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YOSH YENGIL ATLETIKACHILARNING 
JISMONIY SIFATLARINI RIVOJLANTIRISH

Abdilaxatov Zafar Abdigapirovich
Samarqand iqtisodiyot va servis instituti,
“Jismoniy madaniyat” kafedrasi dotsent v.b

Annotatsiya. Ushbu maqolada yosh yengil atletikachilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirishning nazariy 
va amaliy jihatlari tahlil qilinadi. Yengil atletika sport turlari ichida eng ommabop va universal yo‘nalishlardan biri 
bo‘lib, unda muvaffaqiyatga erishish sportchilarning tezkorlik, kuch, chaqqonlik, chidamlilik hamda egiluvchanlik 
kabi asosiy jismoniy sifatlarining uyg‘un holda rivojlanganligiga bog‘liq. Maqolada yosh sportchilarning anatomik-
fiziologik xususiyatlari, ularning jismoniy sifatlarini rivojlantirishning pedagogik tamoyillari, shuningdek, samarali 
mashg‘ulot metodikalari yoritiladi.

Kalit so‘zlar: yosh yengil atletikachilar, jismoniy sifatlar, tezkorlik, kuch, chidamlilik, chaqqonlik, egiluvchanlik, 
sport mashg‘uloti, pedagogik texnologiyalar, anatomik-fiziologik xususiyatlar, jismoniy tayyorgarlik, yengil 
atletika.

Abstract. This article analyzes the theoretical and practical aspects of developing the physical qualities of 
young track and field athletes. Track and field is one of the most popular and universal sports, where success 
depends on the harmonious development of key physical qualities such as speed, strength, agility, endurance, 
and flexibility. The article examines the anatomical and physiological characteristics of young athletes, 
pedagogical principles for developing their physical qualities, and effective training methods.

Keywords: young track and field athletes, physical qualities, speed, strength, endurance, agility, flexibility, 
athletic training, pedagogical technologies, anatomical and physiological characteristics, physical preparation, 
track and field.

Аннотация. В данной статье анализируются теоретические и практические аспекты развития физических качеств юных 
легкоатлетов. Лёгкая атлетика является одним из самых популярных и универсальных видов спорта, и успех в ней зависит 
от гармоничного развития основных физических качеств спортсменов, таких как скорость, сила, ловкость, выносливость и 
гибкость. В статье рассматриваются анатомо-физиологические особенности юных спортсменов, педагогические принципы 
развития их физических качеств, а также эффективные методы тренировки.

Ключевые слова: юные легкоатлеты, физические качества, скорость, сила, выносливость, ловкость, гибкость, 
спортивная подготовка, педагогические технологии, анатомо-физиологические особенности, физическая подготовка, лёгкая 
атлетика.

K I R I S H
Yengil atletika oddiy, ommabop va tabiiy jismoniy mashqlar tizimi bo‘lib, sport turlari orasida eng qadimiy 

hamda keng tarqalgan yo‘nalishlardan biri hisoblanadi. Yengil atletika mashg‘ulotlari yosh sportchilarning 
jismoniy sifatlari — tezkorlik, kuch, chidamlilik, chaqqonlik va egiluvchanlikni uyg‘un holda rivojlantirishga 
xizmat qiladi.

Bugungi kunda mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish, ayniqsa, yosh avlodni har 
tomonlama barkamol etib tarbiyalash davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biri sifatida belgilangan. Shu 
nuqtai nazardan, yosh yengil atletikachilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish masalasi dolzarb ilmiy-pedagogik 
vazifa sifatida namoyon bo‘lmoqda.

Xalqaro miqyosda yosh sportchilarni tayyorlash tizimi izchil takomillashtirib borilmoqda. Jahon 
sog‘liqni saqlash tashkiloti va xalqaro sport tashkilotlari ma’lumotlariga ko‘ra, bolalar hamda o‘smirlarning 
jismoniy faollik darajasini oshirish, ularni muntazam sport mashg‘ulotlariga jalb qilish aholi salomatligini 
mustahkamlashning samarali usullaridan biri hisoblanadi. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, yengil atletika 
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bilan shug‘ullanuvchi yosh sportchilarda jismoniy sifatlar boshqa sport turlariga nisbatan tezroq va 
samaraliroq rivojlanadi [3].

Dunyoning ko‘plab rivojlangan davlatlarida yosh sportchilarni saralash va tayyorlash tizimini takomillashtirish 
borasida keng qamrovli ilmiy tadqiqotlar olib borilmoqda. Xususan, yosh atletikachilarning jismoniy tayyorgarligini 
baholash, ularning biologik kamolot darajasini hisobga olish, jins va yosh xususiyatlariga mos mashg‘ulot 
metodikasini ishlab chiqish muhim ilmiy masalalardan biri hisoblanadi [8].

Xalqaro tadqiqotlar natijalariga ko‘ra, o‘smirlik davrida sportchilarning jismoniy qobiliyatlari va antropometrik 
ko‘rsatkichlari jinsga qarab sezilarli farqlanadi: qizlar bo‘y o‘sishining eng yuqori cho‘qqisiga (PHV) taxminan 12 
yoshda, o‘g‘il bolalar esa 14 yoshda erishadilar. 13 yoshdan boshlab o‘g‘il bolalarda bo‘y uzunligi, yog‘siz tana 
massasi va ko‘plab jismoniy testlar natijalari yuqoriroq bo‘lishi kuzatiladi [8].

O‘zbekistonda ham yengil atletika va boshqa sport turlari bo‘yicha yosh sportchilarni tayyorlash tizimi 
bosqichma-bosqich takomillashtirilmoqda. Olimov M.S. tomonidan yaratilgan “Sport pedagogik mahoratini 
oshirish. Yengil atletika” darsligida mashg‘ulotlarni rejalashtirish, yillik tayyorgarlikning bosqich va davrlarida 
yurish, yugurish, sakrash, uloqtirish hamda ko‘pkurash turlarida sportchilarni tayyorlash tizimi batafsil yoritilgan 
[9].

Mahalliy tadqiqotchilar tomonidan yosh yengil atletikachilarning chidamlilik sifatini rivojlantirish [2], kuch 
sifatlarini maxsus mashqlar orqali oshirish [6], shuningdek, turli yosh guruhlarida jismoniy sifatlar rivojlanish 
darajasini nazorat qilish bo‘yicha ilmiy izlanishlar olib borilmoqda. 10–16 yoshli yengil atletikachilarning 
chidamlilik sifatlarini rivojlantirishga oid tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, mashg‘ulot jarayonini to‘g‘ri tashkil 
etish, yuklamalarni intensivlik zonalari bo‘yicha taqsimlash hamda samarali vosita va usullardan foydalanish 
yosh sportchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirishda muhim ahamiyat kasb etadi. Shu bilan birga, ko‘p yillik 
tayyorgarlik bosqichlarida o‘smirlarda chidamlilikni rivojlantirishga qaratilgan model xususiyatlarini ishlab 
chiqish bo‘yicha qo‘shimcha tadqiqotlarga ehtiyoj saqlanib qolmoqda [1].

Shu maqsadda ushbu maqolada yosh yengil atletikachilarning jismoniy sifatlarini (tezkorlik, kuch, 
chidamlilik, chaqqonlik va egiluvchanlik) rivojlantirishning nazariy-metodologik asoslari, ularga ta’sir etuvchi 
omillar (yosh, jins, biologik kamolot darajasi, mashg‘ulot rejimi) hamda samarali pedagogik usul va vositalari 
ilmiy-nazariy hamda amaliy jihatdan tahlil qilinadi.

M A V Z U G A  O I D  A D A B I Y O T L A R  S H A R H I
Yosh yengil atletikachilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish masalasi mahalliy va xalqaro ilmiy 

adabiyotlarda keng yoritilgan. Ushbu bo‘limda mavzuga oid asosiy ilmiy manbalar tahlil qilinadi.
Yosh sportchilarning jismoniy sifatlari ontogenez jarayonida notekis rivojlanadi. Mashhur sport pediatri 

Bar-Or yosh atletikachilarni “metabolik nonspecialistlar” deb atagan bo‘lib, ularning qobiliyatlari universalligi 
va sport harakatlarining muayyan ixtisoslashuviga nisbatan hali to‘liq yo‘naltirilmaganligini ta’kidlagan [7-8]. Bu 
holat skelet mushak to‘qimalarining bosqichma-bosqich rivojlanishi, mushak qisqarishini boshqarish tizimlari 
hamda ishlaydigan mushaklarni kislorod va substratlar bilan ta’minlash mexanizmlarining o‘ziga xosligi bilan 
izohlanadi [7].

Astrandning klassik tadqiqotida 6 yoshdan 60 yoshgacha bo‘lgan bolalar va kattalarda yugurish 
yo‘lakchasida maksimal kislorod iste’moli (VO2max) solishtirilgan. Ushbu tadqiqotda birinchi marta nisbiy 
(tana vazniga nisbatan) maksimal kislorod iste’moli eng yuqori qiymatiga 9–11 yoshda erishishi va agar 
inson muntazam mashq qilmasa, keyingi davrlarda bu ko‘rsatkich pasayishi mumkinligi ko‘rsatilgan. Keyingi 
tadqiqotlarda VO2max 4–5 yoshli bolalarda ham o‘lchangan va uning yuqori darajada ekanligi aniqlangan [8].

Kornienko va boshqalar tadqiqotlari shuni ko‘rsatdiki, yirik mushaklar (biceps, triceps va son to‘rt boshli 
mushagi) tuzilishida 1-toifa oksidlovchi tolalarning ulushi 8–14 yoshda maksimal darajaga yetib, chiziqli 
bo‘lmagan ∩-shakldagi o‘zgarishga ega. Elektron mikroskopiya ma’lumotlari 11 yoshli bolaning biceps 
mushagidagi mitoxondriyalar soni va ularning ko‘ndalang kesim yuzasi 35 yoshli erkakka nisbatan taxminan 
ikki baravar ko‘p ekanligini ko‘rsatadi [8]. Bu dalillar bolalarda aerobik qobiliyatning nisbatan erta rivojlanishini 
tasdiqlaydi.

Anaerob imkoniyatlar esa ontogenezning dastlabki bosqichlarida sekinroq rivojlanadi va ular kuch hamda 
tezlik sifatlarining namoyon bo‘lishi asosida yotadi. 12–14 yoshda mushaklarda anaerob glikolizning muhim 
fermenti bo‘lgan fosfofruktokinaza faolligining taxminan ikki baravar oshishi kuzatiladi [8]. Sakrash, uloqtirish va 
sprint natijalarini belgilovchi anaerob imkoniyatlar keyinroq shakllanadi hamda pubertat davrdan keyin yuqori 
rivojlanish bosqichiga yetadi [8].

Turli yengil atletika yo‘nalishlarida jismoniy sifatlarning namoyon bo‘lishi sezilarli farqlanadi. Housh 
va boshqalar tomonidan o‘tkazilgan tadqiqotda 16,4 yoshli elita yengil atletikachilarda tizza fleksorlari va 
ekstensorlarining kuchi o‘rganilgan. Mutlaq tizza kuchi bo‘yicha uloqtiruvchilar o‘rta masofachilar va sprinterlarga 
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nisbatan yuqori natija ko‘rsatgan, sakrovchilar esa o‘rta masofachilarga nisbatan nisbiy kuch bo‘yicha ustunlik 
qilgan [7].

de Freitas va boshqalar tadqiqotida 14 yoshli yengil atletikachilar orasida uloqtiruvchilar eng og‘ir tana 
vazniga, teri osti yog‘ qatlamining yuqoriroq ko‘rsatkichiga ega bo‘lib, zarba kuchi bo‘yicha yetakchi ekani, biroq 
60 metr sprint va 800 metr yugurishda nisbatan pastroq natija qayd etgani aniqlangan. Masofachilar esa eng 
yuqori kardiorespirator tayyorgarlikka ega bo‘lgan [7].

Huang va boshqalar 12–15 yoshli yengil atletikachilar, vushu sportchilari, basketbolchilar hamda sport bilan 
shug‘ullanmaydiganlarning jismoniy tayyorgarligini taqqoslagan. Tadqiqot natijalariga ko‘ra, yengil atletikachilar 
boshqa guruhlarga nisbatan yuqori kardiorespirator tayyorgarlikka ega bo‘lgan, vushu sportchilariga nisbatan 
egiluvchanlik va muvozanat ko‘rsatkichlari pastroq, basketbolchilarga nisbatan esa chaqqonlik ko‘rsatkichlari 
nisbatan kamroq bo‘lgan [8].

Mavjud ilmiy manbalar yosh yengil atletikachilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirishda yosh, jins, sport 
ixtisosligi, biologik kamolot darajasi va mashg‘ulot metodikasini hisobga olish muhim ekanligini ko‘rsatadi. 
Shu bois mashg‘ulot jarayonini individual yondashuv asosida tashkil etish yuqori sport natijalari va sog‘lom 
rivojlanishga xizmat qiladi.

Jismoniy tayyorgarlik vazifalarini hal etishda turli vositalardan — tayyorlov mashqlari, faol va sport 
o‘yinlari, o‘quv o‘yinlari hamda musobaqalardan foydalanish mumkin. Asosiy talablardan biri ushbu mashqlarni 
ishtirokchilarning individual xususiyatlariga moslashtirishdan iborat [10].

Jismoniy tayyorgarlikda qo‘llaniladigan asosiy usullar quyidagilardan iborat [10]:
1.	 Barqaror uzoq yugurish usuli — umumiy chidamlilikni rivojlantirish uchun; 
2.	 O‘zgaruvchan xarakterdagi ish usuli — maxsus chidamlilikni shakllantirishda; 
3.	 Takroriy mashq usuli — tezkorlik, kuch va chaqqonlik sifatlarini rivojlantirishda (dam olish intervallari 

organizmning to‘liq tiklanishini ta’minlashi lozim); 
4.	 Interval usuli — asosan tezlik va chidamlilikni rivojlantirishda qo‘llaniladi (ish va dam olish qat’iy 

reglamentlashtiriladi); 
5.	 Alternativ mashq usuli — yuklama ko‘rsatkichlarini (harakat tezligi, ish hajmi, davomiyligi va boshqalar) 

bosqichma-bosqich o‘zlashtirish orqali organizmning funksional imkoniyatlariga ortib boruvchi talablar qo‘yishga 
asoslanadi [10]. 

Yosh sportchilarni tanlash va rivojlantirish dasturlari ko‘pincha takomillashtirishni talab etuvchi 
ko‘rsatkichlarga ega bo‘ladi. Tanlov jarayoni asosan murabbiylarning kuzatuvi yoki musobaqa natijalariga 
tayanadi, bu esa ayrim hollarda subyektiv baholashga sabab bo‘lishi mumkin. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, 
erta biologik kamolotga erishgan sportchilar o‘sish davrida kuch, tezkorlik va chaqqonlik talab qiladigan sport 
turlarida vaqtinchalik ustunlikka ega bo‘ladilar, biroq bu farqlar o‘sish davri yakunlangach tenglashib boradi [8]. 
Shu sababli, faqat jismoniy tayyorgarlik va antropometrik ko‘rsatkichlarga asoslangan tanlov biologik kamolot 
omilini to‘liq hisobga olmagani uchun ayrim istiqbolli sportchilar imkoniyatlarining kechroq namoyon bo‘lishiga 
olib kelishi mumkin.

Mavjud adabiyotlar yosh yengil atletikachilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish murakkab va ko‘p omilli 
jarayon ekanligini ko‘rsatadi. Yosh anatomik-fiziologik xususiyatlar, biologik kamolot darajasi, mashg‘ulot 
metodikasi va individual yondashuv ushbu jarayonning asosiy omillari hisoblanadi. Aerob imkoniyatlar nisbatan 
erta rivojlansa, anaerob imkoniyatlar (kuch va tezlik) pubertat davridan keyin yuqori darajaga yetadi.

Turli yengil atletika yo‘nalishlari o‘ziga xos jismoniy va fiziologik xususiyatlarga ega bo‘lib, bu yo‘nalishga 
moslashtirilgan yondashuv zarurligini ko‘rsatadi [7]. Shu bilan birga, mahalliy tadqiqotlarda 10–16 yoshli yengil 
atletikachilarning chidamlilik va kuch sifatlarini rivojlantirish bo‘yicha amaliy tavsiyalar mavjud bo‘lsa-da, turli 
yosh guruhlari hamda jinslar uchun optimal mashg‘ulot metodikasini ishlab chiqish, shuningdek, jismoniy 
sifatlarning uzoq muddatli rivojlanish qonuniyatlarini o‘rganish bo‘yicha qo‘shimcha tadqiqotlar olib borish 
maqsadga muvofiqdir.

T A D Q I Q O T  M E T O D O L O G I YA S I
Ushbu maqolada yosh yengil atletikachilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish masalalari o‘rganiladi. 

Tadqiqotning metodologik asosini umumiy ilmiy tamoyillar, tizimli yondashuv, adabiyotlarni tahlil qilish hamda 
pedagogik kuzatuv usullari tashkil etadi.

Tadqiqot obyekti — 10–16 yoshli yosh yengil atletikachilar bilan olib boriladigan o‘quv-mashg‘ulot jarayoni.
Tadqiqot predmeti — yosh yengil atletikachilarning tezkorlik, kuch, chidamlilik, chaqqonlik va egiluvchanlik 

kabi asosiy jismoniy sifatlarini rivojlantirishning pedagogik shart-sharoitlari, vosita va usullari.
Tadqiqotda qo‘llanilgan usullar:
−	 nazariy tahlil va adabiyotlarni tizimli sharhlash usuli; 
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−	 taqqoslash va umumlashtirish usuli; 
−	 ontogenetik yondashuv; 
−	 pedagogik kuzatuv; 
−	 statistik ma’lumotlarni qayta ishlash usuli. 
Adabiyotlarni tanlashda quyidagi mezonlar qo‘llanilgan: ingliz, rus va o‘zbek tillarida nashr etilganligi; nashr 

sanasining dolzarbligi (asosan 2020–2025-yillar); tadqiqot dizaynining ilmiy asoslanganligi (randomizatsiyalangan 
nazorat sinovlari, kohort tadqiqotlari, tizimli sharhlar, metaanalizlar); yosh sportchilarning (o‘rtacha yosh 8–18 
yosh) ishtirokidagi tadqiqotlar; namunaviy hajmining yetarliligi (n ≥ 30).

Tanlash mezonlariga mos kelmagan (masalan, retrospektiv kuzatuvlar, kichik namunaviy hajmli yoki faqat 
kattalar ishtirokidagi) manbalar tahlildan chiqarilgan.

Ushbu tadqiqot asosan mavjud adabiyotlarni tizimli tahlil qilishga asoslangan bo‘lib, unda alohida 
eksperimental tadqiqot o‘tkazilmagan. Shu sababli, chiqarilgan xulosalar qo‘shimcha eksperimental tekshiruvlar 
bilan boyitilishi maqsadga muvofiqdir. Kelgusida turli yosh guruhlaridagi (10–12, 13–14, 15–16 yosh) yosh 
yengil atletikachilar ishtirokida eksperimental tadqiqotlar o‘tkazish hamda taklif etilayotgan metodikalarning 
amaliy samaradorligini baholash tavsiya etiladi.

TA H L I L  VA  N A T I J A L A R 
Har tomonlama jismoniy rivojlanish, salomatlikni mustahkamlash va sportda yuqori natijalarga erishish 

uchun jismoniy hamda ma’naviy-irodaviy fazilatlarning asosiy turlarini rivojlantirish zarur. Ana shu jismoniy 
va ma’naviy-irodaviy fazilatlarni shakllantirish yengil atletikachilar tayyorgarligining muhim tarkibiy qismi 
hisoblanadi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik jarayonida yengil atletikachining uyg‘un rivojlanishi, ya’ni harakat muskullarini 
rivojlantirish, organizm a’zolari va tizimlarini mustahkamlash, ularning funksional imkoniyatlarini kengaytirish, 
chidamlilik, chaqqonlik va egiluvchanlikni oshirish, qomat hamda tana tuzilishidagi ayrim kamchiliklarni bartaraf 
etish nazarda tutiladi.

Bundan tashqari, muskul kuchini namoyon qila olish nerv to‘qimalarining funksional imkoniyatlarini oshirish 
orqali ham rivojlantiriladi. Muskul kuchi uning fiziologik ko‘ndalang kesimiga to‘g‘ri proporsional bo‘lgani sababli, 
jismoniy mashqlar ta’sirida muskul massasi ortgan sari muskul kuchi ham oshib boradi. Shu bilan birga, 
muskullarda qon aylanishi faollashadi, moddalar almashinuvi yaxshilanadi va energiya beruvchi moddalar 
zaxirasi ko‘payadi.

Sportchilarning barcha asosiy va qo‘shimcha sifatlarini rivojlantirish, ularning umumiy hamda maxsus 
jismoniy tayyorgarligini takomillashtirish sport mashg‘ulotlarini boshlashdan boshlab ko‘p yillar davomida izchil 
shug‘ullanish jarayonidagi eng muhim vazifalardan biri hisoblanadi. Zero, jismoniy sifatlarni rivojlantirmasdan 
turib yuqori sport natijalariga erishish qiyin. Chunki jismoniy sifatlar mashg‘ulot va musobaqa jarayonida bir-biri 
bilan uzviy bog‘liq bo‘ladi.

Masalan, sportchida tezkorlik sifati yaxshi rivojlangan bo‘lsa-da, kuch yetarli darajada shakllanmagan 
bo‘lsa, yuqori natija ko‘rsatish qiyinlashadi. Xuddi shuningdek, kuch yaxshi rivojlangan bo‘lib, chidamlilik yetarli 
bo‘lmasa, sportchi masofani oxirigacha yuqori sur’atda bosib o‘tishda yoki mashg‘ulot yakunigacha bardosh 
ko‘rsatishda qiynaladi. Shu bois sportchining barcha jismoniy sifatlari uyg‘un va mutanosib ravishda tarbiyalanib 
borilishi lozim.

Jumladan, uzoq masofalarga yugurish musobaqalari paytida chidamlilikning asosiy xususiyati muayyan 
masofani bosib o‘tish uchun zarur bo‘lgan cheklangan vaqt sharoitida natijani barqaror namoyon eta olish bilan 
ifodalanadi. 

Uzoq masofalarga yuguruvchilarning maxsus chidamliligi ikki asosiy tizim faoliyatiga bog‘liq bo‘ladi: 
birinchidan, organizmning “xizmat ko‘rsatuvchi” tizimlari, ya’ni kislorodni qabul qilish, o‘zlashtirish va tashish 
tizimlarining samaradorligiga; ikkinchidan, harakatlarning bevosita ijrochisi bo‘lgan asab-mushak apparatining 
funksional imkoniyatlariga.

Chidamlilikni rivojlantirishga ta’sir ko‘rsatuvchi omillar turlicha bo‘lib, ularga quyidagilar kiradi:
1.	 sportchining aerob imkoniyatlari va yoshi; 
2.	 mashqlarning kislorod talabi hamda sportchining energetik salohiyati; 
3.	 texnik mahorat darajasi; 
4.	 harakatlarning tejamkorlik omillari; 
5.	 sportchining kuch va tezlik imkoniyatlari; 
6.	 toliqish holatida mushak faoliyati davomida fiziologik funksiyalarning barqarorligi; 
7.	 mashg‘ulotdan keyingi tiklanish jarayonining davomiyligi va sifati. 
Anaerob rejimda ish bajarishning muhim jihati shundaki, bu rejim mushaklarning maxsus yugurish 

mashqlariga moslashuvi bilan chambarchas bog‘liq. Ayniqsa, yuqori shiddatli yugurishlarda chidamlilikni 
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namoyon etish uchun anaerob imkoniyatlar muhim ahamiyat kasb etadi.
Sportchining energetik salohiyati energiya ajralish tezligi, energiya sig‘imi, ya’ni foydalanishga qulay 

substratlar hajmi hamda ish jarayonida yuz beradigan metabolik o‘zgarishlar ko‘lami bilan belgilanadi. Mushak 
faoliyati, jumladan yugurish harakati, uchta asosiy energiya tizimi hisobiga ta’minlanadi.

Alaktat-anaerob mexanizm qisqa vaqt ichida katta miqdorda energiya ajratib bera oladi, ya’ni juda yuqori 
shiddatga ega. Ushbu mexanizm 30 soniyagacha davom etadigan kuch va tezlik-kuch mashqlarida, shuningdek, 
800 metrga yugurishning boshlang‘ich bosqichida muhim ahamiyatga ega.

Laktat-anaerob energiya hosil bo‘lish yo‘li nisbatan sekinroq harakatlarda, o‘rtacha shiddatda, biroq uzoqroq 
davom etadigan ish faoliyatida ustunlik qiladi. Bu mexanizm 400 va 800 metrga yugurish masofalarida asosiy 
energiya manbai hisoblanadi. 1500 metr masofada uning ahamiyati nisbatan kamayadi, uzoq masofalarda esa 
yanada kamroq ulushga ega bo‘ladi.

Aerob imkoniyatlar organizmning bir qator muhim funksional xususiyatlari majmuasini o‘z ichiga oladi. Bular, 
avvalo, kislorodni iste’mol qilish, tashish va undan samarali foydalanish jarayonlaridir. Aerob jarayonlar havodagi 
kislorod ishtirokida uglevodlar hamda yog‘larning oksidlanishi bilan bog‘liq bo‘ladi. Ushbu jarayonlar asta-sekin 
kechadi va shiddatli ish boshlangandan so‘ng taxminan 1,5–3 daqiqa ichida maksimal darajaga yetadi.

Organizmda glyukoza va yog‘larning katta zaxirasi mavjudligi, shuningdek, atmosferadan kislorodni 
deyarli cheklanmagan miqdorda qabul qilish imkoniyati tufayli aerob jarayonlar nisbatan pastroq shiddatda 
bo‘lsa-da, ish faoliyatini uzoq vaqt davom ettirish imkonini beradi. Shu sababli ular 3000 metr masofadan 
tortib marafongacha bo‘lgan yugurishlarda asosiy energiya ta’minoti manbai hisoblanadi. 1500 metr masofaga 
yugurishda ham aerob energiya ta’minoti muhim o‘rin tutadi.

Kislorodni maksimal iste’mol qilish darajasi (VO₂max) aerob quvvatning asosiy ko‘rsatkichlaridan biri 
sanaladi. Aerob ish qobiliyati ko‘proq iste’mol qilinadigan kislorod miqdori bilan tavsiflanadi va bu ko‘rsatkich 
yurak-qon tomir, nafas olish hamda qon aylanish tizimlarining funksional imkoniyatlariga bevosita bog‘liq bo‘ladi.

Takroriy usul mashg‘ulotlarda ko‘p marotaba takrorlanadigan mashqlarni dam olish oralig‘i bilan almashlab 
bajarishga asoslanadi. Bunday dam olish intervallari sportchida keyingi yuklamani bajarishga tayyorlik hissini 
yuzaga keltirishi zarur.

Uzoq masofaga yuguruvchilar organizmining aerob imkoniyatlarini rivojlantirish maqsadida turli xil yugurish 
tayyorgarligi vositalaridan foydalaniladi. Jumladan, bir maromdagi yugurish, interval yugurish, o‘zgaruvchan 
tempdagi yugurish va kross tayyorgarligi samarali usullar hisoblanadi.

Yosh yengil atletikachilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish ularning har tomonlama jismoniy kamoloti, 
salomatligini mustahkamlash va sportda muvaffaqiyatga erishishning muhim omilidir. Jismoniy hamda ma’naviy-
irodaviy fazilatlarni uyg‘un rivojlantirish yengil atletikachilar tayyorgarligining ajralmas qismi hisoblanadi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlikda sportchining uyg‘un rivojlanishi, ya’ni harakat muskullarini rivojlantirish, organizm 
a’zolari va tizimlarini mustahkamlash, ularning funksional imkoniyatlarini kengaytirish, chidamlilik, chaqqonlik va 
egiluvchanlikni oshirish, qomat hamda tana tuzilishidagi kamchiliklarni bartaraf etish nazarda tutiladi.

Jismoniy sifatlar o‘zaro uzviy bog‘liq holda rivojlanadi. Masalan, sportchida tezkorlik yaxshi shakllangan 
bo‘lsa-da, kuch yetarli darajada rivojlanmagan bo‘lsa, yuqori natijaga erishish murakkablashadi. Xuddi 
shuningdek, kuch yaxshi bo‘lib, chidamlilik yetarli bo‘lmasa, sportchi masofani oxirigacha yuqori sur’atda bosib 
o‘tishda yoki mashg‘ulot yakunigacha bardosh ko‘rsatishda qiynaladi. Shu sababli sportchining barcha jismoniy 
sifatlari mutanosib ravishda rivojlantirib borilishi lozim.

Quyidagi 1-jadvalda yengil atletikachilarning asosiy jismoniy sifatlari, ularning mazmuni va rivojlantirish 
usullari tizimlashtirilgan holda keltirilgan.

1-jadval
Yosh yengil atletikachilarning asosiy jismoniy sifatlari va ularni rivojlantirish usullari1

Jismoniy sifat Tarkibi va mazmuni Rivojlantirish usullari Rivojlanish mexanizmi

Kuch

Muskul fiziologik kundalang 
kesimiga proportsional; nerv 

to‘qimalarining funksional 
imkoniyatlarini oshirish

Qat’iy reglamentlashtirilgan 
mashqlar, takroriy usul, o‘yin va 

musobaqa usullari

Muskul massasining 
ortishi, mushaklarda 
aylanish kuchayishi, 

modda almashinuvining 
yaxshilanishi

Tezkorlik

Harakatlarni tez bajarish 
qobiliyati; sakrovchida depinish, 

uloqtiruvchilarda siltanish, 
sprinterda yugurish uchun zarur

Takroriy mashq usuli (dam 
olish intervallari to‘liq tiklanishni 

ta’minlaydi), interval usuli

Muskul kuchini oshirish, 
nerv-mushak apparati 
funksiyasini yaxshilash

1	  Muallif ishlanmasi
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Chidamlilik 
(umumiy)

Markaziy nerv sistemasidagi, 
yurak-qon tomir, nafas olish va 
boshqa sistemalardagi ijobiy 

o‘zgarishlar natijasi

Barqaror uzoq yugurish usuli, 
aerob rejimdagi mashqlar

Aerob imkoniyatlarni oshirish, 
VO2max ni ko‘tarish

Chidamlilik 
(maxsus)

Muayyan masofani cheklangan 
vaqt sharoitida bosib o‘tish 

qobiliyati; yengil atletikaning har 
bir turi uchun o‘ziga xos

O‘zgaruvchan xarakterdagi ish 
usuli, interval usuli, takroriy usul

Aerob va anaerob energiya 
tizimlarining moslashuvi; 

“xizmat ko‘rsatuvchi” tizimlar 
va asab-mushak faoliyati 
apparatining funksional 

qobiliyatlari

Egiluvchanlik

Harakatlarni keng amplituda 
bajarish qobiliyati; g‘ov oshar 

uchun “shpagat”, tanani oldinga 
egish

Har bir xarakat guruhi uchun 
maxsus mashqlar (3-5 tadan 
oshmaydi); uzluksiz yoki 2-3 

daqiqa tanaffus bilan

Mushak va bo‘g‘imlarning 
elastikligini oshirish

Chaqqonlik

Harakat vazifalarini tez va to‘g‘ri 
yecha olish qobiliyati; notanish 
va murakkab faoliyat sharoitida 

namoyon bo‘ladi

O‘yin usuli, musobaqa usuli, 
to‘satdan o‘zgaruvchan 

vaziyatlarda mashq qilish

Kuch, tezkorlik, chidamlilik 
va irodaviy sifatlarning 

uyg‘unlashuvi

Yuqoridagi jadvaldan ko‘rinib turibdiki, yosh yengil atletikachilarning jismoniy sifatlari bir-biri bilan 
chambarchas bog‘liq bo‘lib, ularni kompleks tarzda rivojlantirish zarur. Har bir jismoniy sifat o‘ziga xos rivojlanish 
mexanizmiga ega bo‘lib, ularning samarali shakllanishi uchun tegishli pedagogik usullar va mashg‘ulot vositalari 
qo‘llaniladi.

Kuch va tezkorlik o‘zaro mutanosib bog‘liq sifatlar hisoblanadi. Mushak kuchi oshgan sari harakat tezligini 
namoyon etish imkoniyati ham kengayadi. Shu bois sprinterlar, sakrovchilar va uloqtiruvchilar tayyorgarligida 
kuch va tezkorlikni uyg‘un rivojlantirish muhim ahamiyatga ega.

Chidamlilik ikki asosiy ko‘rinishda namoyon bo‘ladi: umumiy chidamlilik va maxsus chidamlilik. Umumiy 
chidamlilik har qanday sportchining umumiy jismoniy tayyorgarligi tarkibiga kiradi. U, avvalo, markaziy asab 
tizimi, yurak-qon tomir, nafas olish va boshqa funksional tizimlarda yuz beradigan ijobiy o‘zgarishlar natijasida 
shakllanadi.

Maxsus chidamlilik esa yengil atletikaning alohida yo‘nalishlari xususiyatiga qarab rivojlanadi. Masalan, 
qisqa masofaga yuguruvchi sportchi marafon yugurishida yetarli natija ko‘rsata olmasligi mumkin, marafonchi 
esa 400 metrga yuqori tezlikda yugurishda qiynaladi. Bu holat chidamlilikning sport turi yo‘nalishiga mos holda 
shakllanishini ko‘rsatadi.

Energiya ta’minoti nuqtai nazaridan chidamlilikni rivojlantirishda sportchining aerob va anaerob imkoniyatlari 
muhim rol o‘ynaydi. Alaktat-anaerob mexanizm qisqa vaqt (30 soniyagacha) ichida katta miqdorda energiya 
ajratib beradi. Laktat-anaerob yo‘li 400 va 800 metr masofaga yugurishda energiya ta’minotining asosiy 
mexanizmi hisoblanadi.

Aerob jarayonlar esa 3000 metr masofadan marafongacha bo‘lgan yugurishlarda energiya bilan 
ta’minlashning yetakchi yo‘li sanaladi. Kislorodni maksimal iste’mol qilish darajasi — VO₂max — aerob 
quvvatning asosiy ko‘rsatkichlaridan biridir.

Egiluvchanlikni rivojlantirishda har bir yengil atletikachi o‘zi tanlagan sport turi uchun zarur bo‘lgan 3–5 
ta asosiy harakatni aniqlab, shu yo‘nalishda muntazam mashq olib borishi maqsadga muvofiqdir. Bu harakat 
amplitudasini kengaytiradi va texnikani takomillashtirishga yordam beradi.

Chaqqonlik esa boshqa barcha jismoniy sifatlar — kuch, tezkorlik, chidamlilik — hamda irodaviy 
fazilatlarning uyg‘unlashgan holda namoyon bo‘lishidir. 

X U L O S A  V A  T A K L I F L A R
Yosh yengil atletikachilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish ularning sportdagi muvaffaqiyati, salomatligini 

mustahkamlash hamda har tomonlama barkamol shaxs sifatida shakllanishining muhim omili hisoblanadi. Olib 
borilgan nazariy tahlil va adabiyotlar sharhi natijasida quyidagi xulosalarga kelindi.

Birinchidan, yosh yengil atletikachilarning kuch, tezkorlik, chidamlilik, egiluvchanlik va chaqqonlik kabi 
asosiy jismoniy sifatlari bir-biri bilan chambarchas bog‘liq holda rivojlanadi. Biror bir sifatning yetarli darajada 
shakllanmasligi umumiy sport natijasiga ta’sir ko‘rsatadi. Masalan, tezkorligi yuqori, ammo kuchi yetarli 
bo‘lmagan sportchi yuqori natijaga erishishda qiynaladi. Xuddi shuningdek, kuch va tezkorlik yaxshi rivojlangan 
bo‘lsa-da, chidamlilik sust bo‘lsa, sportchi masofani yuqori sur’atda yakunlashda qiyinchilikka duch keladi. Shu 
sababli jismoniy sifatlarni alohida emas, balki uyg‘un va kompleks tarzda rivojlantirish zarur.
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Ikkinchidan, yosh yengil atletikachilarning ontogenetik rivojlanishida jismoniy sifatlarning shakllanishi 
notekis kechadi. Aerob imkoniyatlar (maksimal kislorod iste’moli) nisbatan erta — 9–11 yosh oralig‘ida yuqori 
darajaga yetadi. Anaerob imkoniyatlar, ya’ni kuch va tezlikni namoyon qilish qobiliyati esa pubertat davridan 
keyin, taxminan 12–14 yoshdan boshlab jadal rivojlanadi. Ushbu qonuniyat yosh davrlariga moslashtirilgan 
differensial mashg‘ulot metodikasini qo‘llash zarurligini ko‘rsatadi.

Uchinchidan, chidamlilik umumiy va maxsus turlarga bo‘linadi. Umumiy chidamlilik yurak-qon tomir, 
nafas olish hamda markaziy asab tizimlarining funksional imkoniyatlarini oshirish orqali shakllanadi. Maxsus 
chidamlilik esa yengil atletikaning har bir turi uchun o‘ziga xos bo‘ladi. Masalan, qisqa masofaga yuguruvchi 
sportchi marafon yugurishida, marafonchi esa 400 metrga tez yugurishda bir xil natija ko‘rsata olmaydi. Energiya 
ta’minoti nuqtai nazaridan qisqa masofalar (400 metrgacha) asosan anaerob, uzoq masofalar (3000 metr va 
undan yuqori) esa aerob jarayonlar hisobiga ta’minlanadi.

To‘rtinchidan, yosh yengil atletikachilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirishda quyidagi usullar samarali 
hisoblanadi:

−	 barqaror uzoq yugurish usuli (umumiy chidamlilik uchun); 
−	 o‘zgaruvchan xarakterdagi ish usuli (maxsus chidamlilik uchun); 
−	 takroriy mashq usuli (tezkorlik va kuch uchun); 
−	 interval usuli (tezlik va chidamlilik uchun); 
−	 alternativ mashq usuli (yuklamalarni bosqichma-bosqich oshirish uchun).
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