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UZUNLIKKA SAKROVCHI
YENGIL ATLETIKACHILARNI
TAYYORLASHDA ZAMONAVIY
PEDAGOGIK YONDASHUVLAR

Ro‘zimatova Shohista Boltaboy qizi
Osiyo Xalqgaro universiteti pedagogika nazariyasi kafedrasi o‘qgituvchisi

Annotatsiya: Ushbu magolada uzunlikka sakrash bo'yicha ixtisoslashgan yengil atletikachilarni tayyorlashda qo‘llani-
ladigan zamonaviy pedagogik yondashuvlar tahlil gilingan. Tadgigotning magsadi — an’anaviy, ko‘p martalik takrorlashga
asoslangan mashg‘ulot metodikasidan fargli o‘laroqg, sportchining individual xususiyatlarini, kognitiv jarayonlarini va
zamonaviy texnik vositalarni hisobga oluvchi yondashuvlarni ilmiy asoslash va ularni amaliyotga tatbiq etish yo'llarini
ko'rsatishdan iborat. Maqgolada chizigli bo‘lmagan pedagogika, cheklovlarga asoslangan yondashuy, video tahlil va bio-
mexanik nazorat, shuningdek, og'zaki 0‘z-o'ziga ko‘rsatma berish va kuzatuv orgali o‘rgatish usullari kabi zamonaviy
metodlar yoritilgan.

uzunlikka sakrash, yengil atletika, pedagogik yondashuy, sport mashg‘uloti, chizigli bo‘lmagan pedagogika,
texnik tayyorgarlik, individuallashtirish, biomexanik tahlil.

Abstract: This article analyzes modern pedagogical approaches used in training athletes specializing in the long jump.
The purpose of the study is to scientifically substantiate and identify ways of practically implementing approaches that
take into account the athlete’s individual characteristics, cognitive processes, and modern technical tools, as opposed to
traditional repetition-based training methods. The article examines contemporary methods such as nonlinear pedagogy,
the constraint-led approach, video analysis and biomechanical monitoring, as well as instructional self-talk and observa-
tional learning techniques. The study employed methods of scientific-methodological literature analysis, comparative-ty-
pological analysis, and pedagogical observation.

long jump, athletics, pedagogical approach, sports training, nonlinear pedagogy, technical preparation, indi-
vidualization, biomechanical analysis.
AHHOTaumsA: B gaHHON cTaTbe NpoaHanM3npoBaHbl COBPEMEHHbIE MedarorMyeckme noaxonbl, NpUMeHseMblie Npu nog-
rOTOBKE NErkoaTneToB, CneLManm3npyoLwmnxcs B Npbbkkax B anvHy. Llenb nccnenosaHust 3akntovaeTcs B Hay4HOM 060-
CHOBaHWM U onpeaeneHnm nyTen NPakTUYecKoro BHEAPEHUSI NOAXOA0B, YYUTLIBAKOLWNX UHAUBMAYANbHbBIE 0COBEHHOCTM
CMOPTCMEHA, €0 KOFHUTUBHbIE NMPOLIECCHI M COBPEMEHHbIE TEXHUYECKNE CPEACTBA, B OTNNYME OT TPaAULMOHHON METO-
[AVKM, OCHOBAHHON Ha MHOFOKPaTHOM MOBTOPEHWMU. B cTaTbe paccMOTpeHbl TakMe COBPEMEHHblE METOAbl, Kak Henu-
HelHas nefarorvka, NoAXod, OCHOBAHHBLIN Ha OrpaHUYEHUsIX, BUAEOAHaNn3 U GUOMEXaHUYECKUA KOHTPOSb, a Takke
MeToabl 0by4YeHMs TOCPEeACTBOM CaMOMHCTPYKTUPOBaHUS U HabnogeHus. B npolecce nccnenoBaHns UCnonb3oBanuch
MeToabl aHanM3a Hay4YHO-MeTOAMYECKON NUTepaTypbl, CPABHUTENbHO-TUMONOMMYECKOrO aHann3a U MNefarormMyeckoro
HabnoaeHus.

NPbIKOK B ONTNHY, nérkas aTneTuka, ne,qarormqecmﬁ noaxon, cnopTnBHada TPEHUPOBKA, HEennHenHas
neaaroruka, TexHn4eckaa noarotoeka, nHaneuayanumsauma, OrMoMexaHNYeCcKnIA aHanms.

O'zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va sportni yanada rivojlantirish davlat siyosatining ustuvor
yo'nalishlaridan biri sifatida belgilangan. O‘zbekiston Respublikasining Qonuni, 23.09.2020-yildagi 637-son’
“Ta’lim to‘grisida”gi va “Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida”gi 04.09.2015-yildagi O‘RQ-394-son? qonunlarda
ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya uzluksiz ta’lim tizimining muhim tarkibiy gismi ekanligi ko‘rsatilgan ©..
Yengil atletika, xususan, uzunlikka sakrash, texnik jihatdan murakkab, ammo tayyorgarlik davri gisqa vaqt
ichida yuqori natijaga erishish imkonini beruvchi sport turi hisoblanadi. Shu sababli murabbiylar oldida sport-
chining harakat malakalarini tez va sifatli shakllantirish, individual imkoniyatlarini maksimal darajada ochib
berish vazifasi turadi.

1 https://lex.uz/docs/-5013007
2 https://lex.uz/docs/-2742233
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An’anaviy mashg‘ulot metodikasi ko‘pincha texnikani mexanik takrorlash orqali o‘rgatishga asoslanadi.
Bunday yondashuv boshlang‘ich bosqgichda ma’lum natija bersa-da, sportchining tafakkurini, o'zini o‘zi tahlil
qgilish gobiliyatini va harakatni turli sharoitlarga moslashtirish ko‘nikmasini yetarlicha rivojlantirmaydi. Zamonaviy
sport pedagogikasi va biomexanika fanlarining rivojlanishi natijasida chizigli bo‘ilmagan pedagogika, chek-
lovlarga asoslangan yondashuv, video tahlil va kognitiv o‘rgatish usullari kabi yangi metodlar paydo bo‘ldi.
Ushbu yondashuvlarni O‘zbekiston sport ta’limi amaliyotiga ilmiy asoslangan holda tatbiq etish masalasi hozirgi
kunda alohida dolzarblik kasb etadi.

Tadqiqotning obyekti — uzunlikka sakrash bo'‘yicha ixtisoslashgan yengil atletikachilarni tayyorlash ja-
rayoni.

Tadgigotning predmeti — ushbu jarayonda qo‘llaniladigan zamonaviy pedagogik yondashuvlar, metodlar
va vositalar.

Tadgigqotning maqgsadi — uzunlikka sakrovchi yengil atletikachilarni tayyorlashda zamonaviy pedagogik
yondashuvlarning mazmun-mohiyatini ochib berish va ularni amaliyotga tatbiq etish bo‘yicha ilmiy asoslangan
tavsiyalar ishlab chiqish.

Ushbu magsaddan kelib chiggan holda quyidagi vazifalar belgilandi:
» uzunlikka sakrash texnikasini o‘rgatishning an’anaviy va zamonaviy metodlarini giyosiy tahlil gilish;

+ chizigli bo‘lmagan pedagogika va cheklovlarga asoslangan yondashuvning mashg‘ulot jarayonida qo'lla-
nilish imkoniyatlarini aniglash;

»  kognitiv (og‘zaki ko‘rsatma berish, kuzatuv orgali o‘rganish) va texnologik (video tahlil, biomexanik moni-
toring) vositalarning samaradorligini yoritish;

* murabbiylar va jismoniy tarbiya o‘gituvchilari uchun amaliy tavsiyalar ishlab chigish.

Shuni ta’kidlash lozimki, uzunlikka sakrash o‘zining nisbatan sodda tashkiliy-moddiy talablari (maxsus
maydoncha, depsinish taxtasi va qum chuquri) tufayli umumta’lim maktablari, sport maktablari va oliy ta’lim
muassasalarida keng qo‘llaniladigan yengil atletika turlaridan biri hisoblanadi. Shu bois ushbu sport turida
go'llaniladigan pedagogik yondashuvlarni takomillashtirish nafagat yugori mahoratli sportchilar, balki ommaviy
jismoniy tarbiya tizimi uchun ham amaliy ahamiyatga ega.

Uzunlikka sakrash texnikasini o‘rgatish metodikasi masalalari o‘zbekistonlik va xorijlik tadgiqotchilarning
bir gator ishlarida yoritilgan.

M. J. Abdullayev, M. S. Olimov va N. T. Toxtaboyevlarning o‘quv qo‘llanmasida yengil atletika turlari texni-
kasini o‘qgitish bosgichlari, jumladan, uzunlikka sakrash texnikasi tavsifi keng yoritiigan bo‘lib, unda yugurib
kelish, depsinish, havoda uchish va yerga tushish fazalarining o‘zaro bog'ligligi asoslangan ..

M. A. Fatullayevaning tadgiqotida yengil atletikani o‘qitish metodikasini zamonaviy pedagogik texnologi-
yalar asosida takomillashtirish masalalari ko‘rib chigilgan .

F. C. Ziyayev va hammualliflari umumta’lim maktablarining jismoniy tarbiya darslarida yengil atletika turla-
rini o‘rgatish metodikasini takomillashtirish samaradorligini o‘rganib, differensial yondashuvning o‘quvchilar
natijalariga ijobiy ta’sirini isbotlashgan !,

F. M. Karimov va hammualliflari boshlang‘ich ixtisoslashuv guruhidagi uzunlikka sakrovchi qizlarda
depsinish kuchini rivojlantirish masalasini tadqiq etib, maxsus mashglar tizimini ishlab chigishgan .

Yugqoridagilarni umumlashtirish shuni ko‘rsatadiki, sport pedagogikasi fanida uzunlikka sakrash texnikasini
o‘rgatishda kognitiv, texnologik va individuallashtiriigan yondashuvlarga bo‘lgan gizigish ortib bormoqgda.

Tadqigot magsad va vazifalarini amalga oshirish uchun quyidagi metodlar go'llanildi:

1. limiy-metodik adabiyotlarni tahlil gilish — mavzuga oid mahalliy va xorijiy manbalar, o‘quv qo‘llanmalar
hamda ilmiy jurnallardagi magolalar tizimli ravishda o‘rganildi va umumlashtirildi.

2. Qiyosiy-tipologik metod — an’anaviy va zamonaviy pedagogik yondashuvlarning afzallik va kamchiliklari
o‘zaro solishtirib chiqildi.

3. Pedagogik kuzatuv — oliy ta’lim muassasalari va sport maktablarida uzunlikka sakrash bo‘yicha o‘tkazil-
adigan mashg‘ulotlar jarayoni kuzatildi, murabbiylar tomonidan qo‘llanilayotgan usullar aniglandi.
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4. Umumlashtirish va tizimlashtirish — to‘plangan ma’lumotlar asosida zamonaviy yondashuvlarni amaliy-
otga tatbiq etishning bosgichma-bosqich modeli shakllantirildi.

Tadqiqgot uch bosgichda olib borildi:
e birinchi bosqgichda muammoning nazariy-metodologik asoslari o‘rganildi;
*  ikkinchi bosgichda amaliy kuzatuvlar va murabbiylar bilan suhbatlar orqali dala materiali to‘plandi;

* uchinchi bosgichda olingan natijalar tahlil qgilinib, umumlashtirildi va amaliy tavsiyalar shakllantirildi.

Uzunlikka sakrash texnikasini o‘rgatishda qo‘llaniladigan an’anaviy va zamonaviy pedagogik yondashu-
vlarni bir gator mezonlar bo‘yicha solishtirish quyidagi jadvalda keltirilgan (1-jadval).

1-jadval: Uzunlikka sakrashni o‘rgatishda an’anaviy va zamonaviy pedagogik yondashuvlarning giyosiy tavsifi

m An’anaviy yondashuv Zamonaviy pedagogik yondashuv

S, . . Harakatni bo‘laklarga bo'lib, ko‘p Yaxlit harakatni o'’zgaruvchan sharoitlarda
Texnikani o‘rgatish usuli . L
marta mexanik takrorlash bajarish (cheklovlarga asoslangan yondashuv)
Sportchining roli Ko‘rsatmani passiv bajaruvchi Yechimni mustagqil izlovchi, faol ishtirokchi
Nazorat vositasi Vizual kuzatuv va og‘zaki baho Vldgo UElL, (NSRRI <L R B, ISR
qurilmalar
Xato ustida ishlash Xatopl umumiy ko‘rsatma orqali In(‘1|V|duaI f|kr-lmulohaza (feedback) va o'z-o0'ziga
tuzatish ko‘rsatma berish (self-talk)
Yosh xususiyatlari Barcha sportchilarga bir xil dastur .Yos.h., IS ) (LS C TR e
individual dastur
Motivatsiya Tashqi nazoratga asoslangan Ichki motivatsiya va o'yin elementlaridan

foydalanish

Uzunlikka sakrash texnikasi to‘rtta o‘zaro bog‘liq fazadan iborat: yugurib kelish, depsinish, havoda uchish
va yerga tushish. Har bir faza o‘ziga xos pedagogik yondashuvni talab giladi, shu sababli mashg‘ulot jara-
yonini ushbu fazalar bo‘yicha tizimli tashkil etish katta ahamiyatga ega. Yugurib kelish fazasida asosiy vazifa —
bargaror ritm va maksimal nazorat gilinadigan tezlikka erishishdir. An’anaviy metodikada sportchi bir xil uzun-
likdagi razbegni ko‘p marta takrorlaydi, biroq zamonaviy yondashuvda boshlang‘ich nuqtani ataylab o‘zgartirib
turish (masalan, 30-60 santimetr oldinga yoki orgaga surish) orqali sportchining depsinish taxtasiga nisbatan
fazoviy mo‘ljal olish qobiliyati magsadli rivojlantiriladi. Bu, o'z navbatida, musobaqa kunidagi psixologik bosim
va tashqi omillar (shamol, yugurish yo‘lagining holati) ta’sirida ham barqaror natija ko‘rsatish imkonini beradi.

Depsinish fazasi sakrash uzunligini belgilovchi hal giluvchi bosqgich hisoblanadi, chunki aynan shu dagiqada
gorizontal tezlik gisman vertikal tezlikka aylantiriladi. Ushbu fazani o‘gitishda depsinish oyog'‘ining to‘g‘ri qo‘yi-
lishi, tos-son bo‘g‘imlarining faol ishi va tananing vertikal holatini saglash muhim ahamiyatga ega. Zamonaviy
metodikada bu bosgichni video sekin tasvirda tahlil gilish orqali sportchiga o'z xatosini vizual tarzda ko‘rsatish
an’anaviy og‘zaki tushuntirishga qaraganda ancha samarali natija beradi.

Havoda uchish fazasida sportchi tanasining muvozanatini saqlash va yerga tushishga tayyorgarlik ko‘rish
talab etiladi. Bunda “osilib uchish” yoki “velosiped” usullaridan foydalaniladi, ular tananing oldinga qarab
aylanish momentini nazorat qgilishga xizmat qiladi. Yerga tushish fazasida esa oyoqglarni imkon gadar oldinga
cho'zish va tanani oldinga siljitish orgali sakrash natijasini yo‘qotmaslik muhim. Ushbu ikki faza, odatda,
alohida yordamchi mashglar (masalan, balandlikdan sakrab tushish, gimnastik moslamalarda muvozanat
mashglari) yordamida takomillashtiriladi. Yugorida sanab o‘tilgan har bir fazani alohida-alohida, so‘ngra yaxlit
harakat tarkibida o‘rgatish klassik metodika bilan ham amalga oshirilishi mumkin, biroq zamonaviy pedagogik
yondashuvning afzalligi shundaki, u fazalarni o‘zaro bog'‘liq holda, o‘zgaruvchan sharoitlarda va sportchining
faol kognitiv ishtirokida shakllantirishga qaratilgan.

Chizigli bo‘Imagan pedagogika (nonlinear pedagogy) nazariyasiga ko‘ra, sportchi, murabbiy va mashgla-
nish muhiti o‘zaro ta’sirlashuvchi murakkab tizim sifatida gqaraladi. Ushbu yondashuv doirasida ishlab chigilgan
cheklovlarga asoslangan yondashuv (constraint-led approach) mohiyati shundan iboratki, murabbiy tayyor
harakat namunasini “diktovka” gilish o‘rniga, mashq sharoitlarini (masofa, tezlik, moslama, magsad) magsadlIi
ravishda o‘zgartirib boradi, natijada sportchi o‘zi uchun eng magbul harakat yechimini mustaqil topadi [: 8.

Uzunlikka sakrash bo'yicha olib borilgan tadqigotlarda elita darajadagi murabbiylarning tajribasi shuni
ko‘rsatadiki, yugurib kelish tezligini turlicha boshlang‘ich nuqtalardan boshlash (“varied start method”) va
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depsinish taxtasiga turlicha yo‘nalishlar bilan yaqginlashish (“varied targeting method”) sportchida boshqotir-
mani hal qilish, ya’'ni depsinish nuqtasini aniq his qilish qobiliyatini rivojlantiradi. Bunday variativlik sportchini
musobaqga sharoitidagi kutilmagan holatlarga (shamol, maydonchaning holati, hakamlar tomonidan belgilangan
vaqt bosimi) moslashishga tayyorlaydi. Amaliyotda ushbu yondashuvni tatbiq etish uchun mashg‘ulot jarayoni
to'rt bosgichga bo'lib tashkil etiladi: yugurib kelish (razbeg) tezligi va ritmini shakllantirish, depsinish kuchini
va burchagini takomillashtirish, havoda uchish fazasidagi muvozanatni saglash texnikasi (“osilib uchish” yoki
“velosiped” usullari) hamda yerga tushish paytida energiyani to‘g‘ri tagsimlash. Har bir bosgichda mashglar bir
xil emas, balki sportchining joriy natijalariga garab moslashtirib boriladi.

So'‘nggi yillardagi tadgiqotlar kognitiv o‘rgatish usullarining, xususan, og‘zaki o'z-o'ziga ko‘rsatma berish
va kuzatuv orgali o‘rganishning harakat malakasini shakllantirishga ijobiy ta’sirini isbotlamogda. Boshlang‘ich
darajadagi sportchilar ishtirokida o‘tkazilgan tajribada og‘zaki ko‘rsatma beruvchi guruh natijaviy ko‘rsatkich
(masofa) bo‘yicha, video orqali kuzatuvchi guruh esa harakatning kinematik sifat ko‘rsatkichlari (tana og'irlik
markazining harakati) bo'yicha yaxshiroq natijalarga erishgan. Bu shuni ko‘rsatadiki, ikkala usulni birgalikda
go‘llash eng samarali natija beradi.

Hozirda video tahlil texnologiyasi zamonaviy mashg‘ulot jarayonining ajralmas qismiga aylanmoqda.
Maxsus dasturiy ta’minot yordamida sportchining yugurib kelish, depsinish va uchish fazalaridagi harakati sekin
tasvirda tahlil gilinib, xatolar aniq ko‘rsatiladi. Bunday “bilim asosidagi aqlli murabbiy” (knowledge-based trainer)
tizimlari murabbiyning tajribasini ragamli ma’lumotlar bilan boyitib, xato ustida ishlash vagqtini gisqartiradi va
fikr-mulohazaning aniqgligini oshiradi. Shuningdek, oddiy va arzon vositalar — masalan, masofani belgilovchi
belgilar yoki qo‘lda tayyorlangan yordamchi jihozlar — ham, aynigsa, umumta’lim maktablarida, o‘quvchilarning
harakatni tushunishini osonlashtirishi mumkin, bu esa har doim ham gimmat texnologiyalar zarur emasligini
ko‘rsatadi ..

Shu bilan birga, texnologik vositalarni joriy etishda bir gator amaliy qiyinchiliklar ham mavjud. Aynigsa,
hududiy sport maktablari va umumta’lim muassasalarida maxsus video tahlil dasturlari, yuqori tezlikda suratga
oluvchi kameralar yoki biomexanik sensorlarni sotib olish moliyaviy jihatdan har doim ham imkon bermaydi.
Shu sababli murabbiylar oddiy smartfon kameralari va bepul dasturiy vositalar yordamida ham sportchi haraka-
tini sekin tasvirda tahlil qgilishni o‘rganishlari, ya’'ni “yuqori texnologiya” bilan “yuqori pedagogik samaradorlik”
tushunchalarini bir-biridan ajrata bilishlari muhim ahamiyatga ega. Boshgacha aytganda, texnologiyaning o‘zi
emas, balki undan pedagogik jihatdan to‘g‘ri foydalanish natijaviy omil hisoblanadi.

Zamonaviy pedagogik yondashuvning muhim tamoyillaridan biri — mashg‘ulot dasturini sportchining yoshi,
jinsi, jismoniy tayyorgarlik darajasi va psixologik xususiyatlariga moslashtirishdir. Tadqigotlar shuni ko‘rsatadiki,
yuqori motivatsiyaga ega o‘quvchilarda mashq uslubidagi o‘gitish usuli buyruq uslubiga garaganda yuqoriroq
natija beradi, past motivatsiyali o‘quvchilarda esa bu farg unchalik sezilmaydi. Demak, murabbiy nafaqat texnik,
balki motivatsion jihatlarni ham hisobga olgan holda metodni tanlashi lozim ..

Qizlar guruhida olib borilgan tadqigotlar depsinish kuchini rivojlantirish uchun maxsus mashglar tizimini
talab qilishini ko‘rsatgan, bu esa jinsiy xususiyatlarni hisobga olishning ahamiyatini yana bir bor tasdiglaydi 2.
Shuningdek, umumta’lim maktablarida yengil atletikani o‘rgatish metodikasini differensiallashtirish o‘quvchi-
larning umumiy natijalarini sezilarli darajada oshirishi aniglangan !l.

Yuqorida keltirilgan tahlillar asosida uzunlikka sakrovchi yengil atletikachilarni tayyorlashning yaxlit
bosqgichma-bosgich modelini taklif etish mumkin. Ushbu model sportchining yosh xususiyatlari va tayyorgarlik
darajasiga garab uchta asosiy bosgichni 0‘z ichiga oladi: boshlang‘ich tayyorgarlik, boshlang‘ich ixtisoslashuv
va yuqori sportga ixtisoslashuv bosgichlari. Har bir bosqgichda zamonaviy pedagogik yondashuvlarning turli
elementlari nisbatan ko‘proq yoki kamroq darajada qo‘llaniladi (2-jadval).

2-jadval: Tayyorgarlik bosgichlariga ko‘ra zamonaviy pedagogik yondashuvlarning ustuvor yo‘nalishlari

Umumiy harakat malakalarini Kuzatuv orqgali o‘rganish, o‘yin va variativ
Boshlang‘ich tayyorgarlik shakllantirish, sport turiga qizigishni mashglar, oddiy va arzon yordamchi
oshirish vositalar

Og'zaki 0'z-0‘ziga ko‘rsatma berish,
video-fikr-mulohaza, cheklovlarga
asoslangan mashglar

Uzunlikka sakrash texnikasining asosiy

Boshlang‘ich ixtisoslashuv Y L
elementlarini o‘zlashtirish

Texnikani musobaga sharoitida Biomexanik monitoring,
Yugqori sportga ixtisoslashuv  barqarorlashtirish, individual uslubni individuallashtirilgan dastur, chizigli
takomillashtirish bo‘lmagan pedagogika tamoyillari
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Jadvaldan ko'rinib turibdiki, boshlang‘ich bosgichda kuzatuv orqali o‘rganish va o‘yin elementlari ustuvor
bo‘lsa, yuqori mahorat bosqichida cheklovlarga asoslangan individual mashglar hamda biomexanik monitoring
asosiy o‘rinni egallaydi. Bunday differensial yondashuv sportchining har bir rivojlanish davrida eng samarali
pedagogik ta’sirni ta’minlashga xizmat giladi. Shu bilan birga, barcha bosgichlarda murabbiy va sportchi o‘rta-
sidagi ishonchli hamkorlik, muntazam fikr-mulohaza almashinuvi hamda sportchining o'z natijalarini mustaqil
tahlil gila olish ko‘nikmasini rivojlantirish muhim ahamiyat kasb etadi.

Shuningdek, mashg‘ulot jarayonini rejalashtirishda mavsumiylik tamoyiliga alohida e’tibor garatish lozim.
Tayyorgarlik davrining kuzgi-gishki bosgichida asosan umumjismoniy va maxsus jismoniy sifatlarni rivojlanti-
rishga, bahorgi-yozgi bosqichda esa texnik-taktik mahoratni musobaga sharoitiga yaginlashtirishga urg‘u beri-
lishi tavsiya etiladi. Har ikkala bosqichda ham video tahlil va biomexanik nazorat natijalari mashg‘ulot dasturini
operativ tuzatish uchun asos bo'lib xizmat qilishi mumkin.

O‘tkazilgan tahlil shuni ko‘rsatadiki, uzunlikka sakrovchi yengil atletikachilarni tayyorlashda fagat an’anaviy
takrorlashga asoslangan metodika bilan cheklanib qolish yuqori sport natijalariga erishishni cheklaydi.
Zamonaviy pedagogik yondashuvlar — chizigli bo‘lmagan pedagogika, cheklovlarga asoslangan mashglar,
kognitiv o‘rgatish usullari va vide-texnologik vositalar — sportchining nafaqat texnik, balki intellektual va psix-
ologik salohiyatini ham rivojlantirishga xizmat qiladi.

Tadqiqot natijalari asosida quyidagi amaliy tavsiyalar ishlab chiqildi:

* mashg'ulot jarayonida harakatni bir xil sharoitda ko‘p marta takrorlash o‘rniga, sharoitlarni (masofa, tezlik,
magqsad nugqtasi) izchil o'zgartirib boruvchi variativ mashqglardan foydalanish;

*  har bir mashg‘ulotda, imkon qadar, video tahlil yoki hech bo‘lmaganda tizimli vizual nazorat vositalaridan
foydalanish;

* og'zaki ko‘rsatma berish va kuzatuv orqgali o‘rgatish usullarini birgalikda qo‘llash, aynigsa, boshlang‘ich
tayyorgarlik bosqichida;

* mashg'ulot dasturlarini sportchining yoshi, jinsi va motivatsiya darajasiga garab individuallashtirish;

* murabbiylar va jismoniy tarbiya o‘qituvchilari uchun zamonaviy pedagogik yondashuvlar bo‘yicha malaka
oshirish kurslari va uslubiy go‘llanmalar tayyorlashni yo‘lga qo‘yish.

Xulosa qilib aytganda, uzunlikka sakrash bo‘yicha yengil atletikachilarni tayyorlash tizimini zamonaviy
pedagogik yondashuvlar asosida takomillashtirish nafagat sportchilarning individual natijalarini oshiradi, balki
O‘zbekistonda yengil atletika sport turining umumiy rivojlanish darajasini yuksaltirishga ham xizmat giladi. Ushbu
tadqgiqot nazariy-uslubiy tahlil xarakteriga ega bo'lib, kelgusi tadgiqotlarda taklif etilgan bosgichma-bosgich
modelning aniq sportchilar guruhida eksperimental sinovdan o‘tkazilishi, natijalarning statistik jihatdan tasdigla-
nishi hamda turli yosh va jins guruhlari uchun batafsil metodik tavsiyalar ishlab chiqilishi dolzarb yo‘nalish bo'lib
golmoqgda. Bunday eksperimental tadgigotlar zamonaviy pedagogik yondashuvlarning O‘zbekiston sharoitida
go'llanilishi bo‘yicha yanada aniq va amaliy jihatdan asoslangan xulosalar chigarish imkonini beradi.
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