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Annotatsiya. Ushbu magqolada O ‘zbekiston Davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti
talabalari gisqa masofaga yuguruvchilarning texnikasi va taktikasini rivojlantirish xagida
labaratoriya sharoitida olingan natijalar olingan.

Kalit so‘zlar: Video taxlil, start holati, gadam chastotasi va uzunligi, start reaksiyasi,
quvvat va energiyani oshirish.

Kirish.

Yengil atletika — bu inson jismoniy imkoniyatlarini to‘lig namoyon etuvchi gadimiy va
eng ommabop sport turlaridan biridir. Yugurish, sakrash, uloqtirish kabi turli mashqlarni o‘z
ichiga olgan bu sport turi sportchilarni nafagat jismonan, balki ruhiy jihatdan ham chiniqtiradi.

Yengil atletikada muvaffagiyatga erishish uchun sportchilar ma’lum saralash
bosqichlaridan o‘tishlari zarur. Bu saralashlar sportchining salohiyati, iste’dodi va jismoniy
holatini aniglashga garatilgan. Yurtimizda jismoniy tarbiya va sport sohasiga e’tiborning keskin
kuchayishi jahon arenalarida erishilayotgan yutuglarning salmog‘i ko‘payib borayotganligiga
zamin yaratmoqda.

Xususan, sportchilar tayyorlash tizimida yuqori malakali sportchilarni tayyorlash,
mashg‘ulot jarayonlarini zamonaviy pedagogik texnologiyalar yordamida boshgarish, sport
turlari bo‘yicha olimpiya va paralimpiya o‘yinlariga tayyorgarlik ko‘rish, sport turlariga zaxira
sportchilarni tayyorlash tobora ommaviylashib sport hamjamiyatida ustivor vazifalarga aylanib
ulgurdi.

«Sport — ta’lim muassasalari faoliyati rivojlanishining o‘rta va uzoq muddatli
istigbollarini belgilash, ularda olimpiya va paralimpiya sport turlari bo‘yicha sportchilar
zaxirasini tayyorlash uchun zarur shart-sharoitlar yaratish, shu jumladan ularni boshgarish va
moliyalashtirish tizimini takomillashtirish, shuningdek, moddiy-texnik va resurs imkoniyatlarini
yanada kengaytirish» chora tadbirlari belgilab berildi.

Shu o‘rinda aytish kerakki, olimpiya va paralimpiya sporti bo‘yicha xalgaro nufuzli
musobagalarda yuqori sport natijasiga erisha oladigan, ragobatbardosh, istigbolli sportchilarni
izlab topish, tayyorlash yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlarini tashkil etish va tashkillashtirishdagi
asosiy vazifalardan biridir.

Saralash Bosqichlari.

1. Jismoniy tayyorgarlik.

Yengil atletikaga gabul gilinishda eng muhim omillardan biri — bu sportchining umumiy
jismoniy holatidir. Tezlik, chidamlilik, kuch, chagqonlik va koordinatsiya kabi fazilatlar
sinovdan o‘tkaziladi. Masalan, sportchi 100 metrga yugurish, uzunlikka yoki balandlikka
sakrash, og‘irlik uloqtirish kabi mashqlar orgali baholanadi.

2. Maxsus sinovlar.

Yosh sportchilarni saralashda turli testlar qo‘llaniladi. Eng ko‘p uchraydigan testlar
quyidagilar:
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« 30—60 metr tezlik sinovi

« 1000 metr yugurish (chidamlilikni baholash)
« Vertikal yoki uzunlikka sakrash

« Tana massasiga nisbatan kuch sinovlari

Bu sinovlar sportchining qaysi yo‘nalishga ko‘proq mos kelishini aniqlashda muhim rol
o‘ynaydi.

3. Yosh va tana tuzilishi.

Yengil atletikada har bir yo‘nalish (masalan, sprint, marafon, nayza uloqtirish) turli
jismoniy xususiyatlarni talab qiladi. Shu sababli, sportchining yoshi, bo‘yi, vazni va mushak
tuzilmasi ham inobatga olinadi. Odatda 10-16 yoshdagi yoshlar tanlab olinadi, chunki bu yoshda
jismoniy va ruhiy rivojlanish faol bo‘ladi.

Tajriba va nazorat guruhi sinaluvchilarining tadgigotdan oldin o‘tkazilgan funksional
gobiliyatini aniglash testlarining natijalari.

Tir Fiziologik ko‘rsatkichlar Tadqiqot guruhi Nazorat guruhi
1. | YUQS, zar/daq 119,544,2 118,6+3.,6

2. | QDH, l/daq 6,241+0,537 6,578+0,524
3. | SH, ml 58,8+3,1 58,5+2.8

4. | Genche sinovi, s 35,6+7,8 35,5+7.4

5. | O‘TS l/daq 3,3+0,54 3,3+0,44

6. | MKI, l/daq 4,087+0,9 4,107+0,8

7. | MKI nisbiy, ml/kg/daq 57,85+11,9 58,93+10,2
8. | PWCi70 kgm/dag 1327,1+234 1342,3+212

4. Tibbiy ko‘rik.

Sportchi saralashdan avval to‘liq tibbiy ko‘rikdan o‘tishi kerak. Yurak-qon tomir tizimi,
nafas olish organlari, bo‘g‘imlar va umumiy salomatlik holati tekshiriladi. Bu jarayon
sportchining sog‘lig‘i yengil atletika yuklamalariga yarogliligini aniglaydi.

5. Murabbiy bahosi va igtidor.

Ko‘pincha sportchining iqtidori, mashg‘ulotlarga yondashuvi, texnikasi va motivatsiyasi
murabbiylar tomonidan baholanadi. Har doim ham natijalar asosiy rol o‘ynamaydi —
sportchining rivojlanish potensiali ham katta ahamiyatga ega.

Xulosa.

Yengil atletika nafagat jismoniy tayyorgarlikni, balki kuchli iroda, magsad sari intilish va
mehnatsevarlikni ham talab etadi. Saralash jarayonlari orgali bu sport turiga eng munosib va
igtidorli yoshlar tanlab olinadi. To‘g‘ri tanlov va puxta tayyorgarlik orqali sportchilar xalgaro
maydonlarda ham yurtimiz sharafini munosib himoya gila oladi.
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