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarida sezilarli ijobiy
o’zgarishlar kuzatildi.

Tadqiqot yakunida otkazilgan nazorat testlari natijalariga ko'ra, talabalar
jismoniy sifatlarining rivojlanishida ijobiy dinamik o’sish kuzatildi. Xususan, 100
metrga yugurish natijalari tezlik sifatining rivojlanganligini ko’rsatdi, turnikda
tortilish mashgqi orqali kuch sifati sezilarli darajada oshgani aniglandi. 1000 metrga
yugurish natijalari esa talabalar umumiy chidamliligi oshganligini ko‘rsatdi.
Bundan tashqari, chaqqonlik mashgqlari orqali harakat koordinatsiyasi va tezkor
reaksiya ko’rsatkichlarining yaxshilangani kuzatildi.

Olingan natijalar yengil atletika mashg’ulotlari talabalarning jismoniy
tayyorgarligini oshirishda samarali vosita ekanligini ko'rsatdi. Tadqiqot natijalari
shuni tasdiglaydiki, yengil atletika mashqlari muntazam ravishda qo’llanilganda
talabalar organizmining funksional imkoniyatlari kengayadi, jismoniy sifatlar esa
kompleks tarzda rivojlanadi. Bu esa sport mashg ulotlarini ilmiy asosda tashkil
etish talabalarning jismoniy tayyorgarligini oshirishda muhim ahamiyatga ega
ekanligini ko'rsatadi.

O’tkazilgan tadqiqot natijalari yengil atletika mashg’ulotlari talabalarning
jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishda muhim pedagogik vosita ekanligini
ko'rsatdi. Tadqiqot davomida aniglangan natijalar sport nazariyasi va metodikasi
sohasidagi bir qator ilmiy tadqiqotlar bilan hamohang ekanligi kuzatildi. Xususan,
jismoniy tayyorgarlik sport faoliyatining muhim tarkibiy gqismi bo’lib, u
sportchining harakat faoliyatini samarali bajarishini ta’minlovchi jismoniy sifatlar
majmuasini rivojlantirish jarayonini o’z ichiga oladi (Matveev, 2008).

Yengil atletika mashgulotlari jarayonida qo‘llaniladigan yugurish, sakrash va
ulogtirish mashgqglari talabalarning asosiy jismoniy sifatlarini kompleks
rivojlantirish imkonini beradi. Tadqiqot natijalarida kuzatilgan tezlik, kuch va
chidamlilik ko‘rsatkichlarining o’sishi ushbu mashg'ulotlarning jismoniy
rivojlanishga ijobiy ta’sir ko'rsatishini tasdiglaydi. Bu holat sport mashg ulotlarini
ilmiy asosda tashkil etish hamda mashg'ulot jarayonida yuklamani to’g'ri
rejalashtirish muhim ahamiyatga ega ekanligini korsatadi. Sport tayyorgarligi
nazariyasiga ko'ra, mashg'ulot jarayonida yuklama hajmi va intensivligini
bosqichma-bosqich oshirib borish sportchilarning jismoniy sifatlarini samarali
rivojlantirishga yordam beradi (Platonov, 2015).

Shuningdek, tadqiqot natijalari yengil atletika mashg'ulotlari talabalarning
organizm funksional imkoniyatlarini ham sezilarli darajada yaxshilashini ko‘rsatdi.
Muntazam mashg'ulotlar natijasida yurak-qon tomir va nafas olish tizimining
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faoliyati yaxshilanadi, bu esa umumiy jismoniy chidamlilik darajasining oshishiga
olib keladi. Shu bilan birga, yengil atletika mashqglari talabalar harakat
koordinatsiyasi, muvozanatni saqlash hamda tezkor qgaror gabul qilish
qobiliyatlarini ham rivojlantiradi (Salamov, 2015).

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, yengil atletika mashg ulotlarini ilmiy-
metodik asosda tashkil etish talabalarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishda
muhim omil hisoblanadi. Aynigsa, mashg'ulot jarayonida individual yondashuvni
qollash, yuklama hajmini talabalarning jismoniy imkoniyatlariga mos ravishda
belgilash hamda zamonaviy mashg‘ulot metodlaridan foydalanish sport
tayyorgarligi samaradorligini oshirishga xizmat qiladi. Shu sababli oliy ta’lim
muassasalarida yengil atletika mashg’ulotlarini pedagogik va metodik jihatdan
takomillashtirish muhim ilmiy-amaliy vazifalardan biri hisoblanadi.

XULOSA

O’tkazilgan tadqiqot natijalari yengil atletika mashg'ulotlari talabalarning
jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishda muhim pedagogik vosita ekanligini
ko'rsatdi. Tadqiqot jarayonida yengil atletika mashqlari talabalar organizmining
funksional imkoniyatlarini oshirish, ularning jismoniy rivojlanishini ta’minlash
hamda asosiy jismoniy sifatlarni-kuch, tezlik, chidamlilik, chaqqonlik va
egiluvchanlikni kompleks tarzda rivojlantirishga xizmat qilishi aniqlandi.
Muntazam tashkil etilgan sport mashg‘ulotlari talabalarning jismoniy tayyorgarligi
darajasini oshirish bilan birga ularning sog’lig'ini mustahkamlash va jismoniy
faolligini oshirishga ham ijobiy ta’sir ko'rsatadi.

Tadqiqot natijalari shuni korsatadiki, yengil atletika mashg’ulotlarini ilmiy
asosda tashkil etish hamda mashg'ulot jarayonida zamonaviy pedagogik
yondashuvlardan foydalanish talabalarning jismoniy tayyorgarligini samarali
rivojlantirish imkonini beradi. Aynigsa, mashg'ulot yuklamalarini bosqgichma-
bosqich oshirish, mashqlarni to’g’ri tanlash hamda individual yondashuvni
qo’llash sport tayyorgarligi samaradorligini sezilarli darajada oshiradi.

Shu bois oliy ta’'lim muassasalarida yengil atletika mashg'ulotlarini ilmiy-
metodik asosda tashkil etish, jismoniy sifatlarni rivojlantirishga qaratilgan maxsus
mashqlar tizimini qo‘llash hamda talabalarning jismoniy tayyorgarligini muntazam
nazorat qilib borish muhim ahamiyatga ega hisoblanadi (Salamov, 2015; Platonov,
2015). Mazkur yondashuv talabalarning jismoniy rivojlanishini ta’minlash bilan
birga ularning sport faoliyatiga bo’lgan qiziqishini oshirishga ham xizmat qgiladi.
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