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KIRISH

Yangi yoki shakllangan ko’nikmalarni uzoq vaqt egallash, o’rganish (o’qish)
deyiladi. Inson faoliyatining o’sishi, samaradorligi, uning tabiiy o’sish jarayonida ro’y
bermaydi, balki uning tevarak-atrof bilan, real dunyo to’gnashishi oqibatida ro’y
beradi. O’qgish — o’rganishni insonning kamolga yetish va jismoniy o’sish jarayoni
hamda instinktiv xatti-harakatidan farglash kerak. Ko’'nikma harakatchanlik
diapazoni har xil mashglarda bir xil emas. Masalan, sprinterning quyi startida u
kam, shuningdek, to’liq harakat gilinmagan holda harakatlar buziladi. Yugurishda
diapazon ancha keng:10 m/s ga yugurish ham, 5 m/s ga yugurish ham yugurish
deyiladi. Ko’nikma harakatchanligi hagida aytilganlardan kelib chigadiki, o’qitish va
maxsus mashg’ulotlarga mo’ljallangan asosiy mashqlar harakatchanlik diapazoni
imkoniyatlaridan kelib chigib tanlanadi.

Yengil atletika turlari texnikasini o'rganish va unda mukammallikka erishish
mashg’ulot jarayonining asosiy gismini tashkil giladi. Yengil atletika ayrim turlari
o'qitish texnikasi umumiy asoslari quyida bayon qilinadi. Ulardan asosiysi-
o’rganilayotgan texnika usuli va u haqgida tasavvur hosil qilish, to'g’ri harakatlarni
amalda egallash, bajarishni baholash, xatolarni aniglash va to’g’rilash.

1. O’qitish metodi. Sport texnikasini o’gitishda o’qituvchi uch asosiy usuldan
foydalanadi: tushuntirish, ko’rsatish, bevosita jismoniy yordam. Bu usullarning
asosiy vazifasi - to’g’ri tasavvur hosil qgildirish, harakatni egallashga yordam berish,
jismoniy va ruhiy kuchni namoyish etishga o’rgatish, xatolarni ko'rsatish va
to’g’rilash.
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2. Og’zaki usul metodi. Sport texnikasini o’gitishda so’zning roli juda katta. U
harakatni tushunish, u haqgida uning xarakteri, yo’'nalishi va boshqalar hagida
tasavvur hosil gilish, uni tushuncha hosil gilishga yordam beradi.

Amaliy mashg’ulotlar vaqtida o’quvchi bajargan u yoki bu harakatlarni og’zaki
tushuntirish jarayoni muhim rol o'ynaydi. O’gitishning boshida qisga va aniq
tushunchalar beriladi. Sport texnikasini o’zlashtirsh bo’yicha chuqur tushuntirish
gilinadi, iloji boricha ko’proq detallar gamrab olinadi.

3. Ko’rgazmali qurollar bilan ta’minlash metodi. Sport texnikasini o’qgitishda
ko'rsatib berish (namuna ko’rsatish) muhim ahamiyatga ega. Namuna ko’rsatishni
kuzatar ekan, o’quvchi sport texnikasini, mashqgni bajarishdagi giyinchiliklarni to’liq
tasavvur qgiladi.

Odatda mashglarni o’gituvchi yoki texnikani yaxshi o’zlashtirgan o’quvchi
ko'rsatib beradi. Shuningdek, kinofilmlar, kinogrammalar, plakatlar, fotosuratlar ,
rasmlar namoyish qgilish mumekin.

4. O’qituvchining bevosita yordam ko’rsatish metodi. Sport texnikasiga
o'gitishda (o’rganishda) o’gituvchi o’quvchiga talab qilingan holatni egallashi yoki
kerakli harakatlarni bajarishda yordam berishi mumkin. Bu vaqtda sportchida
kinematik sezgilar asosida texnika haqgida tasavvur hosil bo’ladi (mustaqil
bajarishdagiga yaqin).

Kinematik sezgilari (muskullar, bo’g’imlar, teri) o’rganilayotgan harakatni
yaxshi tasavvur gilishga, texnika elementlarini samarali o’zlashtirishga imkon
beradi.

5. Mashglarni amaliy bajarish metodi. Mushaklar tasavvurini harakatga keltirib
o’'quvchi sport texnikasini egallaydi. Bunga turli usullar, metodlar , eng avvalo
mashqni to’liq bajarish va gisman bajarish bilan erishiladi. O’qish, bajara olish va
o'qitish o’rtasida kuchli bog’liglik bor. Plastiklik, moyillik, o’qish va o’rganishga
gobiliyatlilik kabi o’qitish shartlari sistematik tarzda amalga oshiriladi va
rivojlantiriladi. Bu rejalashtiriigan ko’rsatma va topshiriglar yordamida amalga
oshiriladi. Shuning uchun jismoniy tarbiya o’gituvchisi boshqga o’qituvchilar kabi
o’zining asosiy vazifasini o’qitish, o’rgatish, o’quv jarayonini nazorat qilish,
boshgacha qilib aytganda, o’sib kelayotgan avlodni o’'qish san’atiga o’qitishda deb
bilishi kerak.

O’qitishning muvafaqgiyatini ta’'minlovchi ko’nikma va qobiliyatlarning asosiy
kriteriyalarini  ko’rib  chigishda harakatli o’qgitishning muvafaqqiyati  yoki
muvafaqqiyatsizligiga ta’sir ko’rsatuvchi ayrim o’rinlar ajratib olinadi. Unday
muvafaqqiyat kafolati o’quvchilarning gabul gilish qobiliyati, ularning moslashishi,
o’'quvchilarga bilim, ko’nikma, qobiliyat samaradorligi, mashqglar va mashg’ulotlar
xarakteri o’quvchilarning xotirasi, fikr doirasi sanaladi. Shunday qilib, harakatli
o'qitishning muvafaqqqgiyati nafaqat o’gituvchi va o’qitishga, balki o’quvchilarning
gobiliyati, o’gishga intilishi va gizigishiga ham bog’liq.

Harakatli ko’nikmalarni o’gitish jarayonida sensor, intellektual va his hayajon
orinlari, shu bilan birga o’qgitish sifatiga hal qgiluvchi ta’'sir ko’rsatuvchi ma’lum bir
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iroda jihatlari ko’zga tashlanadi. Yengil atletikada eng yaxshi natijaga erishish
uchun shug’ullanuvchilarni tanlangan turi bo’yicha mukammal texnikaga o’rgatish
shart. Texnikani o’rganish jarayonida iroda hamda harakatni tez bajarayotib muskul
zo’rigishiga va 0’z vaqtida muskullarni bo’shashtirishga o’rgatish juda muhim.

O’qitishning bu tomoni yengil va giyin shartlarni qo’llash, hatto boshlang’ich
ta'limda ham og’ir mashglarni bajarishdan qo’rgmaslikda muvafaqqiyatli bo’ladi.
Bundan tashgari musobaga usulidan keng foydalanish kerak. Texnikani
egallashning jismoniy asosi bir xil mashqgni takrorlash natijasida shartli reflektor
talab qilingan mashqgni bajarishga mo’ljallangan nerv sistemasi jarayonlari
shakllanishi sanaladi. Harakat ko’nikmasi bir gator muhim xususiyatlarga ega.
Birinchidan harakatning asab-muskul koordinatasini avtomatlashtirish jarayoni,
organizmning shu sistema bilan bog’liq vazifalari. Ikkinchidan, sportchining o'z
oldiga qo’ygan magsadini bajarishga, o’z harakatlarini nazorat qilishga garatilgan
irodasini boshqgara olishi. Uchinchidan bir xil mashqni qat’iy, uzluksiz, kerak bo’lsa,
to’xtovsiz bajara olishi. Nihoyat, to’rtinchidan, sportchining harakatchanligi. Sportchi
odatiy harakatni tezlashtirishi yoki kamroqg kuch sarflashi, amplitudani kamaytirishi
yoki ko’paytirishi, uni o’zgaruvchi tashqi sharoitga moslashtira oladi. Buning
hammasi harakatchanlik ko’nikmasi diapazonida qilinadi. Yengil atletikachining
funksional gobiliyatini aniglovchi yuqgori chegara - bu maksimal kuch eng yugori
tezlik, eng yuqori chastota, harakatning eng katta amplitudasi chegarasidir. Pastki
chegara harakatning asosiy qurilishi, texnikani saglagan holda iroda va muskul
kuchlarining minimal darajasidir.

6. Mashqgni to’liq bajarish metodi. Bu usul shug’ullanuvchida shaxsiy
imkoniyatlarga mos kelgan harakat ko’nikmalarini hosil qiladi, jismoniy va iroda
sifatlarini to’liq namoyish qilishga o’rgatadi. Murakkab texnikali mashqgni to’liq
o'rganish metodida, avval o’rganilayotgan harakatni asl negizini o’zgatirmagan
holda soddalashtirish kerak. Nayza joyida turib yoki yugurib kelib otilsa ham
ulogtirish uloqtirish bo’lib qolaveradi, faqatgina harakat murakkabligi o’zgaradi.
O’rganish mashqgni birmuncha soddalashtiriigan holatda bajarishdan boshlanadi.
So’ngra mashq sekin-asta murakkablashib boradi. Yengil atletika turlari o’ziga
xosligidan kelib chigib, har bir turning o0’z murakkab mashqglari davomiyligi
o’rnatilgan(gabul qilingan). Bunda yengil atletikaning har xil turlari texnikasi bir xilda
soddalashtiriimaydi. Uloqtirishda bunga yugurish, sakrash, burilishni gisgartirib
erishiladi. Joyida turib ulogtirish ham soddalashtiriladi. Balandlikka sakrashda
hamma gismlar qoladi, fagat murakkab harakatlar olib tashlanadi. Bu holatdagi
birinchi mashq uzogdan yugurish bilan bajariladigan elementar sakrash.

Yugurishga o’rgatish o’ziga xos. Yugurishdagi harakatlar shu qadar tabiiy va
insonga xoski, ular soddalashtirishga muhtoj emas. Shuning uchun yugurish
texnikasi mashqgni to’liq bajarish metodi bilan o’rganish mumkin. Birinchi mashq
uncha katta bo’lmagan tezlikda yugurish bo’ladi. Keyingi mashq harakat
amplitudasini o’stirish, to’liq natijalarga erishish maqgsadida har xil tezlikda
yugurishdan iborat.
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Mashgni qgisman bajarish metodi o’rgatish, to’g’rilash  (tuzatish)
mukammallashtirish va butunning alohida qismlari, elementlarini biriktirish
magsadida qgo’llaniladi. Bu holatda o’quvchi to’lig harakatni bajarishni to’xtatadi va
gaysidir harakat elementini to’g’ri bajarishni o’rganadi. Alohida element
o’zlashtiriigandan keyin u butun harakat bilan bog’lanadi. Buning uchun o’quvchi
to’g’rilanishi kerak bo’lgan elementga e’tibor qaratib to’liq harakatni gayta bajaradi.
Alohida o’zlashtiriigan harakat strukturasi o’zgartirimagan holatdagina to’liq
harakatga butunlay uyg’unlashib ketadi. Qisman va to’liq mashq bajarish metodlari
bir-birini to’ldiradi. O’qitish jarayonida ular navbatma-navbat qo’llaniladi.

7. Sport texnikasini o’rgatish metodi. Sport texnikasiga o’qitish jarayonida
mashglarni boshlang’ich amalga oshirish va to’g’ri bajarishga yordam beradigan
metodlar va usullar go’llaniladi. Bu uslub va usullar o’rganilayotgan harakatlar
bajarilishi  sharoitlarini  yengillashtirishga asoslangan snaryadlar vaznini
kamaytirish, to’siglar balandligini pasaytirish, masofani gisqgartirish va boshqgalar.
Yengillashtirish vaqtincha bo’lishi kerak. Aks holda, to’g’ri bo’lmagan ko’nikmalar
hosil bo’lib qgoladi. Harakatlarni boshlang’ich, to’'g’ri bajarish va xatolarni
to'g’rilashda o’rganilgan harakatlarni sekin bajarish ahamiyatga ega. Boshlang’ich
bajarish to’g’riligiga o’qituvchi harakatni sekin bajarib ko'rsatgan paytda o’quvchi u
bilan birgalikda takrorlasa erishiladi.

O’qitishning boshida ko’pincha alohida tushuntirish va ko’rsatish (bajarish)
uslubi go’llaniladi. Bir holatni gisqa tushuntirish uni o’quvchi tomonidan bajarilishi
bilan almashinadi. Keyin yana yangi holat tushuntiriladi va yana bajariladi. Bu holat
butun harakat bajarilguncha davom etadi. Soddalashtiriigan sharoitdagi sport
texnikasi yoki uning alohida gqismlariga tegishli taqglidiy mashglar nafagat
boshlang’ich sportchilar, balki sport ustalari uchun ham foydadan holi emas. Ularni
talab gilinayotgan harakatlar oddiy sharoitda amalga oshirilayotgandek bajarish
kerak. Taglidiy mashglarni bajarishda diqqat e’tibor harakatning to’g’riligiga
garatiladi. Bajarishning to’g’riligi har xil tashqgi omillar(ta’sirlar, mo’ljallar) bilan
yengillashtirilishi mumkin. Eng avvalo, bu (mo’ljal, ta’sir) omillar harakat yo’nalishi
va amplitudasidir (tuprogdagi har xil chiziglar(liniya) , o’gituvchi to’siq ustida ushlab
turgan ro’'molcha va hokazolar). Yo’lakchada mo’ljallarning o’rnatilishi gqadamlar
uzunligi va chastotasini o’zgartirishga yordam beradi (gadamlar ritmikligiga
erishishga).

Sport texnikasini o’rganishda boshga usullardan ham foydalaniladi. Bunga bir
harakatni yaxshiroq bajarish uchun boshqga bir harakatni vagtincha Kkiritib turishni
misol gilishimiz mumkin (masalan, disk uloqgtirish texnikasini o’rganishda burilishni
ko'zlarni yumib amalga oshirish taklif qilinadi). Ko’zni yumish aylanish vaqtida
muvozanat saglashda vestibulyar apparatni rolini oshiradi. Ortigcha mushaklar
zo'rigishsiz, erkin bajaradigan sport mashqlarini o’qgitish usullariga to’xtalamiz.
Bunga eltadigan asosiy yo'l harakatlarni kamroqg kuch bilan bajarish, kuchni sekin
eng yuqori darajaga oshirishdir. Sport texnikasini egallayotib shug’ullanuvchilar
ko’pincha maksimal kuchni namoyish etadilar. Bu esa ko’p hollarda harakat erkin va
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zo’rigishsiz bajarishga xalal beradi. Sportchining diggatini chalg’itib ortigcha
zo'rigishlardan xalos bo’lish mumkin. Ortigcha zo’rigishdan xalos bo’lish uchun
mashqgni bajarish vaqtida qisga muddatga ko’zlarni yumish kerak.

Bo’shashishga o’rganishning samarali usullaridan biri mashqgni minimal va
maksimal intensivlikni almashib bajarishdir. Barcha ko’rsatilgan usullar fagatgina
o'quv ahamiyatiga ega. Sportchi ortigcha zo’rigishsiz bajara olsa, ularga ehtiyoj
yo’goladi. O’quv jarayonida mashglar ataylab qiyinroq sharoitda bajariladi. Bu
harakat sifatlarini yanada yuqori darajada shakllanishini ta’minlaydi. Masalan,
o'quvchilarni tezroq yugurish va wuzunlikka sakrashda kuchliroq itarib
yuborishga(sakrashga) majbur qilish uchun masofaning o’rta gismiga balandligi 40-
60 sm bo’lgan to’siq qo’yish kifoya. Kuchlilik, katta tezlik, chidamlilikni hamoyish
gilishni shakllantirish uchun bir-biriga uyg’unlashgan holda tashqi (ovoz va musiga)
sharoitlarni qo’llab giyinrogdan soddaroqqa o’tiladi. O’qitish jarayonida bir vagtning
o’zida harakat sifatlarini sport texnikasini rivojlantiradigan maxsus mashglardan
keng foydalaniladi. Bunday paytda o’rganilayotgan mashglarni o’yin jarayonida
bajarish aynigsa yosh sportchilar bilan juda foydalidir. O’yin faoliaytida
shug’ullanuvchilar o’rganilganlarni mustahkamlaydilar, harakatlarni erkin ortigcha
zo’rigishsiz bajarishni egallaydilar. Shu bilan bir vaqtda har xil qiyinchiliklar,
to’siglarni yengish o’yinlar, estafetalar va musobaqgalarda harakat hamda iroda
sifatlarini yanada yugori darajada namoyish etish imkonini beradi.

8. Xatolarni to’g’rilash metodi. Sport texnikasiga o’qgitish, unda mukammallikka
erishish jarayonida harakatlar bajarilishi to’g’riligini doimiy baholab borish, xatolarni
topish hamda ularni to’g’rilash muhim. Shug’ullanuvchilar uchun o’z xatolari va
kamchiliklarini ko’ra olish muvafaqqiyatli o’gitishning muhim shartidir. Yengil atletika
mashglari bajarilishi to’g’riligini tahlil qilishda ko’rish va harakat analizatorlari hal
giluvchi ahamiyatga ega. Mashg'ulot jarayonida shug’ullanuvchida yaxshilangan
harakatni his gilish anigligiga ko’p narsa bog’liq. lloji bo’lsa oyna oldida harakat va
texnika elementlarini nazorat qilish kerak. Videomagnitafondan foydalanish,
filmlardan foydalanish juda yordam beradi. O’quvchilar harakatlarni ekranda ko’p
martalab kuzatib, ularni tahlil gilib, mukammal texnikani tezrog egallaydi. Texnika
to’g’riligi haqgida yo’lakda qoldirilgan izlardan xulosa chigarish mumkin. Masalan,
yuguruvchi gadam uzunligi, simmetrikligi, oyoqglarning erga qo’yilgandagi holati
aniglashi mumkin.

Texnikaning alohida kamchiliklarini mashglarni har xil holatda bajarib,
natijalarini aniglab bartaraf qilish mumkin. Shu bilan bir gatorda bajarilayotgan
mashgqlar parametrlari hagida ma’lumotlardan foydalanish mumkin. Bajarish
to'g’riligini  hammadan oldin  o’quvchining 0’zi baholashi kerak. Bu
shug’ulanuvchilarning faolligini oshiradi. Lekin, eng muhimi ©’qituvchining
pedagogik mahorati, o’qgishni tashkil gila olishi, eng yaxshi vositalar va usullarni
go’llay olishi hamda xatolarni 0’z vaqtida ko’ra olishidir. Mashqning bajarilishini
nazorat gilar ekan, o’qituvchi o’quvchini 10-15 m masofadan kuzatib turadi. Bu esa
harakatni to’liq ko’rish imkonini beradi. Harakatning to’g’riligini aniq baholash uchun

100



PEDAGOGICAL SCIENCES AND TEACHING METHODS / 2023 — PART 23 /

uni ko’p martalab kuzatish kerak. Avvalo umumiy harakat sxemasini to’g’riligini
aniglash kerak. Keyin noto’g’ri bajarilgan elementlarga diqqat qaratish kerak.
Keyinchalik texnikaning alohida detallari (gismlari) ga e’tibor qaratiladi.

XULOSA

Umumiy xulosa qilib aytadigan bo’lsak, xatolarni sezgan zahoti ularni yuzaga
keltiruvchi sabablarni bartaraf qilish kerak. Eng avvalo, xatolar harakat hagida
noto’g’ri tasavvurga ega bo’lishdan ro’y berishi mumkin. Ularni bartaraf qilish giyin
emas, fagatgina o’quvchidan odatda avtomatik bajarilayotgan harakatlarini ganday
tasavvur qilishini so’rash kerak. Yana shuni ham bilamizki, kuchli hayajonlanish
paytida hatto o’quvchilar hatto gat’iy o’zlashtiriigan harakatlarni bajarishda ham
xatoga yo’l qo’yishlari mumkin. Alohida bajarilgan harakatlarda xatolar bo’lishi
mumkin va ular keyingi harakatlarni noto’g’ri bajarilishiga olib keladi. Agar bir
vaqtning o’zida 2-3 ta xatoga yo’l qo’yilsa, to’g’rilanishi bilan qolgan xatolar ham
barham topadigan asosiy xatoni bartaraf gilish kerak. Nihoyat, harakatlarni noto’g’ri
bajarish u yoki bu harakatni sifatini yetarli rivojlanishiga sabab bo’ladi. Katta
amplituda  bilan  bog’lligq  harakatlardagi  xatolar  ko’pincha  bo’g’imlar
harakatchanligining yomonligi natijasidir. Agar boshlang’ich yengil atletikachining
kuchi, tezligi, egiluvchanligi yengil atletikani o’rganilayotgan turi talablariga javob
bermasa u holda, bu sifatlarni rivojlantirish bilan shug’ullanish hamda harakatning
noaniqligiga kamroq e’tibor qaratish yaxshiroqgdir. Bu keyinchalik texnikani ancha
tez egallashini ta’minlaydi.

O’quvchilar harakatidagi xatoni to’g’rilashda eng avvalo, tabiiy metodni yodda
tutish kerak. Bu usul bilan odatda tabiatda to’'g’ri bajariladigan, lekin u yoki bu
sabab bilan buzilgan harakatlar to’g’rilanadi. Masalan, yugurish texnikasini buzgan
yangi yuguruvchilarga 300-500 m ga sekin tempda yugurish taklif qilinadi.
Qandaydir charchoq iqtisodli va ancha to’g’ri harakatlarga undaydi.O’rganish
paytida xatolarni to’g’rilash talab gqilingan mashqgni vaqtincha kuchaytirilgan
amplituda, tezlik, kuch, bo’shashish va hokazolar bilan bajarishga yordam beradi.
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