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X’.ﬁ’limi JISMONIY TARBIYA VA SPORT

G‘ulom TALIPOV,
Mirzo Ulug'bek nomidagi O‘zekiston Milliy universiteti, stajyor o‘gituvchi

TAYYORGARLIK DAVRIDA 14-16 YOSHLI O‘G‘IL
BOLALARDA G‘OVLAR OSHA YUGURISHDAGI TEXNIK
XATOLARNI TUZATISH

Annotatsiya

Magolada 14-16 yoshli o'g‘il bolalarda g‘ovlar osha yugurish texnikasidagi xatolarni tahlil
qilish va bartaraf etish, yosh sportchilar yo'l go‘yadigan eng keng tarqgalgan xatolarni aniglash
va ularni tuzatish usullari batafsil yoritiigan. Shuningdek, maqolada asosiy e’tiborni g‘ovlarni
yengib o'tish texnikasini takomillashtirish va mashg‘ulot jarayonining umumiy samaradorligini
oshirishga garatilgan maxsus mashglar hamda mashg‘ulot dasturlarini joriy etish bo'yicha
takliflar berilgan.

Tayanch so‘zlar. G'ovlar osha yugurish, texnika, xato, mashg‘ulot, maxsus mashqlar,
videokamera.

B cratbe nogpobHO aHanuanpyertcs owmnbku B TexHUKe Gera no nepeceyeHHo MEeCTHOCTU Y
manb4vkoB 14-16 neT B NOArOTOBUTENbHBIN NEPUO, BbiBNIEHWE Hanbonee pacnpoCcTpaHeHHbIX
OLINBOK, AOMYCKaeMbIX OHbIMU CMIOPTCMEHaMu, U pa3paboTka METOAOB WX ucnpasneHus. Takke
B CTaTbe npeararaeTca TeXHMKa COBEPLUEHCTBOBAHWSA NPEOAONEHNS PbIBKOB U BHEAPEHNS
cneuyanbHbIX YNPaXKHEHUA U TPEHUPOBOYHBIX MPOrpPaMM, KOTOPbIE CryXaT ASA NOBbILLIEHNS
obwen apHeKTUBHOCTU TPEHMPOBOYHOIO NpoLiecca.

KnroueBbie cnoBa. ber ¢ 6apbepamu, TexHvka, owmnbka, TPeHUpPOBKa, cneunanbHble
yrnpaxHeHus, Bngeokamepa.

The article analyzes in detail the errors in cross-country running technique among boys
aged 14-16 during the preparatory period, identifies the most common errors made by young
athletes, and develops methods for correcting them. The article also offers a technique for
improving the ability to overcome jerks and the introduction of special exercises and training
programs that serve to improve the overall effectiveness of the training process.

Key words. Hurdling, technique, error, training, special exercises, video camera.

to'g‘ridan to‘g'ri g‘ovlar osha yugurish texnikasining shakllanganlik

darajasi va sportchining butun masofa davomida kerakli harakat sur’atini

ushlab turish gobiliyati bilan bog‘liq. Ishlariga ko‘ra, yillik tayyorgarlik davrida maxsus
tayyorgarlik davri alohida ahamiyat kasb etadi. Ushbu davrning asosiy vazifalari:
g'ovlar osha yugurishning optimal texnikasini shakllantirish, sportchining jismoniy
tayyorgarligini zarur darajaga yetkazish va tezkor chidamlilikni rivojlantirishdan iborat.
Ko‘plab tadgiqotchilar g‘ovlar osha yugurishda mashg‘ulot jarayonining asosiy
elementi jismoniy sifatlarni rivojlantirishning optimal darajasini shakllantirish bilan bir
gatorda to'siglarni yengib o‘tish texnikasi ekanligini ta’kidlaydilar, bu aynigsa to‘siqgli
sprintda muhimdir. Umuman olganda, g‘ovlar osha yugurish texnikasini shakllantirish
13-14 yoshdan boshlanadi va ko‘p yillik mashg‘ulot jarayoni davomida davom etadi.
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Shu bilan birga, g‘ovlar osha yugurishda texnik xatolarni tuzatishga bag‘ishlangan aniq
tadgiqotlar soni yetarli emas.

Shunday qilib, g‘ovlar osha yugurishga ixtisoslashgan sportchilarda texnik
xatolarning kelib chiqgish sabablarini batafsil o‘'rganish va keyinchalik ularni bartaraf
etishga qaratiigan mashglar majmuasini shakllantirish mashg‘ulot va musobaga
jarayoni samaradorligini sezilarli darajada oshirish imkonini beradi.

Tadgiqot shundan iboratki, g‘ovlar osha yugurishga ixtisoslashgan sportchilarda
texnik xatolarning kelib chigish sabablarini batafsil o‘rganish va keyinchalik ularni
bartaraf etishga qaratiigan mashglar majmuasini shakllantirish mashg‘ulot va
musobaqa jarayoni samaradorligini sezilarli darajada oshirish imkonini beradi.

Tadgiqot obyekti: tayyorgarlik davrida 14-16 yoshli o‘spirinlarning g‘ovlar osha
yugurish bo‘yicha texnik tayyorgarligi.

Tadgiqot predmeti: tayyorgarlik davrida 14-16 yoshli o‘spirinlarda g‘ovlar osha
yugurish texnikasidagi xatolar.

Tadgiqotning maqsadi—tayyorgarlik davrida g‘ovlar osha yugurishgaixtisoslashgan
14-16 yoshli o'spirinlarda texnik xatolarni tuzatishga qaratilgan mashglar majmuasini
ishlab chigish va uning samaradorligini aniglash.

Qo'yilgan vazifalarni hal etish uchun quyidagi usullar qgo‘llanildi: ilmiy va uslubiy
adabiyotlar tahlili; pedagogik kuzatuv, pedagogik test o‘tkazish; pedagogik tajriba;
ekspert baholash. Sportchilarning texnik tayyorgarligini baholash uchun pedagogik
testlashda quyidagi sinovlar o‘tkazildi: vaqt hisobida 5 ta to'sigdan yugurish, vaqt
hisobida 3 ta to'siq gqadami bilan yugurish. Tadqigotlarda to‘siglar osha yugurishga
ixtisoslashgan 14-16 yoshli 10 nafar o‘g'il bola ishtirok etdi. Vaqgt hisobida bir gadamda
tayanch oyoqga 5 ta to'signi yon tomondan yugurish; yuqori startdan bitta to‘siqqa
yugurish sinovlari o‘tkazildi. Tadgigotda to'siglar osha yugurishga ixtisoslashgan 14-
16 yoshli 10 nafar o‘spirin qatnashdi. Sinaluvchilarning o‘rtacha yoshi 16,4x+1,2 yosh
bo‘ldi. Malakasi 1 va 2-razryadli katta sportchilar darajasida edi. Tadqigot natijalari va
ularning muhokamasi o‘quv-mashg‘ulot jarayonidagi texnik xatoliklar videokameradan
foydalanish va keyinchalik g‘ovlar osha yugurishda trener-ekspertlar tomonidan ko‘rib
chiqish orqali aniglandi.

Tadgiqotda ishtirok etgan sportchilar g‘ovlar osha mashglar bajarishdi. Mashqlar
uchun balandligi 0,91 m bo‘lgan 5 ta to‘siglar go‘llanildi, to‘siglar orasidagi masofa 8 m
80 sm, start chizig‘idan birinchi to‘sigqacha bo‘lgan masofa 13,55 m.

Texnik xatolarni aniglash uchun biz quyidagi mashglardan foydalandik:

1.G'ov yon tomonidan oyoq bilan o‘tish imitatsiyasi. Ushbu mashqdagi xatolar
quyidagilardir:

— g‘ovga hujum qilishda boldirni pastdan oldinga chigarish. Bunda to‘siglar osha
yugurish texnikasi gonuniyatlariga ko‘ra, hujum paytida g‘ovlar osha yuguruvchining
oyoq to‘pig‘i sonning orqa yuzasi ostidan chigariladi. Ushbu xato natijasida g‘ovlarni
yanada yengishda g‘ovlararo yugurish texnikasi o‘’zgaradi, chanoq holati juda past bo‘lib
goladi, tizza bo‘g‘imidagi oyoglar haddan tashqgari bukilgan, oxirigacha to‘g‘rilanmagan
bo‘ladi;

— oyoq panjasi oldingi gismining uchi oldinga tortiladi. To‘g‘ri g‘ovlar ora yugurish
texnikasida g‘ovni yengib o‘tishda va g‘ovlar orasida yugurishda oyoqgning oldingi gismi
uchlari o‘ziga tortiladi.

2. G'ovlardan yon tomondan oshib o'tish, g‘ovdan o‘tish vaqtida turtki oyoq ishini
imitatsiya qilish.
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Ushbu mashqdagi xatolar quyidagilardir:

— turtki oyog‘ining tizzasi to‘sigdan yon tomonga o‘tish vagtida gorizontalga
nisbatan 90 gradusdan kam yoki ko‘proq masofaga ajratilgan. Ushbu xatoning natijasi
g‘ovdan o'tish tezligining yo‘qolishi va g‘ovlar orasidagi yugurishdir;

— to'sigchining turtki beruvchi oyog‘i orqada qoladi. G'ovdan o‘tish vaqtida turtki
oyog‘ining tizzasi to‘siq orgasida bo‘ladi. G'ovlarni yengib o‘tishning klassik texnikasi
turtki oyog‘ining tizzasi g‘ovga parallel bo'lishi kerakligini nazarda tutadi. Bunday xato
mavjud bo‘lganda tizza va unga yondosh boylamlar shikastlanishi ehtimoli yuqori
bo‘ladi, shuningdek, yugurish tezligini sekinlashtirib, turtki oyog‘ining tizzasi bilan
g‘ovni urib yuborish imkoniyati ortadi;

— g‘ovdan o'tish vaqtida turtki oyoq tovoni oyogdan yuqorida bo‘ladi, to‘g'ri
texnikada oyoq tovoni to‘sigdan tizzadan pastda o'tadi.

3. G'ov o'rtasidan o'tish, g‘ovdan to‘siggacha oyog‘idan oyog‘iga sakrab o‘tish.

Ushbu mashqdagi xatolar quyidagilardir:

— g'ovdan o'tish vaqgtida yelkalarni burish, to‘sigchining qo‘llari turli tomonga
siltash, hujum paytida yoki to‘sigdan o'tish vaqgtida gavdani burish. G‘ovlar osha
yugurish texnikasining qonuniyatlariga ko‘ra, yelkalar turli tomonga yoyilmaydi, gavda
burilmaydi, faqat to'sigga hujum qilish paytida bukiladi va g‘ovga chigish paytida
yelkalari bilan birga yoziladi. Qo'llar fagat tana bo'ylab ishlaydi, sportchi qo‘llarni
siltashga yo‘l qo‘ymasligi kerak. Bunday xatolarning mavjudligi to'sigli yugurishning
umumiy tezligini pasaytiradi;

— g'ovdan o'tish vaqtida turtki oyog‘ining tovoni oyog‘idan yuqorida bo‘ladi;

— g‘ovdan o'tish vaqtida turtki oyog‘ining tizzasi to‘sigdan tashqarida bo‘ladi.

4. G'ovdan g‘ovgacha besh gadam masofada to‘siq o‘rtasidan yugurish.

Ushbu mashqdagi xatolar quyidagilardir:

— g‘ovdan o'tish vaqtida yelkalarni burish, g‘ovlar osha yuguruvchining qo'llari turli
tomonga siltash, hujum paytida yoki g‘ovdan o'tish vaqtida gavdani burish;

— g‘ovlar osha yuguruvchining turtki oyog‘idan orqada qoladi, g‘ovdan o‘tish
vagtida turtki oyog‘ining tizzasi to‘siq orgasida turadi;

— g‘ovdan o'tish vaqtida turtki oyog‘ining tizzasi 90 gradusdan kam yoki ko‘proq
ajratilgan;

— g‘ovga hujum qilishda boldirni oldinga pastdan chiqarish;

— tosning g‘ov ustida past holati.

5. Uch gadamda g‘ovlar osha yugurish g‘ovlar orasidagi masofa 8 m 80 sm, g‘ovlar
balandligi 0,91 m, g‘ovlar soni 4 dona. Ushbu mashqni bajarish gadamlar uzunligini,
g‘ovdan o'tish vagtida siltab ko'tarish va siltab ko‘tarish oyoglarining pasayish tezligini,
to‘sigdan yugurish gadamlarining chastotasini, g‘ovdan o'tish tezligini aniglash imkonini
beradi.

Mashqg bir nechta texnik elementlarni oz ichiga olganligi sababli, unda ilgari
keltirilgan xatolarga yo‘l qo‘yilishi mumkin. Ammo quyidagi o‘ziga xos xatolar ham
uchrashi mumkin:

g‘ovdan tushish vaqgtida g‘ovlar osha yuguruvchining oyoq panjasining old gismiga
emas, balki tovoniga go‘nadi, bu esa tezlikning pasayishiga, harakat koordinatsiyasining
buzilishiga olib keladi va keyingi g‘ovlarni to‘g‘ri yengib o‘tish deyarli imkonsiz bo'lib
goladi.

G'ovlar osha yuguruvchi vyigitlarda yugurishda yo‘l go'yiladigan tipik xatolar
aniglangandan so‘ng, o‘rganilayotgan guruh (n=10 kishi) lotereya usulida har birida 10
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nafardan nazorat va tajriba guruhlariga ajratildi.

Shakllantirilgan guruhlardagi turli xil texnik xatolarning sonini tahlil qilib, tajriba
guruhida quyidagi xatolar ko‘proq uchraganligini ta’kidlash lozim:

— g‘ovdan o'tish paytida yelkalar bilan burilish, g‘ovlar osha yuguruvchining qo'llari
turli tomonga silkinishi, hujum vagtida yoki g‘ovdan o‘tishda gavdaning buralishi;

— g‘ovlar osha yuguruvchining turtki beruvchi oyog'‘i orgada qolishi, g‘ovdan o‘tish
paytida turtki beruvchi oyoq tizzasi g‘ovlar orqasida qolishi;

— g‘ovlar osha yuguruvchining yon tomonidan o'tishda turtki beruvchi oyoq
tizzasining 90 darajadan kam yoki ko‘p bukilishi;

— tosning g‘ov ustida past holatda bo'lishi.

Nazorat guruhida to'siglar osha yugurish texnikasida quyidagi xatolar aniglandi:

— g'ovlar osha yuguruvchining yon tomonidan o'tishda tizzaning 90 darajadan
kam yoki ko'p bukilishi;

— g‘ovlar osha yuguruvchining turtki beruvchi oyog'‘i orgada qolishi, g‘ovdan o‘tish
paytida turtki beruvchi oyoq tizzasi g‘ov orqasida qolishi;

— turtki beruvchi oyoq tizzasining g‘ovlar osha yuguruvchining yon tomonidan
o'tishda 90 darajadan kam yoki ko‘p bukilishi;

— g'ovlar osha yuguruvchining hujum qilishda boldirning pastdan oldinga
chigarilishi;

— tosning g‘ov ustida past holatda bo'lishi.

O'tkazilgan ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili g‘ovlar osha yugurishda texnik
xatolarning kelib chiqish sabablarini aniglashga imkon berdi. Shartli ravishda ularni
ikki guruhga bo‘lish mumkin:

— jismoniy sifatlarning yetarli darajada rivojlanmaganligi (to'siglar sprinti uchun
bu egiluvchanlik, koordinatsiya, tezlik va kuch qobiliyatlari) va texnik harakat haqida
noto‘g‘ri shakllangan tasavvur tufayli yuzaga keladigan xatolar. Mashqlar majmuasini
ishlab chigishda biz yuqorida sanab o‘tilgan jismoniy sifatlarni rivojlantirish, texnik
elementni to‘g‘ri bajarish va g‘ovlardan yugurish texnikasidagi mavjud xatolar haqida
to'g'ri tasavvurni shakllantirish zarurligini hisobga oldik.

Zamonaviy adabiyot ma’lumotlari, murabbiylar tarkibi va mavjud amaliy tajribadan
foydalanib, tayyorgarlik davrida g‘ovlar osha yuguruvchi o‘smirlar uchun g‘ovlar osha
yugurish texnikasini tuzatish va takomillashtirishga garatiigan mashglar majmuasi
tuzildi.

Tagdim etilgan mashqglar majmuasi tayyorgarlik davrida, mashg‘ulotning
tayyorgarlik, asosiy va yakuniy gismlarida, tajriba guruhida haftasiga 5 marta qo‘llanildi.
Majmuaga mashg‘ulotning tayyorgarlik gismida 15 daqiga, asosiy gismida 10 dagiga va
yakuniy gismida 20 dagiqa vaqt ajratildi. Nazorat guruhida mashg‘ulotning tayyorgarlik
va asosiy gismida haftasiga 3 marta qo‘llaniladigan an’anaviy mashglardan foydalanildi.

Tayyorgarlik davrida 14-16 yoshli to‘siqchilar uchun aniglangan texnik xatolarni
tuzatishga qaratilgan majmuaga quyidagi mashqlar kiritildi:

1. Oyoq bilan to'sigga hujum qilish imitatsiyasi. g‘ovlar osha yuguruvchi oyog‘ini
shved devoriga qo'yib, g‘ovga hujumni taqlid qiladi. Ushbu mashqg g‘ovga hujumni
yaxshilaydi, oyogd‘ining boldir gismi pastdan, sonning orga yuzasi ostidan hujum
harakatini bajaradi, bu mashqdan so‘ng g‘ovga hujum tezligi oshadi.

2. G'ovlar osha yuguruvchi g‘ovni yon tomondan turtki oyoq bilan bosib o'tib,
dastlabki holatga qaytadi. Mashqgni rezina jgut bilan bajarish tavsiya etiladi, undan
foydalanganda mashqgni avtomatik ravishda to‘g‘ri bajarishga tezroq erishiladi.
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3. Mashq 0,84 m balandlikdagi to‘signi qo‘llab, tayanch bilan shved devori yonida
bajariladi. Sportchi shved devoridan 2 m masofada joylashadi, unda qulay balandlikda
go‘llarga tayanish uchun to‘sin mahkamlangan, mashqg oyoq bilan bajariladi, g‘ovlar
osha yuguruvchi oyoq bilan g‘ovdan o‘tadi, turtki beruvchi oyoq joyida qoladi, oyoq
g‘ovdan o'tib, oyoqning old gismiga, g‘ov orgasiga qo‘nadi va oyoq qo‘yilgandan so‘ng
orgaga dastlabki holatga qaytadi.

4. G'ovlar yugurishda qo‘llarni to‘gri ishlashga o‘rgatish mashqi, go‘llarda gantellar
bilan. Mashq to‘siqli to‘rda bajariladi, o‘tirgan holda to‘sigli yugurishda qo‘llar ishi taqlid
gilinadi, har uchinchi gadamda gavda oyog‘iga engashtiriladi, hujum oyog‘iga qarama-
garshi qo‘l oldinga harakatlanadi, ikkinchi qo‘l tirsak bo‘g‘imida 40 darajaga bukilgan
holda bir tomonga olib tashlanadi, egilgandan so‘ng yana uch qadam taqlidi bajariladi.

Ishlab chigilgan mashqglar majmuasining samaradorligini asoslash uchun biz 14-
16 yoshli o‘'smirlarda maxsus jismoniy tayyorgarlikni sinovdan o‘tkazdik, u quyidagilarni
o'z ichiga oldi: 6 ta to‘signi uch qadamda vaqtga yugurish, g‘ovning ofrtasidan bir
gadamda vaqtga yugurish, g‘ovning yon tomonidan bir gadamda vagqtga turtki beruvchi
oyoqda yugurish, baland startdan bir g‘ovga vaqtga yugurish. Ma’'lumotlar jadvalda
keltirilgan.

Tayyorgarlik davrida 14-16 yoshli o‘spirinlarning texnik tayyorgarlik darajasini
o‘rganish natijalari: mavjud texnik xatolarnituzatishga qaratilgan mashqlar majmuasidan
foydalanishdan oldingi va keyingi ko‘rsatkichlar tanhlili.

Testlar Nazorat guruhi O'sish Tajriba O‘sish
sur’atlari guruhi sur’atlari
oldin keyin ( %) oldin keyin ( %)
Govlar
orasida uch
5,38 £ 0,06 53+0,3 1,4 5,2+0,04 5,18 + 0,07 3,3
gadamlab yu-
gurish (s)
G'ov yonidan
bir gadamlab
. 3,01 +£0,08 2,83+0,7 5,9 2,98 £ 0,1 2,71 +0,08* 9
yugurish (s)
G'ov
o‘rtasidan bir
gadamlab 7,45+0,6 7,35+0,6 1,3 7,54 0,07 7,36 £ 0,08 2,3
o'tib yugurish
(s)
Past startdan
bitta g'ovga
2,65+0,04 | 2,53+0,05 4,5 2,59 + 0,09 2,43+0,1* 6,1
garab yugu-
rish (s)

Eslatma: tajribadan so‘ng tajriba va nazorat guruhlari o‘rtasidagi Mann-Uitni
U-mezoni bo‘yicha statistik farglar, bunda P ? 0,05. G‘ovlar orasida uch gadam
yugurish testida ko‘rsatilgan natijalar tahlili shuni ko‘rsatdiki, nazorat guruhida o‘rtacha
ko‘rsatkich 5,3 £ 0,3 (1,4%), tajriba guruhida esa 5,18 + 0,07 (3,3%) ni tashkil etdi.
Pedagogik tajriba natijalariga ko‘ra, G‘ov yonidan bir gadamlab yugurish testida
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nazorat guruhida o‘rtacha ko‘rsatkich 2,83 + 0,7 (5,9%), tajriba guruhida 2,71 + 0,08
(9%) ni tashkil etdi.

G'ov o'rtasidan bir gadamlab yugurish testidagi natijalar nazorat guruhida o‘rtacha
7,35 0,6 (1,3%), tajriba guruhida 7,36 + 0,08 (9%) ekanligini ko‘rsatdi, bunda statistik
jihatdan muhim o‘zgarishlar tajriba guruhida qayd etildi. Past startdan bitta g‘ovlar osha
yugurish testi natijalariga ko‘ra quyidagi ko‘rsatkichlar aniglandi: nazorat guruhida
o‘rtacha giymat 2,53 + 0,05 (4,5%), tajriba guruhida 2,43 £ 0,1 (6,1%). Shunday qilib,
ishlab chigilgan mashqglar majmuasi texnik xatolar sonini kamaytirishga imkon beradi,
bu esa masofani bosib o'tish vaqtiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Eng sezilarli o‘zgarishlar G'ov yonidan bir gadamlab yugurish testida kuzatildi —
tajriba guruhidagi o'sish 9% ni tashkil etdi. Taqdim etilgan majmuani qo‘llash natijasida
14-16 yoshli o‘spirinlarda g‘ovlar osha yugurish texnikasida aniglangan, to‘siqdan o‘tish
vaqtida turtki oyoqgning siltanma oyoqgdan orgada qolishidagi texnik xatoni bartaraf
etishga erishildi, bu ekspertlar tomonidan ham ta’kidlandi. Shuningdek, past startdan
bitta g‘ovlar osha yugurish testi natijalariga ko‘ra, tajriba guruhida yuqori o‘sish sur’ati
(6,1%) gayd etildi.

Bu 14-16 yoshli o'spirinlarda g‘ovlar osha yugurish texnikasida aniglangan
quyidagi xatolarni tuzatishga yordam berdi: qo‘llarning noto‘g‘ri harakati, turtki
oyoqgning siltanma oyoqdan orqada qolishi, tosning to'siq ustida past holati. G'ovlar
osha yugurishda texnik xatolarni tuzatishga qaratilgan mashglar majmuasini bajarish
hisobiga ham ijobiy natijaga erishildi.

lImiy-uslubiy adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatdiki, to‘siglar osha yugurish murakkab
koordinatsion tur bo'lib, tezlik, kuch, harakat reaksiyasining tezkorligi, koordinatsion
gobiliyatlar, to‘siglarni birlashtirish va yengib o'tishni hamda to'siglar orasidagi sprinter
to'siglar osha yugurish (uch gadam) ni namoyon etishni talab giladi. Musobaga jarayoni
samaradorligida to‘siglarni yengib o'tish texnikasi alohida ahamiyatga ega.

G'ovlar osha yugurish texnikasidagi odatiy xatolar quyidagilardir: qo‘llarning
noto‘g‘ri harakati, g‘ovga noto‘g‘ri hujum qilish, g‘ovni oshib o'tish, g‘ovdan tushish,
to'siglar orasida yugurish va boshqalar. limiy adabiyotlar tahlili va mavjud amaliy faoliyat
tajribasi asosida biz tomonimizdan tayyorgarlik davrida 14-16 yoshli o‘spirinlarda
g'ovlar osha yugurishda yuzaga keladigan texnik xatolarni tuzatishga qaratilgan
mashqglar majmuasi ishlab chiqildi.

Tayyorgarlik davrida 14-16 yoshli o'spirinlarda g‘ovlar osha yugurishda yuzaga
keladigan texnik xatolarni tuzatishga qaratilgan taqdim etilgan mashqglar majmuasi
tajriba guruhida ko‘rsatilgan natijalarga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi: g‘ovlar orasida uch
gadamlab yugurish sinovida tajriba guruhining ko‘rsatkichlari 5,2 soniyadan 5,18
soniyagacha (3,3%) yaxshilandi, nazorat guruhida esa sezilarli o‘zgarish bo‘Imadi
- 5,38 soniyadan 5,3 soniyagacha (1,4%) o‘zgardi; Past startdan bitta g‘ovlar osha
yugurish sinovida tajriba guruhining natijalari 2,5 soniyadan 2,4 soniyagacha (6,1%)
yaxshilandi, nazorat guruhida esa ko‘rsatkichlar 2,6 soniyadan 2,5 soniyagacha (4,5%)
o'sdi.

Tayyorgarlik davri mobaynida 14-16 yoshli yuguruvchilarda asosiy texnik
kamchiliklar aniglandi. Bularga g‘ovlarni noto‘g'ri yengib o'tish, harakatlarni yetarli
darajada muvofiglashtirmaslik va yugurish ritmidagi xatolar kiradi. Aniglangan
kamchiliklarni bartaraf etish uchun g‘ovlarni yengib o‘tish texnikasini takomillashtirishga
garatilgan maxsus mashg‘ulot mashgqlari joriy etildi. Mashg‘ulotlar dasturiga quyidagilar
kiritildi:
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G'ovlarni yengib o‘tishda oyoqgni to‘g‘ri qo‘yishni mashq qilish muvofiglashtirish va
muvozanatni rivojlantiruvchi mashglar.

Yugurish ritmini va umumiy jismoniy tayyorgarlikni yaxshilash uchun interval
mashg‘ulotlari. O'tkazilgan tuzatish choralari ijobiy natijalarni ko‘rsatdi.

Ko‘pchilik yuguruvchilar texnikada sezilarli yaxshilanishni namoyish etdilar, bu
esa ularning mashg‘ulot va musobagalardagi natijalarini oshirishga imkon berdi. Yo'l
go'yilgan texnik xatolar soni sezilarli darajada kamaydi. Erishilgan natijalarni saglab
golish va yanada yaxshilash uchun g‘ovlardan yugurish texnikasi ustida ishlashni
davom ettirish tavsiya etiladi.

Muntazam texnik mashg‘ulotlarni o‘tkazish va mashg‘ulotlarning video yozuvlarini
tahlil qilish kelajakda yuzaga kelishi mumkin bo‘lgan xatolarni yanada samaraliroq
bartaraf etishga yordam beradi. Shuningdek, umumiy jismoniy tayyorgarlik va
musobaqalarga psixologik tayyorgarlikni rivojlantirishga e’tibor garatish muhimdir.

Shunday qilib, tayyorgarlik davrida texnik xatolarni tuzatishga to‘g‘ri yondashish
nafagat sport natijalarining oshishini ta’minlaydi, balki yosh sportchilar uchun aynigsa
muhim bo‘lgan jarohatlanish xavfini ham kamaytiradi.

Foydalangan adabiyotlar

1. Fopckas, WN.HO. BasoBble kOOpAMHALMOHHBIE CMOCOBHOCTYM LLKOMbHMKOB C pas-
NNYHBIM YPOBHEM 340poBbs : MoHorpadms / U.KO. Mopckas ; Cnb. roc. akag. dms.
Kynetypbl. — Omck : [6.1.], 2000. — 210 c.

2. Monos, B. B. 555 cneuunarnbHbIX YNpaXHEHU B MOArOTOBKE ferkoaTrneTos :
MeTog. nocobve Ons CNopTCMEHOB, TpeHepoB, Npenogasateneit / B. b. MNMonos. — M. :
Yenogek, 2012. — 224 c. 6. Jlax, B.. KoopanHaunoHHble cnocobHOCTU: AnarHocTuka
n passutue / B.W. Jlax. — M. : iususnoH, 2006. — 290 c.

3. Byran, M.B. ®opmupoBaHne TexHukn GapbepHoro Gera y manbumkoB 12-13
neT, cneumanuaun- pylwmuxcs Ha guctaHumm 60 metpoB ¢ 6apbepamu / M.B. byrai //
dusmyeckasa KynsTypa, Crnopt, TYpU3M: Hay4HO-METOAUYECKOEe COMNPOBOXAEHWE : Ma-
Tepuarnbl BcepoccuMinckon Hay4yHO-NpakTUYEeCKoM KOHEepeH- Uun ¢ MexayHapoaHbIiM
yyactmeMm. — [Nepmb, 2019. — C. 30-33.

4. Jlax, B.N. KoopamMHaumoHHble cnocoOHOCTU: auarHoctuka u passutue / B.T.
Jax. — M. : dneunanon, 2006. — 290 c.

5. BoriHap, 0. Teopusa cnopta — MeTog0NoOrMsA NporpaMMmpoBaHus : MOHorpa-
dus / HO. BorHap, C.[. BonueHko, B.A. BapTail. — MuHck : XapsecT, 2001. — 319 c.

6. ApakensiH, C.N. Boek; M.: B.n., 2000.- C. 20. BospacTHble ocobeHHOCTH
NOAroToBKku OeryHoB Ha kopoTkme anctaHumu: C6. Hayd. Tpyados / Pea. B.IM. ®unvH n
B.C. TonuusH. - M.: “©nC”, 2000. - 65 c.

7. Talipov Gulomjon Adiljanovich Sports and health work in educational institutions
organization 364-368 Web of Semantic: Universal Journal on Innovative Education
ISSN: 2835-3048.

108



“XALQ TALIMI” ilmiy-metodik jurnali. 2025. Ne 1. www.pubedu.uz

Bosh muharrir:
Mahmudov Sarvar Yuldashevich

Bosh muharrir o‘rinbosari;
Mas’ul kotib:
Suyarova Lutfiya Muxiddinovna

Bosh dizayner - badiiy muharrir:
Mamasoliyev Akbarali Hamzayevich

TAHRIR HAY’ATI:

Xilola UMAROVA, Risboy JO'RAYEYV, Xolboy IBRAGIMOV, G'ayrat SHOUMAROV, Ulug'bek
INOYATOV, Oynisa MUSURMONOVA, Shukurullo MARDONQV, Saidaxbor BULATOV, Barno
ABDULLAYEVA, Dilyara SHARIPOVA, Lola MO'MINOVA, Magsudjon YULDASHEYV, Nilufar
ISAQULOVA, Mirodilion BARATOV, Muhabbat MIRSALIYEVA, Bahodir MAMURQV, Yashin
ISMANDIYAROV, Zair TAXIROV, Sharibboy ERGASHEYV, Alisher UMAROV, Shaxnoza XALILOVA,

JAMOATCHILIK KENGASHI:
Sobitxon TURG'UNOV, Nargiza RAXMANKULOVA, Kamola RISKULOVA, Muhayyo UMARALIYEVA

Tahririyat manzili:

Toshkent shahar Shayhontoxur tumani Navoiy ko‘chasi, 30-uy.
E-mail: xalq_talimi@xtv.uz Tel: (0 371) 231-16-51, Faks: 231-16-52
t.me/xalgtalimi_jurnali. http://t.me/xalg_talimi_jurnali.

Jurnalga yuborilgan magqolalarga javob qaytarilmaydi, jurnalda e’lon gilingan magolalardan
olingan matnlar “Xalq ta’limi” ilmiy-metodik jurnalidan olindi, deb ko‘rsatilishi shart.

Jurnal 2015-yil 20-martdagi 214/2-sonli garori bilan OAK ilmiy nashrlari ro‘yxatiga kiritilgan.

“TAFAKKUR NASHRIYOTI” MCHJ bosmaxonasida chop etildi.
Toshkent shahri, Shayhontoxur tumani, Navoiy ko‘chasi, 30-uy

Bosishga ruxsat etildi: __._ . -y. Qog‘oz bichimi 70x100 1/16. Ofset bosma usuli.
Shartli b.t. 12,0. Adadi ____ nusxa. — buyurtma.
Bahosi kelishilgan narxda.

Ushbu songa mas’ul — Isakulov Rustam Mamirovich

Jurnalga taqdim etilgan barcha materiallar https://rustxt.ru/antiplagiat sayti hamda https://t.me/check_antiplagiat_bot da monitoring qilinadi.

© “Xalq ta’limi” jurnali, 2025.

144



