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ОЛИЙ ТАЬЛИМ ТАЛАБАЛАРИГА ЕНГИЛ АТЛЕТИКА ФАНИНИНГ
УРГДТИШ ВАЗИФАЛАРИ

Д. У. Умаралиева
тошкент вилояти Чирчик давлаат педагогика институти }цитувчи

Аннотация: Ушбу мащолада олий таJIим талабаларига енгил атлетика

фанининг ривожланиши тарихи хащида кисщача маълумот берилган. Таrrабаrrарга
енгиЛ атлетика фанинИ мустаI(иЛ }злаштириш учун тавсиялар берилган..

Калит с}злар: Олий таJIим, енгил атлетика,

машгулотлар, }rqитувчилар, югуриш, сакраш,

маданий кадриятлар

\озирги замон таращщиёти,

яхшиламоцда, иккинчи томондан эса,

УнинГ царакаТ фаоллигИ сусайди, бу эса нощулай экологик вЕLзият туфайли
инсон организмига катта зарар келтирмощда. {аракат фаоллигининг пасйишини
щуиидаги омилларда келтириб }тамиз:

цар томонлама ривожланишига ёрдам берувчи

чунки у цаётий мр{им ва кенг тарщ€Lлг€lн

харакатларни (юриш, югуриш, сакрашлар, улоктиришларни) бирлаштиради.

Енгил атлетика билан мунтазам шугулланиш

инсон учун кундаJIик турмушда зарур

ривожлантиради.

{ар бир талаба енгил атлетикани асосий фан сифатида }рганиш вацтида

спорт, жисмоний тарбия,

улощтиришлар, миллий ва

бир томондан, инсониrIт турмушини

инсонни табиатдан йироцlаштирмокда.

салбий омиллардан биридир.

Енгил атлетика инсоннинг

энг оммавий спорт туридир,

куч, тезкорлик, чидамлилик ва

бiладиган бошща сифатларни

ва жисмоний тарбия iкитувчилари }з устида мустащил ишлаши давомида
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цуйидагИ билимларнИ эгаллашИ шарт: Бупар ЩуЙидагилардан иборат:
1. ЕнгиЛ атлетиканинг назариЙ асосларини iрганиш.2, Спортча юриш, югуриш, сакраш, улощтириш ва бошка асосий
машкларни талаб даражасида }злаштириш.
з, Енгил атлетикани iргатиш учун зарур б}лган ама_rrий-педагогик
к}никма ва м€LпакЕLларни эгаJIлаш, шунингдек, мусобак€Lларни ташкил килиш ва
цакамлик килишни билиш.

\аракаТ инсоН фаолиятининг маълум усуллари сифатида
масалан, талабанинг жисмоний тарбия машгулотларидаги Уrqув
таълим муассасаJIари дастурида н€Lзарда тутилган царакатлар

}злаштиришдан таркиб топади.

{озиргИ ващтда iзбек хаJII{ининг }з-}зини англаш туйгуси авж олганлиги,
миллиЙ ва маданиЙ щап,риrIтлаР тикланаётганлиги, ацолининг кУп табаrqаси

томонидан урф-одатлар ва маросимлар амЕuIга оширилиши муно сабати билан
жисмоний тарбияга, хусусан, енгил атлетика машгулотларига замон та_шаби ва
миллий анъанаJIар рухида ёндашиш зарур.

Енгил атлетика юриш, юryриш, сакраш, улощтириш ва к}пкураlrшrи !зига
бириктирувчи асосий спорт турларидан бири цисоб-ланади.
Енгил атлетика б}йича машryлотлар имкон кадар очищ цавода

}тказилиши лозим, Улар организмнинг цамма тизимларига яхши таъсир
к}рсатиб, соглищни мустахкамлайди, Куч, тезкорлик, чидамлилик, эгилувчанлик
кабИ жисмонИй сифатЛарни цар томонлама ривожлантиради, югJlриш, сакраш ва

улоктириш б}йича амалиЙ к}никма ва маJIак€шарни ташкил топтиради.

югуриш, сакраш ва улоктиришларнинг айрим турлари енгил атлетика

цамда бошца к}пгина спорТ турларида машщJIаРнинг ажр€Lлмас щисми

цисобланади. Югуришлар: текис, говлар оша, т}си4гlар оша, стадион
й}лкалаРида ва жойларДа югуриш (кросс), эстафетали цzlN,Iда согломлаштириш
турлаРига булинади.

щараJIади.

фаолияти

тизимини
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СакрашлаР (узунликка, баландликка, уч хатлаб ва лангарч}пга таяниб),
улощтирИшлаР (босrqон, граната, найза ва ядро) тезлик-куч, чакщонлик,
эгилувчанликнИ ривожлантиришга ёрдам беради, кiпкураш (юryриш,
улощтириш ва сакраш енгил атлетика машщrrари) цар томонлама жисмоний
сифатларнинг }сишини таъминлайди цамда кенг к}ламдаги м€LлакаJIарни
эгfuтлашни талаб этади.

ЕнгиЛ атлетикада дарС (машгулот) машryлотнинг асосий шакли б}либ
цисобланади, Енгил атлетика машгулотлари жойларда, манежларда, спорт
з€LIIларида ва стадионЛаРда }тказилади. {амма цолларда цам хавфсизлик
щоидаларига (асосан улоктириш ва сакраш машгулотларида) амаJI килиш шарт.

Енгил атлетикачининг кийими майка, трусик ва машгулот костюмидан
иборат. Совуц ващтда очищ цавода }тказиладиган машryлотларга иссищ
машгулоТ костюмини кийиш керак. Енгил атлетикачиларнинГ махсус оёц
кийими спорт пойабза-rrи киrIдилар.

Iогуриш, сакраш ва улоItтиришлар м€lхсус м}лжа_гrланган секторларда

iтказилади. Айнан шу масЕшIалар м€lзкур дарсликда батафсил баён килинган
б}либ, муаллиф уни тайёрлашда асосан жисмоний тарбия назарияси ва

услубиятининГ замонавий юryщгIаридан, енгил атлетика соцасидаги илмий
тадщиr(от матери€шларидан ва олий Уr<ув юртида куп йиллик педагогик ва

мураббийлик фаол иятидан фойдаланган.

}щитувчИлар томОнидаН берилган топширищларни !з ватqтида бажариб, }рганиб
борсатrар келажак авлодга муносиб кадрлар етишиб чищади деган умиддаман.
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