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QISQA MASOFAGA YUGURISHDA 8-SINF O‘QUVCHILARINING TEXNIK
TAYYORGARLIGINI TAKOMILLASHTIRISHNING METODIK USULLARI

Karimova Jumagul Xoshimjon qizi.
Namangan davlat pedagogika instituti Magistratura bo’limi talabasi

Satiyev Shuhrat Komilovich.(PhD) v.b.,dotsent
Jismoniy madaniyat va sport kafedrasi, ilmiy rahbar

Annotatsiya Mazkur ilmiy magolada 8-sinf o‘quuchilarining qisqa masofaga
yugurish texnikasini takomillashtirishning nazariy va amaliy asoslari keng yoritilgan.
O‘quuchilarning yosh xususiyatlari, jismoniy sifatlari, zamonaviy pedagogik texnologiyalar
hamda mashgulotlarni tashkil etish metodikasi tahlil qilingan. Shuningdek, jismoniy
tarbiya tizimini rivojlantirishga qaratilgan davlat siyosati va normativ-huquqiy hujjatlar
asosida tlmiy xulosalar berilgan.

Kalit sozlar: sprint, qisqa masofa, texnik tayyorgarlik, tezkorlik, start, jismoniy
rivojlanish, metodika, sport pedagogikasi.

METOANUYECKHE ITIOAXOAbI K COBEPIIIEHCTBOBAHUIO
TEXHUYECKOI IOATOTOBKH YYAIIIMXCH 8-T'O KJIACCA B BETE HA
KOPOTKHUE IUCTAHIINN

Kapumosa /Kymazyno Xowumowon kusu
Hamaneancrkuii 2ocyoapemeennsiii nedazo2uueckuil uncmumym Ma2ucmpanm
Camues Illyxpam Komunoseuu (PhD), u.o. douenm
Kagheopa pusuueckoli Kysvmypvl u cnopma, Hay4HbLl PYKOBOOUMElb

Annomauusa. B danroil HayuHOll cmambe noopobHO oceeu,eHbl meopemuvecKue u
npaKmuuecKue 0CHO8bL COBEPULEHCMBOBAHUSL MeXHUKU 6e2a Ha KopomKue OUCMAHUUL Y
yuauyuxca 8-eo0 kaacca. IIpoananu3uposarnsvt 803pacmHbvie 0COOEHHOCMU YUAULUXCA, UX
pusuueckue Kauecmea, co8pemeHHble neda202uiecKue MmexHo02ul, A MmaKxice MemoouKa
OP2AHU3AUUL MPEHUPOB8ouHbX 3anamuli. Kpome moeo, Ha ocHose 2ocyoapcmeeHHol
NOAUMUKU U HOPMAMUBHO-NPABOSLIX 00KYMEHMO8, HANPABJIEHHbIX HA PA38UMUE CUCIeMbl
PuauUUecK020 80CNUMAHUS, NPEOCMABTICHbL HAYUHbLE 8bLE0ObL.

Knwouesnvte cnosa: cnpumnm, xopomkas OUCMAHUUSL, MEXHUYECKAS N0020Mmo8Ka,
bvicmpoma, cmapm, uauueckoe pazsumie, MemoouKa, CnopmueHas nNeoa2o02uKa.

METHODOLOGICAL APPROACHES TO IMPROVING THE TECHNICAL
PREPARATION OF 8TH GRADE STUDENTS IN SHORT-DISTANCE
RUNNING

Karimova Jumagul Khoshimjon qizi
Namangan State Pedagogical Institute Master’s Student
Satiyev Shuhrat Komilovich (PhD), Acting Associate Professor
Department of Physical Culture and Sports, Scientific Supervisor
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Abstract. This scientific article thoroughly examines the theoretical and practical
foundations for improving the sprinting technique of 8th grade students. The study analyzes
students’ age characteristics, their physical qualities, modern pedagogical technologies, as
well as the methodology for organizing training sessions. In addition, scientific conclusions
are presented based on state policy and regulatory legal documents aimed at developing the
system of physical education.

Keywords: sprint, short distance, technical preparation, speed, start, physical
development, methodology, sports pedagogy.

KIRISH

O‘zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish davlat
siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Aynigsa, yosh avlodni
jismonan barkamol etib tarbiyalash muhim vazifa sifatida belgilangan. Bu borada
quyidagi muhim hujjatlar qabul qilingan: O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining
PQ-3031-son  garori,O‘zbekiston Respublikasi  Prezidentining PF-6099-son
farmoni,O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining PQ-4877-son garori
Mazkur hujjatlar asosida maktablarda jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini sifat
jihatidan yangi bosqichga olib chiqgish vazifasi qo‘yilgan.

METODOLOGIYA

Yengil atletika — jismoniy tayyorgarlik darajasini namoyon etuvchi va inson
organizmining funksional imkoniyatlarini toliq ishga soluvchi sport turlaridan
biridir. Aynigsa, qisqa masofaga yugurish bo‘yicha bellashuvlar yuqori intensivlikda
o‘tadigan, sportchidan maksimal tezlik, kuch, chagqonlik, harakat koordinatsiyasi va
ruhiy tayyorgarlikni talab qiladigan musobaqga turlaridandir. Ushbu yo‘nalishda
raqobat darajasi nihoyatda yuqori bo‘lib, sportchilarning yutuqlari nozik texnik
elementlar va to‘gri tanlangan taktik yondashuvlarga bevosita bogliq. Qisqa
masofaga yuguruvchilarning yillik tayyorgarlik siklini ilmiy asoslangan holda
tashkil etish orqgali ularning sport natijalarini izchil oshirib borish mumkin. Mazkur
tayyorgarlik sikli bir necha bosqgichlardan iborat bo‘lib, har bir bosqichning o‘ziga xos
vazifalari va maqgsadlari mavjud. Aynan shu bosqichlarda sportchining texnik va
taktika komnikmalarini rivojlantirishga alohida e’tibor qgaratilishi kerak. Chunki
gisqa masofadagi yugurishda sportchining startga chiqish uslubi, reaksiya vaqti,

yugurish ritmi va finishdagi harakatlari kabi omillar umumiy natijaga sezilarli
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darajada ta’sir qgiladi. Shu bois, bugungi kunda murabbiylar oldida turgan asosiy
vazifalardan biri — sportchilarning texnik-taktik tayyorgarligini takomillashtirish
orqali ularni yuqori sport ko‘rsatkichlariga erishishga tayyorlashdan iborat. Ayniqgsa,
yosh sportchilar bilan ishlashda texnik asoslarni to‘g‘ri shakllantirish, individual
yondashuv va zamonaviy sport texnologiyalaridan foydalanish muhim ahamiyatga
ega. Ushbu maqolada qisqa masofaga yuguruvchilarning yillik tayyorgarlik sikli
doirasida texnik va taktik tayyorgarlikning roli, ularni rivojlantirish usullari hamda
samaradorligini oshirish yo‘llari atroflicha tahlil gilinadi. Maqolaning magsadi —
sportchilarning texnik-taktik tayyorgarligini samarali tashkil etish va ularni
1lmiymetodik asosda takomillashtirishning nazariy hamda amaliy jihatlarini
yoritishdir. Qisqa masofaga yuguruvchilarning tayyorgarlik jarayoni murakkab,
bosqgichmabosqich yondashuvni talab qiluvchi tizimli mashg‘ulotlardan iborat. Bu
jarayon sportchining jismoniy, texnik, taktik wva psixologik tayyorgarligini
uyg‘unlashtirish orqali amalga oshiriladi. Ayniqgsa, texnik-taktik tayyorgarlik qisqa
masofalarda sportchining har bir harakatini mukammal darajada bajarishiga imkon
yaratadi
TAHLILLAR VA NATIJALAR
Qisqa masofaga yuguruvchilar uchun yillik tayyorgarlik sikli to‘rt asosiy
bosqichdan iborat: *Umumiy jismoniy tayyorgarlik bosqichi (UJTB): Bu bosqichda
sportchining umumiy jismoniy holatini mustahkamlashga qaratilgan mashqlar
bajariladi. Yugurish uchun zarur bo‘lgan kuch, chidamlilik, moslashuvchanlik kabi
asosiy sifatlar rivojlantiriladi. *Maxsus tayyorgarlik bosqichi (MTB): Sportchining
asosily harakat ko‘nikmalari va yugurish texnikasi ustida ishlanadi. Bu bosqgichda
startga chiqish, tezlikka erishish, yugurish ritmini ushlab turish va finishni bajarish
mashqlari bajariladi. *Musobaqa davri: Sportchi o‘zining maksimal tayyorgarlik
holatiga erishgan bo‘lib, musobaqalarga yo‘naltirilgan taktika, psixologik barqarorlik
va natijaviylik ustida ishlanadi. *Tikrarlanma bosqichi: Sportchining funksional
holatini tiklash, charchoqni bartaraf etish, tahlil asosida kelgusi mavsumga
tayyorgarlik ko‘rish amalga oshiriladi.
Eng samarali natijaga erishish uchun texnik va taktika birgalikda, uygun
holda mashq qilinishi lozim. Masalan, sportchi start holatini mukammallashtirar
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ekan, shu bilan birga uni turli taktik holatlarda qo‘llashni ham o‘rganishi kerak.
Shuningdek, yugurish davomida yuzaga keladigan noan’anaviy vaziyatlarga tez
moslasha olish (masalan, raqibning oldinga o‘tib ketishi) ham taktikaning muhim
gismi hisoblanadi. Eng samarali natijaga erishish uchun texnik va taktika
birgalikda, uyg‘un holda mashq qilinishi lozim. Masalan, sportchi start holatini
mukammallashtirar ekan, shu bilan birga uni turli taktik holatlarda qo‘llashni ham
organishi kerak. Shuningdek, yugurish davomida yuzaga keladigan noan’anaviy
vaziyatlarga tez moslasha olish (masalan, raqibning oldinga o‘tib ketishi) ham
taktikaning muhim qismi hisoblanadi. Ilmiy yangilik: Mazkur magqolada qisqa
masofaga yuguruvchilarning yillik tayyorgarlik siklida texnik va taktik tayyorgarlik
elementlarining uzviy integratsiyasi asosida tayyorgarlik samaradorligini oshirish
imkoniyatlari ko‘rib chiqildi. Ilmiy yangilik shundaki: *Yillik tayyorgarlik siklining
har bir bosqichida texnik va taktika ustuvorliklarini aniq belgilash orqali individual
yondashuv asosida trening tizimi taklif etilmoqda; *Sportchilarning texnik-taktik
ko'nikmalarini takomillashtirishda zamonaviy metodlar — videoanaliz, real
sharoitdagi simulyatsiya, biotexnologik uskunalar orqali kuzatuv kiritilgan; * Taktik
yondashuvning qisqa masofa yugurish turlariga differensial ta’siri tahlil qilinib,
100m, 200m va 400m yugurish uchun alohida tavsiyalar ishlab chiqilgan. Bu
yondashuvlar amaliyotda murabbiylar tomonidan foydalanilganda sportchilarning
natijalarini barqaror oshirishga xizmat qilishi mumkin. Ushbu magqolada qisqa
masofaga yuguruvchilarning yillik tayyorgarlik siklida texnik wva taktik
tayyorgarlikni takomillashtirishning nazariy va amaliy asoslari ilmiy tahlil qilindi.
Tadqiqotning ilmiy yangiliklari quyidagilardan iborat: 1. Yillik tayyorgarlik siklining
har bir bosqichi uchun texnik-taktik wvazifalar aniq ajratib berildi, bu esa
murabbiylar uchun mashg‘ulot jarayonini rejalashtirishda amaliy qo‘llanma sifatida
xizmat qilishi mumkin. 2. Texnik va taktik tayyorgarlikning integratsiyalashgan
modeli taklif qilindi, ya’ni bu ikki elementni bir-biridan ajratmasdan, uzviy ravishda
mashg‘ulotlarga joriy etish orqali sportchilar har tomonlama rivojlantiriladi. 3. Qisqa
masofali yugurishning har bir turiga (100 m, 200 m, 400 m) mos individual taktik
yondashuvlar ishlab chiqildi, bu esa sportchilarning musobaqa sharoitida kuchni
to‘g’ri tagsimlashiga yordam beradi. 4. Zamonaviy texnologiyalar (videoanaliz,
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biotexnologik kuzatuv, start reaksiya sensorlari) asosida texnik-taktik xatoliklarni
aniqglash va ularni tuzatish bo‘yicha uslubiy tavsiyalar ishlab chiqildi. 5. Psixologik
tayyorgarlikning texnik-taktik tayyorgarlikka ta’siri tahlil qilinib, sportchilarning
stressga chidamliligi, musobaga paytida to‘g‘ri qaror gabul qilishi va o‘z ustida
1shlash motivatsiyasi bilan bogliq yangi fikrlar ilgari surildi. 6. Murabbiy va sportchi
o‘rtasidagi interaktiv tahlil-tuzatish mexanizmi orqali texnik-taktik mashg‘ulotlarni
samarali tashkil etish bo‘yicha yangi yondashuvlar taklif etildi. Xulosa: Qisqa
masofaga yugurish bo‘yicha sportchilarning yillik tayyorgarlik siklini to‘g‘ri tashkil
etish, ayniqgsa, texnik va taktik tayyorgarlikni uzviy integratsiya qilish orqali
natijadorlikni oshirish mumkinligi ushbu maqolada asoslab berildi. Tahlillar shuni
ko‘rsatdiki, yuqori sport natijalariga erishish nafaqgat jismoniy holatga, balki
yugurish texnikasining mukammalligi va musobaqa davomida to‘g‘ri taktika qo‘llay
olish qobiliyatiga ham bevosita bog‘liq. Maqolada yillik tayyorgarlik siklining har bir
bosqichida texnik-taktik tayyorgarlikning maqgsadli yo‘naltirilganligi, individual
yondashuv zarurligi va zamonaviy texnologiyalarni qo‘llash samaradorlikni
oshirishga xizmat qilishi alohida ta’kidlandi. Bundan tashqgari, musobaqa
sharoitlariga moslashtirilgan mashg‘ulotlar, videoanaliz, reaksiya tezligini oshirish
va psixologik barqgarorlikni mustahkamlash orqali sportchining har tomonlama
tayyorgarligi ta’'minlanadi. Shu asosda xulosa qilish mumkinki, gqisqa masofaga
yuguruvchilar uchun texnik va taktika ustida ilmiy asoslangan va tizimli ish olib
borish, ularning sport faoliyatida yuqori natijalarga erishishining muhim omili
hisoblanadi. Taklif etilgan uslubiy yondashuvlar amaliyotga tatbiq etilsa, nafaqat
sportchining ko‘rsatkichlari yaxshilanadi, balki musobaqa jarayonidagi xatoliklar
kamayadi va barqarorlik oshadi.
XULOSA
Qisqa masofaga yugurish bo‘yicha sportchilarning yillik tayyorgarlik siklini
to‘g‘ri tashkil etish, aynigsa, texnik va taktik tayyorgarlikni uzviy integratsiya qilish
orqali natijadorlikni oshirish mumkinligi ushbu maqolada asoslab berildi. Tahlillar
shuni ko‘rsatdiki, yuqori sport natijalariga erishish nafaqat jismoniy holatga, balki
yugurish texnikasining mukammalligi va musobaqa davomida to‘g‘ri taktika qo‘llay
olish qobiliyatiga ham bevosita bog‘liq. Maqolada yillik tayyorgarlik siklining har bir
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bosqichida texnik-taktik tayyorgarlikning magqsadli yo‘naltirilganligi, individual
yondashuv zarurligi va zamonaviy texnologiyalarni qo‘llash samaradorlikni
oshirishga xizmat qilishi alohida ta’kidlandi. Bundan tashqgari, musobaqa
sharoitlariga moslashtirilgan mashg‘ulotlar, videoanaliz, reaksiya tezligini oshirish
va psixologik barqarorlikni mustahkamlash orqali sportchining har tomonlama
tayyorgarligi ta’minlanadi. Shu asosda xulosa qilish mumkinki, gqisqa masofaga
yuguruvchilar uchun texnik va taktika ustida ilmiy asoslangan va tizimli ish olib
borish, ularning sport faoliyatida yuqori natijalarga erishishining muhim omili
hisoblanadi. Taklif etilgan uslubiy yondashuvlar amaliyotga tatbiq etilsa, nafaqgat
sportchining ko‘rsatkichlari yaxshilanadi, balki musobaqa jarayonidagi xatoliklar
kamayadi va barqarorlik oshadi.
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