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Kirish. Dunyoda boshqa sport turlari kabi yengil atletika turlarida ham sport 

natijalarining oʻsib borayotgani, mazkur sport turi boʻyicha sportchilarni tayyorlash tizimida 

koʻp yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlarini istiqbolli rejalashtirish hamda mashg‘ulot jarayonlarini 

takomillashtirish bilan bog‘liq boʻlgan tayyorgarlikning zamonaviy vosita va usullarini 

amaliyotga tatbiq etish zarurati yuzaga kelmoqda. 

Jahon sport amaliyotida yengil atletika boʻyicha yetakchilik qilayotgan mamlakatlarning 

soha mutaxassislari va olimlari tomonidan yengil atletikaning balandlikka sakrash turiga 

ixtisoslashgan yuqori malakali sportchilarni tayyorlash tizimi va mashg‘ulot jarayonlarini 

zamon talablariga mos ravishda takomillashtirishga qaratilgan ilmiy izlanishlar olib 

borilmoqda.  

Jumladan, balandlikka sakrovchi qizlarning texnik tayorgarligini innovatsion vositalar, 

usullar orqali takomillashtirish, texnik tayyorgarligini rivojlantirish, funksional va jismoniy 

tayyorgarligini optimallashtirish, psixoemotsional holatini aniqlash va yaxshilashga qaratilgan 

izlanishlar olib borilayotganligi sohada sportchilar tayyorlash tizimini yanada 

takomillashuviga imkon yaratmoqda. 

Yengil atletikaning balandlikka sakrash turi murakkab koordinatsion texnik turlardan 

biri boʻlib, jahonda geografik jihatdan kengayib, ommaviylashib borayotgan sport turlaridan 

biri sifatida alohida ahamiyat kasb etmoqda.  

Jahon yengil atletikasida raqobatning kuchayishi ushbu sport turida balandlikka 

sakrovchilarni dastlabki tayyorgarlik bosqichidan tortib oliy sport mahorati guruhigacha 

boʻlgan barcha bosqichlarni boshqarishning tashkiliy va uslubiy jihatdan samaradorligini 

oshirish yoʻllarini izlab topish va amaliyotga tadbiq etish talabi dolzarblik kasb etmoqda.  

Jahonda sportchilarni tayyorlash tizimida yuqori sport natijalarini koʻrsatish 

imkoniyatlari yildan – yilga murakkablashib, yangi vosita va usullarni ishlab chiqish 

zaruriyatini yuzaga keltirmoqda.  

Jahonning yetakchi mamlakatlarida balandlikka sakrash boʻyicha sportchilar tomonidan 

koʻrsatilayotgan yuqori sport natijalarining oʻsib borishida asosiy omillardan biri sifatida 

balandlikka sakrovchi qizlarning sport tayyorgarligi strategiyasini ishlab chiqish va uni tizimli 

boshqarishga qaratilmoqda. 

Republikamizda yuqori malakali sportchilarni tayyorlash, ular bilan ilg‘or xorijiy 

tajribalarga asoslangan holda mashg‘ulotlar tashkil etish orqali yuqori sport natijalariga 

erishish bugungi kunda jismoniy tarbiya va sport sohasi oldida turgan ustuvor vazifalardan 

biriga aylanmoqda. “Sport va ommaviy jismoniy tarbiya tadbirlarining kalendar rejalariga 

muvofiq yil davomida uzluksiz oʻquv-mashg‘ulot yig‘inlarini oʻtkazish va xalqaro 

musobaqalarda ishtirok etish orqali terma jamoa a’zolarini uzluksiz tayyorlash jarayonini 

hududiy va xorijiy asosiy bazalarda tashkillashtirish hamda terma jamoalarini tayyorlash 
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boʻyicha ilg‘or xorijiy tajriba asosida oʻquv-mashg‘ulot texnologiyalarini takomillashtirish” [1;] 

masalalariga alohida e’tibor qaratilmoqda.  

Xalqaro musobaqalarda raqobatbardosh, istiqbolli, yurtimiz sha’nini munosib himoya 

qiladigan sportchilarni tayyorlash koʻp yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlarini oʻtkazish va 

tashkillashtirish asosiy vazifalardan boʻlib qolmoqda. 

Yengil atletika sport turlari boʻyicha tadqiqotchilar tomonidan sportchilarni asosiy 

musobaqalarga tayyorlash uchun mashg‘ulot jarayonida qoʻllaniladigan samarali vosita va 

usullarini izlab topish, ixtisoslikka tanlab yoʻnaltirish, texnik-taktik, psixologik imkoniyatlardan 

foydalanish, morfofunksional xususiyatlar boʻyicha alohida turlarga yoʻnaltirish hamda 

jismoniy yuklamaning hajmi va shiddatini optimallashtirishga qaratilgan koʻplab ilmiy 

izlanishlar olib borilmoqda.  

Yengil atletika sport amaliyotining koʻrsatishicha, yuqori malakali sportchilarni 

tayyorlash, tayyorgarlik mashg‘ulotlarini istiqbolli rejalashtirish tizimi bilan bog‘liq boʻlib, 

balandlikka sakrovchilarning koʻp yillik tayyorgarlik tizimini yaratish ilmiy asoslangan 

yondashuvni talab qilishi bilan bir qatorda, mashg‘ulot jarayonini samarali boshqarishda 

sportchilarning funksional va texnik tayyorgarligini hisobga olgan holda individual 

yondashuvga asoslangan ilmiy-uslubiy izlanishlarni olib borish talabini sohaga daxldor 

mutaxassislar oldiga qoʻymoqda.  

Adabiyotlar tahlili va metodologiya. Adabiyotlarni tahlil qilish jarayonida sport 

tayyorgarlik tizimida balandlikka sakrovchi yuqori malakali qizlarni musobaqalarga 

tayyorlashda pedagogik, psixologik, funksional va tibbiy-biologik ta’minot, yuqori va barqaror 

sport natijalariga erishish uchun zarur shart-sharoitlarni yaratish, mashg‘ulot siklining yuqori 

yuklamali bosqichlarida mashg‘ulotning optimal darajasini saqlash, mashg‘ulot jarayonini 

samarali boshqarishda balandlikka sakrovchi qizlarni kompleks nazorat qilishga qaratilgan 

tabaqalashtirilgan yondashuvga asoslangan izlanishlar yetarlicha olib borilmaganligi aniqlandi. 

Yurtimiz yetakchi olimlaridan G.G.Arzumanov, K.T.Shakirjanova, I.R.Soliyev, M.S.Olimov, 

X.T.Rafiyevlar tomonidan Oʻzbekistonning yetakchi balandlikka sakrovchilarining texnik 

tayyorgarligini oshirish, balandlikka sakrovchilar mashg‘uloti va ularning texnik-taktik 

harakatlarini asoslash va modellashtirish, sport turlari bilan shug‘ullanuvchilarning jismoniy 

tayyorgarligini oshirishga qaratilgan oʻquv-mashg‘ulot jarayonini boshqarish tizimi ishlab 

chiqilgan. 

A.A.Shustov, E.A.Shirkovets, N.G.Ozolin, V.B.Popov, A.I.Pyanzinlar tomonidan yengil 

atletikaning sakrash turlarida mashg‘ulot jarayonini boshqarish nazariyasi va texnologiyasi, 

siklik sport turlarida sportchilarni tayyorlash, boshqarish mezonlari va uni amalga oshirish 

mexanizmlari boʻyicha yuqori malakali sakrovchilarni tayyorlash tizimi ishlab chiqilgan.  

L.P.Matveev va V.N.Platonovlar tomonidan jismoniy tarbiya va sport nazariyasi va 

uslubiyati sohasida yengil atletika bilan shug‘ullanuvchilarning koʻp yillik tayyorgarligini ilmiy-

uslubiy asoslash va balandlikka sakrovchilarning koʻp yillik tayyorgarligini loyihalashtirish 

texnologiyasi boʻyicha tadqiqotlar oʻtkazilgan. 

 Muhokama. Sport taraqqiyotining hozirgi zamon sharoitida sport mahoratining 

shakllanish jarayoni (sport – texnika natijalarining oʻsish sur’ati) sportchilarni tayyorlash 

tizimining ahvoliga qanchalar bog‘liqligi yaqqol koʻzga tashlanmoqda. Shuning uchun ham 

sportchilarni tayyorlash tizimining rivojlanishi jarayonida nimani qanday rejalashtirish, tashkil 

etish va boshqarishni bilish juda muhim.[2; 9-b.] 
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Balandlikka sakrash boʻyicha axborot manbalari tahlili va zamonaviy sport amaliyoti 

tajribasini umumlashtirish natijalari shuni koʻrsatadiki, koʻp yillik tayyorgarlik bosqichidagi 

balandlikka sakrovchilarning mashg‘ulot jarayonlarini kompleks nazorat qilish metodologiyasi 

yuzasidan koʻplab nazariy va amaliy masalalar yetarli darajada oʻrganilmagan. 

Bu holat balandlikka sakrovchi qizlarning mashg‘ulot jarayonlarini kompleks nazorat 

qilishning yangi vosita va usullarini yaratish talabini qoʻyishni nazarda tutmoqda. 

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlarini tashkil qilish jarayonida sportchilar, ya’ni 

jismoniy tarbiya bilan shug‘ullanuvchilar toʻg‘risida doimiy va batafsil axborot bilan ta’minlab 

turilgan taqdirdagina sport murabbiylari, pedagoglar va sohaning boshqa mutaxassislari oʻz 

faoliyatlarini samarali amalga oshirishlari mumkin.[3; 4-b.] 

Pedagogik kuzatuv va tahlillar davomida boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi 

balandlikka sakrovchilarda yuqori sport natijalarini koʻrsatish samaradorligi yosh nuqtai 

nazaridan sezilarli darajada yosharib borayotganligi kuzatishimiz mumkin. 

Buning asosiy omillaridan biri sifatida boshlang‘ich tayyorlov guruhi 

shug‘ullanuvchilarida olib borilayotgan mashg‘ulot yuklamalari nisbatlarining taqsimlanishi, 

vosita va usullarning shu davrdan boshlab qoʻllanilishini koʻrsatib oʻtishimiz mumkin. 

Sport mashg‘uloti sportchilarni tayyorlash tizimining eng muhim tarkibiy qismi sifatida 

maxsus pedagogik jarayon boʻlib, sportchini tarbiyalash, unga oʻrgatish va funksional 

imkoniyatlarini oshirish yoʻli bilan jismoniy kamolotga hamda yuqori sport natijalariga 

erishishini ta’minlash maqsadida jismoniy mashqlardan foydalanishga asoslanadi.[4; 6-b.] 

Xususan, umumiy jismoniy tayyorgarlik va maxsus jismoniy tayyorgarlik yuklamalari 

nisbatlarini oʻzgartirish hisobiga xalqaro musobaqalarda yosh sportchilarning raqobatlashish 

imkoniyatlari kengayib, yuqori sport natijalarini qayd etishi kuzatilmoqda. 

Yuqori malakali balandlikka sakrovchi qizlarning mashg‘ulot jarayonini 

individuallashtirish koʻp omilli xususiyatlarga ega boʻlib, mavjud manbalar ushbu masalaning 

mazmun-mohiyatini toʻliq ochib bera olmaydi. 

Yuqori malakali balandlikka sakrovchi qizlarning mashg‘ulot jarayonini 

individuallashtirish doimiy mashg‘ulotlar jarayonidagi vosita va usullar bilan cheklanib 

qolmasdan, ularning rang-barang koʻrinishlarini qoʻllash orqali musobaqalar davrida yuqori 

sport natijalariga erishish mumkin. 

Buning uchun: 

- Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi balandlikka sakrovchi qizlarning 

raqobatlashish imkoniyatlarini oshirish uchun umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik 

yuklamalari nisbatlarini ishlab chiqish va uni amaliyotda qoʻllash; 

- Balandlikka sakrovchi qizlarning qadamlar kengligi va ularning chastotasi, tana hamda 

oyoqlar orasidagi burchaki, gavda bilan bel orasidagi burchak gradusini taqqoslash hisobiga 

sakrash texnikasini takomillashtirish; 

- Yuqori malakali balandlikka sakrovchi qizlarning texnikasidagi kamchiliklarni bartaraf 

etish uchun qadamlar chastotasi va individual qadamlar kengligi hisobiga bosqichdan - 

bosqichga oʻtish imkoniyatlarini shakllantirishni joriy etish; 

- Sport tayyorgarlik davomida balandlikka sakrovchi qizlarning bosqichdan-bosqichga 

oʻtishi uchun antropometrik va jismoniy koʻrsatkichlarga nisbatan sakrashning model 

koʻrsatkichlarini ishlab chiqish va amaliy mashg‘ulotlarda qoʻlash; 
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- Yuqori malakali balandlikka sakrovchi qizlarning jismoniy rivojlanganlik va jismoniy 

tayyorgarlik koʻrsatkichlaridan kelib chiqib, sakrash tiplari uchun texnika imkoniyati boʻyicha 

tabaqalashtirilgan metodika ishlab chiqish va uni ommalashtirish. 

Natijalar. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi balandlikka sakrovchi qizlarning 

sport natijalari yil sayin yosharib borayotganligi sababli umumiy jismoniy tayyorgarlik va 

maxsus jismoniy tayyorgarlik yuklamalari nisbatlarini oʻzgartirish hisobiga xalqaro 

musobaqalarda yosh sportchilarning raqobatlashish imkoniyatlarini kengaytirish imkoni 

yaratiladi. 

Balandlikka sakrovchi qizlarning qadamlar kengligi va ularning chastotasi, tana hamda 

oyoqlar orasidagi burchak, gavda bilan bel orasidagi burchak gradusini aniqlash hisobiga 

sakrash texnikasi takomillashtirilganligini kuzatish mumkin; 

Yuqori malakali balandlikka sakrovchi qizlarning texnikasidagi kamchiliklarni bartaraf 

etish uchun start chizig‘i va oxirgi depsinish masofasi hamda unga minimal sarflanadigan vaqt 

oralig‘idagi tezlanish imkoniyati qadamlar chastotasi va individual qadamlar kengligini 

mutanosiblashtirish hisobiga bosqichdan-bosqichga muvaffaqiyatli oʻtish imkoniyati 

kengayadi. 

Yuqori malakali balandlikka sakrovchi qizlarning jismoniy rivojlanganlik, jismoniy 

tayyorgarlik koʻrsatkichlaridan kelib chiqib, sprinter-kuchli, kuchli-sakrovchan, sprinter-

sakrovchan va universal tiplar uchun texnika imkoniyati boʻyicha tabaqalashtirilgan metodika 

ishlab chiqiladi va amaliyotda qoʻllaniladi. 

Xulosa. Yuqori malakali balandlikka sakrovchi qizlarning mashg‘ulot jarayonini 

individuallashtirish uchun pedagogik, psixologik, funksional va tibbiy-biologik usullar 

yordamida kompleks nazoratni aniqlash nafaqat moslashuvning oldini olish, balki balandlikka 

sakrovchilar oʻrtasidagi jismoniy va texnik farqlarni musobaqa natijalarini yaxshilashga 

yordam beradigan kompleks nazorat modulini ishlab chiqish zaruriyati mavjudligini koʻrsatdi. 

Sport tayyorgarligi tizimida balandlikka sakrovchi qizlarni dastlabki saralash boʻyicha 

balandlikka sakrovchilarning qadamlar kengligi va ularning chastotasi, tana hamda oyoqlar 

orasidagi burchak, gavda bilan bel orasidagi burchak gradusini tahlil qilish hisobiga sakrash 

texnikasi takomillashtirildi. 

Sport tayyorgarlik davomida balandlikka sakrovchi qizlarning yuqori sport natijalariga 

erishish uchun maxsus harakat tayyorgarligini oshiruvchi model tavsiflar ishlab chiqildi. 

Yuqori malakali balandlikka sakrovchi qizlarning texnikasidagi kamchiliklarni bartaraf 

etish uchun qadamlar chastotasi va individual qadamlar kengligi hisobiga bosqichdan-

bosqichga oʻtish imkoniyatlari kengaytirildi. 

Yuqori malakali balandlikka sakrovchi qizlarning jismoniy rivojlanganlik va jismoniy 

tayyorgarlik koʻrsatkichlaridan kelib chiqib, sakrash tiplari uchun texnika imkoniyati boʻyicha 

tabaqalashtirilgan metodika ishlab chiqildi va mutaxassislarga tavsiya etildi. 

Balandlikka sakrash murakkab harakatlar mutanosibligidan iborat boʻlib, 

shug‘ullanuvchilardan jismoniy tayyorgarlikning yuqori darajada rivojlanishini talab qiladi.  

Yuqoridagi jismoniy tayyorgarlik vositalaridan samarali foydalanish sakrovchilarning 

sport natijalari yaxshilanishiga oʻz ta’sirini koʻrsatadi. 

Balandlikka sakrovchi qizlarning biomexanik mezonlar boʻyicha aniqlangan tipologik 

guruhlaridagi munosabatlarni tahlil qilish ularni tanlash uchun yangi mezonlarni aniqlash 
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imkonini berdi va bu sportchilarning keyingi tayyorgarligi yoʻnalishini aniqlashga imkon 

yaratdi.  

Sport-tayyorgarlik mashg‘ulotlarida balandlikka sakrovchi qizlarning oʻquv-mashg‘ulot 

jarayonlarini takomillashtirish, balandlikka sakrovchi qizlarni sport mahorati shakllanishining 

turli bosqichlarida ustuvor yoʻnalishlarni belgilash, bosqichdan-bosqichga oʻtkazish, iqtidorli 

sportchilarni saralash, sport mahoratini oshirish va takomillashtirishga yordam berib, ilmiy-

uslubiy izlanishlar natijalari boʻyicha sportchilarni tayyorlashning uslubiy ishlanmalari va 

sxemalarini ishlab chiqish hamda murabbiylarning amaliy faoliyatida oliy sport natijalarini 

saqlab qolish uchun xizmat qiladi. 
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