NAMANGAN DAVLAT PEDAGOGIKA INSTITUTI
"TA’LIM VA TARAQQIYOT“ ILMIY-USLUBIY
JURNALI 2026-YIL MAXSUS SON (6-1)

13.00.00. - PEDAGOGIKA FANLARI
JOURNAL.NAMSPI.UZ
ISSN: 2992-9008; UDK: 37

KRN K A PRSI

UDK 796.422.16:37.091.3

YOSH YENGIL ATLETIKACHILARGA UZOQ MASOFAGA YUGURISH
TEXNIKASINI O‘'RGATISH METODIKASI

Yuldoshev Bekzod Qodir o’g’li
Qarshi davlat universiteti
Jismoniy tarbiya va sport kafedrasi dotsenti.,
p-f.f.d. (PhD)., Ochilov Rufat Qo‘qonovich
Sport fakul’teti 2-bosqich magistranti

Annotatsiya: Ushbu maqolada yosh yengil atletikachilarga uzoq masofaga yugurish
texnikasini o‘rgatishning pedagogik-metodik xususiyatlari yoritilgan. Yugurish texnikasining
asosiy elementlari, bosqichli o‘rgatish usullari, maxsus mashglar majmuasi hamda mashg ulot
yuklamalarini individuallashtirish boyicha metodik tavsiyalar ishlab chiqilgan.

Kalit so’zlar: yosh yengil atletikachi, uzoq masofa, yugurish texnikasi, texnik

tayyorgarlik, gadam ritmi, chidamlilik, individual yondashuov.

METOAMKA OBYYEHMWSI IOHBIX AETKOATAETOB TEXHUKE BETA HA
AAVIHHBIE AMUCTAHIIUN

Annomavus: B cmamve paccmampuearomca nedazozuveckue U Memooudeckue
ocobertnocmu  00y4eHUs 1OHDIX AeZKOAmAemos mexvuke 0eza HA OAUHHLIE OUCTHAHUULU.
Pacxpuisatomes  ocrosHble aAemermvt  mexHuku 0Oeza, noamantivie memodvl 00yueHus,
KOMMACKCHl  CHEUUAADHOIX — YnpaxkHeHuil U memoduueckue  pekomeHoauuu 1o
UHOUSUOYAAUSAUUY  MPEHUPOSOUHBLX  HAZPY30K C  YUEMOM  603paACmHuIX  0CO0eHHOoCmet
CHOPMCMEHOB.

Katouesvie caosa: tonviii  Aezkoamaem, OAUHHAL Oucmanyusd, mexHuka Oeead,

mexHu4eckas n0020Mmoexa, PUMmm uiaza, 6blHOCAUG0CHIb, UHOUSUIYAAbH DL 1100X00.

METHODOLOGY FOR TEACHING LONG-DISTANCE RUNNING TECHNIQUES
TO YOUNG TRACK AND FIELD ATHLETES

Abstract: This article examines the pedagogical and methodological aspects of teaching
young track and field athletes long-distance running techniques. It describes essential running

technique components, progressive teaching methods, specialized exercise complexes, and
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methodological recommendations for individualizing training loads according to athletes” age-
related characteristics and physical preparedness.
Keywords: young track and field athlete, long-distance running, running technique,

technical training, stride rhythm, endurance, individual approach.

Kirish. Uzoq masofaga yugurish sportchidan umumiy va maxsus chidamlilik
bilan bir qatorda harakatlarni tejamkor bajarish, ritmni saqlash va kuchni masofa
davomida to’g’ri tagsimlashni talab etadi. Yosh sportchilarda texnik ko’nikmalarni
dastlabki bosqichdan to’g’ri shakllantirish keyingi mashg‘ulotlar samaradorligi va sport
bilan xavfsiz shug ullanish uchun muhimdir. Bunda kattalar sportchilariga mo‘ljallangan
yuklamalarni yosh sportchilarga to’g’ridan-to’g’ri ko’chirish magsadga muvofiq emas:
biologik yetilish, harakat tajribasi, tiklanish, psixologik tayyorgarlik va individual farqlar
hisobga olinishi kerak [1; 2].

Magqolaning magqsadi: yosh yengil atletikachilarga uzoq masofaga yugurish
texnikasini o‘rgatishning izchil bosqichlarini asoslash hamda mashg'ulotda qo’llash
mumkin bo’lgan metodik tavsiyalarni ishlab chigish.

Adabiyotlar tahlili va metodlar. Yosh yuguruvchilar tayyorgarligiga oid ilmiy
sharhlarda mashg’ulotni individual rejalashtirish, o’sish va rivojlanish davrlarini hisobga
olish, texnika hamda mushak-pay tizimini mustahkamlovchi mashqlarni
uyg‘unlashtirish zarurligi ta’kidlanadi [1]. Yosh yuguruvchilarda jarohat va ortigcha
zo’riqish xavfini kamaytirish bo‘yicha xalgaro konsensus ham yugurishga tayyorlikni
faqat kalendar yosh bilan emas, balki jismoniy, biomekanik, psixologik va ijtimoiy
omillar bilan birgalikda baholashni tavsiya qiladi [2].

Uzoq masofaga yugurish texnikasi bo’yicha murabbiylik qo‘llanmalarida gavdani
tabiiy va barqaror tutish, yelkalarni bo’shashtirish, qo‘llarni gavda bo‘ylab oldinga-
orqaga harakatlantirish, gadamni haddan tashqari uzaytirmaslik hamda oyoqni tana
og’irlik markaziga nisbatan nazoratli qo’yish kabi ko‘rsatmalar uchraydi [3]. Texnikani
o'rgatishda ko’rsatish, qisqa og’zaki ko‘rsatma, takroriy bajarish va darhol qayta aloqa
berish usullari bir-birini to‘ldiradi.

Magqola nazariy-tahliliy xarakterga ega. Unda ilmiy adabiyotlarni giyosiy tahlil
qilish, umumlashtirish va pedagogik modellashtirish usullaridan foydalanildi. Quyidagi
mashgulot jadvali va diagramma mualliflik metodik taklifi sifatida berilgan; ular real
pedagogik tajriba o’tkazilganini yoki statistik samaradorlik aniglanganini anglatmaydi.

1-jadval
Yugurish harakatlari texnikasining biomexanik xususiyatlari va ularni

takomillashtirish mezonlari.
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Qadam ritmi

ritm barqaror; ortiqcha

Texnik To’g'ri bajarish Ko’p uchraydigan i )
. Tuzatish usuli
element mezoni xato
. : o . Qisqa masofada
Gavda tikka yaqin, Belni bukish yoki ] i
. : . . . erkin yugurish va
Gavda holati | yengil oldinga moyillik; | gavdani ortiqcha :
. murabbiy
bosh tabiiy holatda orqaga tashlash )
ko’rsatmasi
Joyida qo’l
Yelkalar bo’sh; tirsaklar Yelkani gisish, harakati, keyin
Yelka va . i ]
1 bukilgan, qo‘llar go’llarni ko’krak yurish-
o’llar
q oldinga-orqaga ishlaydi oldida kesish yugurishga
qo’shish
Qadam uzunligi qulay, ) Q.lsqa
Qadamni haddan tezlanishlar va

tashqari uzaytirish

ritmni his qilish

sakrash yo’q .
mashgqlari
) Past tezlikda
) Oyoq nazoratli ) )
Oyogning S _ Oyoqgni tanadan yugurish, yon
.. | go'yiladi, tormozlovchi | _ '
yerga tegishi ... .. |judaoldinga qo’yish tomondan
harakat kamaytiriladi _
kuzatish
o Nafasni ushlab Suhbat testi,
Nafas zo'rigish ) . L
) L ) ) golish yoki tezlikni
Nafas varitm | darajasiga mos, ritmni : _
. boshidayoq haddan bosqichma-
buzmaydi i ] ] o
tashqari tezlashish | bosqich oshirish

Yugurish texnikasini o‘rgatishda bir vaqtning o‘zida ko’plab xatolarni tuzatishga

urinish o’rniga, har bir mashg‘ulotda bir yoki ikkita ustuvor vazifa tanlanadi. Dastlab

sportchi harakatni sekin va nazoratli bajaradi, keyin esa texnikani o‘rtacha tezlikdagi

yugurishga, so'ng masofa bo’ylab barqaror ritmni saqlashga ko’chiradi. Jadval tahlili.

Jadvaldan ko’rinadiki, texnik xatolar ko“pincha alohida tana qismining harakatidan ko’ra

umumiy muvofiqlik buzilishi bilan bog’liq. Masalan, qadamni haddan tashqari

uzaytirish tormozlovchi kuchni oshirishi va ritmni buzishi mumkin. Shu sababli

murabbiy texnikani faqat tashqi ko’rinish bo‘yicha emas, sportchining erkinligi,

barqarorligi, zo’riqish darajasi va masofa davomida ritmni saqlash qobiliyati orqali ham

baholaydi. Oyoqning yerga tegish usuli barcha sportchilar uchun bir xil qolipda

belgilanmaydi; asosiy maqsad - og'rigsiz, nazoratli va tejamkor harakatni shakllantirish.
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Yugurish texnikasini o‘rgatish jarayonining pedagogik texnologiyasi va

bosqichli amalga oshirish mexanizmi.

) ) Tavsiya etiladigan Kutiladigan
Bosqich Mazmuni . ..
usullar pedagogik natija
Sog’liq holati, avvalgi
) jarohatlar, umumiy Suhbat, kuzatish, Individual
1. Dastlabki ) ] ] )
. . tayyorgarlik va gisqa nazorat boshlang‘ich daraja
diagnostika | L L ) )
boshlang’ich texnikani yugurishi aniglanadi
kuzatish
Murabbiy
2. Gavda, qo’l, gadam va T ) i
. . . namoyishi, video Sportchi texnik
Tushuntirish ritm elementlarini . . i )
] o yoki ko’rgazmali | mezonlarni anglaydi
va ko’rsatish tushuntirish i
tasvir
3. Maxsus yugurish Takrorlash, gisqa o
) ) i . Harakat muvofiqligi
Elementlarni | mashglari va alohida topshiriqlar, _
. . o . shakllana boshlaydi
o’zlashtirish harakatlarni bajarish juftlikda kuzatish
) O’zlashtirilgan ) : .
4. Yaxlit i _ Qisqa bo’laklarda Texnika tabiiy
. elementlarni yengil va ) ] ] ]
yugurishga , ) yugurish, ritmni yugurishga
o o‘rtacha yugurishda . ) ) )
ko’chirish . o nazorat qilish integratsiyalanadi
birlashtirish
5. Qayta Xatolarni aniqlash, bir | Og’zaki fikr, video | Keyingi mashg ulot
aloga va ustuvor tuzatishni tahlil, qayta mazmuni
nazorat belgilash kuzatish individuallashtiriladi

R RS TS

Bosqichlar qat'iy va o‘zgarmas ketma-ketlik sifatida emas, o’zaro bog’langan
o‘quv sikli sifatida qo’llanadi. Sportchi texnikani charchoq sharoitida yo’qota boshlasa,
murabbiy tezlikni pasaytirishi yoki masofani gisqartirishi lozim. Texnika sifati buzilgan
holda katta hajmni davom ettirish noto’g’ri harakat stereotipini mustahkamlashi

mumbkin.
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Metodik model diagrammasi

1. Dastlabki diagnostika 2. Ko‘rsatish va tushuntirish 3. Maxsus yugurish mashglari
Yosh, tayyorgarlik, texnika Texnika elementlarini anglash Ritm va koordinatsiya

L

4. Masofada amaliy bajarish 5. Teskari aloga va tuzatish
Yengil va nazoratli yugurish Kuzatish, video, individual tavsiya

h N ‘—.‘/ //

6. Qayta nazorat va keyingi mashg‘ulotni individuallashtirish

1-rasm. Yosh yengil atletikachilarga uzoq masofaga yugurish texnikasini o‘rgatishning
taklif etilayotgan metodik modeli.

Diagramma tahlili. Model diagnostikadan boshlanib, ko’rsatish-tushuntirish,
maxsus mashglar va yaxlit yugurish orqali texnik ko’nikmani shakllantirishga
yo'naltirilgan. Teskari aloqa bosqichi o‘rgatish jarayonini yopiq boshqaruv sikliga
aylantiradi: kuzatilgan xato keyingi mashg’ulot vazifasini belgilaydi, qayta nazorat esa
tuzatishning amaliy natijasini ko'rsatadi. Bunday yondashuv barcha sportchilarga bir xil
topshiriq berish o‘rniga, ularning o’zlashtirish tezligi va tayyorgarligiga moslashish
imkonini beradi.

3-jadval
Yugurish texnikasini shakllantirish jarayonida mashg‘ulot qismlarining

mazmuni va vaqt me’yorlarini optimallashtirish.

Qism Vaflt. Mashg‘ulot mazmuni Metodik urg‘u
(taxminiy)
Yengil yugurish yoki tez yurish, Yuklamaga
Tayyorgarlik | 10-15 daqiqa bo’g‘imlarni harakatlantirish, bosqgichma-
dinamik qgizish bosqich kirish
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3-jadval davomi

Maxsus

tayyorgarlik

8-10 daqiqa

Tizzani ko’tarib yugurish, tovonni
orqaga olib borish, qo‘l harakati

va qisqa koordinatsion mashgqlar

Har bir mashqni
gisqa va sifatli

bajarish

Asosiy

12-18 daqiqa

4-6 marta 60-100 m yengil,

nazoratli yugurish; bo‘laklar

Gavda, qo’l va

gadam ritmiga
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texnik gism

oralig’ida yetarli tiklanish e’tibor

Tezlikni emas,

) erkin va
Yaxlit

yugurish

) Suhbat testi bilan boshqariladigan
5-10 daqiqa . ' barqaror
yengil yugurish o
texnikani

ustuvor qilish

Sekin yurish, yengil

Yakuniy harakatchanlik mashgqlari, Tiklanish va o'z-

. 5-8 daqiqa L i,
gism mashg’ulotni gisqa muhokama o’zini baholash

qilish

Quyidagi jadval yosh sportchilar uchun texnikaga yo’naltirilgan namunaviy
mashg’ulotni ko’rsatadi. Aniq masofa, takrorlar soni va dam olish oralig’i sportchining
yoshi, biologik yetilishi, tayyorgarligi, ob-havo va sog’lig‘iga qarab murabbiy tomonidan
moslashtiriladi. Mashg“ulot davomida og’riq, bosh aylanishi, noodatiy nafas qisishi yoki
holsizlik paydo bo‘lsa, mashq to’xtatiladi. Jadval tahlili. Mashg ulotning eng katta gismi
texnik elementlarni nazoratli bajarish va ularni yaxlit yugurishga ko’chirishga ajratilgan.
Qisqa yugurish bo’laklari sportchiga xatoni charchoq kuchayib ketmasdan tuzatish
imkonini beradi. Suhbat testi yuklamaning haddan tashqari og’ir emasligini taxminiy
baholash vositasi bo‘lib, u tibbiy tekshiruv yoki individual yurak urish zonalarining
o’rnini bosmaydi. Mashg’ulot hajmi namunaviy bo‘lib, uni barcha yosh va tayyorgarlik
darajalariga aynan tatbiq etish mumkin emas.

Xulosa. Yosh yengil atletikachilarga uzoq masofaga yugurish texnikasini o’rgatish
izchil, bosqichli va individual yondashuvga asoslangan jarayon bo‘lishi zarur. Gavda
holati, qo’l harakati, qadam ritmi, oyoqning yerga tegishi va nafasni boshqarish o’zaro
Dastlabki

mashglar, yaxlit yugurish, teskari aloga va qayta nazoratdan iborat metodik sikl texnik

uygunlikda o’rgatiladi. diagnostika, ko’rsatish-tushuntirish, maxsus
xatolarni aniqlash hamda mashg ulot mazmunini moslashtirishga xizmat qgiladi.
Mashg‘ulotni rejalashtirishda sportchining biologik rivojlanishi, tayyorgarligi,

tiklanishi va sog’lig’i hisobga olinishi, yuklama esa bosqichma-bosqich oshirilishi lozim.
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Kelgusidagi tajriba-sinov ishlarida texnik xatolar soni, yugurish ritmining barqarorligi,
standart masofadagi vaqt va sportchining subyektiv zo'rigish ko‘rsatkichlarini
boshlang’ich hamda yakuniy o‘lchovlarda taqqoslash tavsiya etiladi.
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