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QIZLARDA 100 METRGA 
YUGURISH NATIJALARINI 
TAKOMILLASHTIRISHNING 
ILMIY-PEDAGOGIK ASOSLARI

Muqimov Olim Ergashevich
Jizzax davlat pedagogika universiteti
sport turlarini o‘qitish metodikasi kafedrasi dotsenti
E-mail: muqimov@mail.com

Annotatsiya: Ushbu maqolada qizlarda yengil atletikaning qisqa masofaga yugurish turi bo‘yicha sport natijalarini tako-
millashtirishning ilmiy-pedagogik asoslari yoritilgan. Xususan, 100 metrga yugurishda tezkorlik sifatini rivojlantirish, 
startdan chiqish texnikasini takomillashtirish, yugurish tezlanishi, qadamlar chastotasi va uzunligi hamda maxsus jis-
moniy tayyorgarlikning ahamiyati tahlil qilingan. Shuningdek, mashg‘ulot jarayonida texnik, kuch, tezkorlik va koordinat-
sion mashqlarni o‘zaro uyg‘unlashtirish masalalari ilmiy manbalar asosida ko‘rib chiqilgan. Tadqiqot natijasida qizlarning 
individual jismoniy imkoniyatlarini hisobga oluvchi, bosqichma-bosqich tashkil etiladigan va muntazam nazoratga asos
langan mashg‘ulot yondashuvining metodik ahamiyati asoslab berilgan.

Kalit so‘zlar: yengil atletika, qisqa masofaga yugurish, qizlar, 100 metr, tezkorlik, start texnikasi, tezlanish, maxsus jis-
moniy tayyorgarlik, pedagogik nazorat, mashg‘ulot metodikasi.
Abstract: This article examines the scientific and pedagogical foundations of improving 100-metre sprint performance 
among female athletes. Particular attention is given to the development of speed, starting technique, acceleration, stride 
frequency, stride length, and specific physical preparation. The integration of technical, strength, speed, and coordination 
exercises into a progressive training process is discussed with reference to scientific literature. The methodological value 
of individualized training and systematic monitoring in improving sprint performance is substantiated.

Key words: athletics, sprinting, female athletes, 100 metres, speed, starting technique, acceleration, specific physical 
fitness, pedagogical monitoring, training methodology.
Аннотация: В статье рассматриваются научно-педагогические основы совершенствования спортивных резуль-
татов девушек в беге на 100 метров. Анализируются развитие скоростных качеств, техника старта, ускорение, 
частота и длина шагов, специальная физическая подготовка, а также сочетание технических, силовых, скоростных 
и координационных упражнений. Обоснована методическая значимость поэтапной индивидуализированной под-
готовки и систематического педагогического контроля для повышения спортивных результатов.

Ключевые слова: лёгкая атлетика, спринтерский бег, девушки, 100 метров, быстрота, техника старта, ускорение, 
специальная физическая подготовка, педагогический контроль, методика тренировки.

KIRISH
Yengil atletika insonning tabiiy harakat faoliyatiga asoslangan sport turlaridan biri bo‘lib, uning tarkibida 

yurish, yugurish, sakrash va uloqtirish mashqlari muhim o‘rin egallaydi. Ushbu sport turi jismoniy sifatlarni 
rivojlantirish, harakat ko‘nikmalarini shakllantirish va sport natijalarini takomillashtirish imkoniyatlari bilan ajralib 
turadi. Ayniqsa, qisqa masofaga yugurish sportchidan yuqori tezkorlik, portlovchi kuch, harakatlarni muvofiqlash
tirish va yugurish texnikasini samarali bajarishni talab etadi. 100 metrga yugurish yengil atletikaning eng muhim 
sprint yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Ushbu masofada sport natijasi start holatidan chiqish, dastlabki tezla-
nish, maksimal tezlikka erishish va masofaning qolgan qismini samarali bosib o‘tish bilan chambarchas bog‘liq.

World Athletics ma’lumotlarida ham 100 metrga yugurish texnikasining asosiy tarkibiy qismlari sifatida 
start, tezlik, kuch, qadamlar chastotasi va uzunligi hamda harakatlarni aniq muvofiqlashtirishga e’tibor qara-
tiladi [1]. Qizlarda qisqa masofaga yugurish natijalarini takomillashtirish sport pedagogikasi va jismoniy tarbiya 
metodikasining dolzarb yo‘nalishlaridan biridir. Mashg‘ulotlarni tashkil etishda sportchilarning yoshi, sport 
tajribasi, dastlabki jismoniy tayyorgarligi va individual imkoniyatlarini hisobga olish muhim ahamiyatga ega. 
Bir xil mashqlar majmuasini barcha shug‘ullanuvchilarga bir xil hajmda qo‘llash kutilgan natijani bermasligi 
mumkin. Shu sababli mashg‘ulot vositalarini tanlash, yuklamalarni bosqichma-bosqich oshirish va tiklanish 
jarayonlarini rejalashtirish ilmiy asoslangan yondashuvni talab qiladi.
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Shu nuqtayi nazardan, qizlarda 100 metrga yugurish natijalarini takomillashtirishga xizmat qiluvchi 
mashg‘ulot vositalari va metodik tamoyillarni ilmiy-pedagogik jihatdan tahlil qilish muhim hisoblanadi.

Tadqiqot obyekti – qizlarda yengil atletikaning 100 metrga yugurish turi bo‘yicha mashg‘ulot jarayoni.

Tadqiqot predmeti – 100 metrga yugurish natijalarini takomillashtirishga xizmat qiluvchi jismoniy va texnik 
tayyorgarlik vositalari, individuallashtirish hamda pedagogik nazorat yondashuvlari.

Tadqiqot maqsadi: Qizlarda 100 metrga yugurish natijalarini takomillashtirishga ta’sir etuvchi asosiy 
jismoniy va texnik omillarni ilmiy manbalar asosida tahlil qilish hamda mashg‘ulot jarayonini takomillashtirish 
bo‘yicha metodik tavsiyalar ishlab chiqish.

Tadqiqot vazifalari:
1.	 Qisqa masofaga yugurishning nazariy va metodik xususiyatlarini o‘rganish.

2.	 100 metrga yugurishda tezkorlik va tezlanishning ahamiyatini tahlil qilish.

3.	 Start texnikasi, yugurish qadamlari va maksimal tezlik bilan bog‘liq omillarni aniqlash.

4.	 Qizlarning maxsus jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishga xizmat qiluvchi mashqlarni tizimlashtirish.

5.	 Mashg‘ulot samaradorligini baholash uchun pedagogik nazorat ko‘rsatkichlarini taklif etish.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Ilmiy adabiyotlarda sprint natijalarini yaxshilashda maxsus yugurish mashqlari, kuch tayyorgarligi, sakrash 

mashqlari va texnik tayyorgarlikning o‘zaro uyg‘unligi muhim ahamiyatga ega ekanligi ta’kidlangan. Xususan, 
Hughes va hammualliflar tomonidan 2023-yilda e’lon qilingan tizimli sharh va meta-tahlilda ayol jamoaviy 
sportchilarida kuch tayyorgarligi usullarining sprint natijalariga ta’siri o‘rganilgan. Mualliflar kuch tayyorgarligi 
sprint ko‘rsatkichlarini yaxshilashga yordam berishi mumkinligini, natija esa mashg‘ulot usuli va davomiyligiga 
bog‘liqligini ko‘rsatganlar [2]. Biroq jamoaviy sport turlari vakillaridan olingan natijalarni bevosita yengil atletika 
bo‘yicha ixtisoslashgan qizlarga tatbiq etishda ehtiyotkorlik zarur. Sprint startining biomekanik xususiyatlari 
Bezodis, Willwacher va Salo, shuningdek, Valamatos va hammualliflarining sharhlarida tahlil qilingan [3; 6]. 

Ayol sportchilar va o‘quvchi qizlar uchun kuch hamda plyometrik tayyorgarlikni rejalashtirish masalalari 
Hughes va hammualliflarining, shuningdek, Talukdar, McGuigan va Harrisonning ishlarida ko‘rib chiqilgan [2; 4].

Sprint natijalarini rivojlantirishga oid ilmiy va amaliy adabiyotlarni umumlashtirgan Haugen va hammuallif
larining tadqiqoti mashg‘ulotlarni tizimli tashkil etish masalalarini yoritishda metodik asos bo‘lib xizmat qiladi [5].

O‘zbek tilidagi darsliklarda yengil atletika texnikasini o‘rgatish, yugurish mashg‘ulotlarini rejalashtirish va 
sport pedagogik mahoratini rivojlantirish masalalari yoritilgan [7; 8; 9; 10].

Ushbu manbalar maqolada mahalliy metodik yondashuvlarni hisobga olish uchun nazariy asos bo‘lib 
xizmat qiladi. Mazkur maqolaning o‘ziga xos jihati shundaki, unda 100 metrga yugurish tayyorgarligi faqat 
tezlikni oshirish bilan cheklanmay, balki start, tezlanish, kuch, koordinatsiya, individuallashtirish va pedagogik 
nazoratning o‘zaro bog‘liq tizimi sifatida yoritiladi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Maqola nazariy-metodik yo‘nalishda tayyorlandi. Tadqiqot doirasida ilmiy adabiyotlarni tahlil qilish, taqqos

lash, umumlashtirish va sprint tayyorgarligiga oid metodik yondashuvlarni tizimlashtirish usullaridan foyda
lanildi. Tahlil jarayonida qisqa masofaga yugurish texnikasi, tezkorlikni rivojlantirish, kuch tayyorgarligi va 
mashg‘ulotlarni individuallashtirishga oid ilmiy manbalarga e’tibor qaratildi. Maqolada yangi empirik tajriba 
o‘tkazilgani yoki muayyan guruhda statistik natijalar olingani haqida da’vo qilinmaydi. Keltirilgan metodik tavsi-
yalar keyingi amaliy-pedagogik tadqiqotlarda tekshirilishi lozim.

TAHLIL VA NATIJALAR
100 metrga yugurish qisqa davom etadigan, yuqori intensivlikdagi harakat faoliyatidir. Ushbu masofani 

samarali bosib o‘tish uchun sportchi qisqa vaqt ichida katta kuch hosil qilishi, harakat tezligini oshirishi va 
yugurish texnikasini barqaror saqlashi zarur. Sprint natijasiga ta’sir etuvchi omillarni shartli ravishda quyidagi 
guruhlarga ajratish mumkin:

•	 jismoniy omillar – tezkorlik, kuch, tezkorlik-kuch qobiliyati va maxsus chidamlilik;

•	 texnik omillar – start holati, dastlabki qadamlar, gavda holati, qo‘l va oyoq harakatlarining muvofiqligi;



AKTABGACHA VA
AKTAB TA’LIMI

AKTABGACHA VA
AKTAB TA’LIMI

M
A

K
TA

B
 T

A’
LI

M
I

SC
H

O
O

L 
ED

U
CA

T
IO

N
Ш

К
О

Л
Ь

Н
О

Е 
О

Б
РА

ЗО
В

А
Н

И
Е

488

2026-yil, oktyabr, 10(2)-son

•	 koordinatsion omillar – harakatlarning aniqligi, ritmi va o‘zaro uyg‘unligi;

•	 tashkiliy-pedagogik omillar – mashg‘ulotlarning muntazamligi, yuklama hajmi, dam olish va individual 
yondashuv.

Mazkur omillar bir-biri bilan uzviy bog‘langan. Masalan, sportchining kuch imkoniyatlari yuqori bo‘lishi 
mumkin, biroq startdan chiqish texnikasi yetarli darajada shakllanmagan bo‘lsa, bu imkoniyat yugurish nati-
jasida to‘liq namoyon bo‘lmasligi mumkin. Xuddi shuningdek, yugurish texnikasining takomillashuvi jismoniy 
tayyorgarlik bilan uyg‘unlashtirilgandagina samarali bo‘ladi. Qizlar bilan mashg‘ulot olib borishda biologik rivoj
lanish, tayyorgarlik darajasi va avvalgi sport tajribasi hisobga olinishi lozim. Mashg‘ulot yuklamalari faqat jinsga 
qarab emas, balki individual imkoniyatlar, texnik tayyorgarlik va tiklanish holatiga muvofiq belgilanadi. Sprint 
yugurishning dastlabki bosqichi sportchining keyingi harakatlariga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Startdan chiqish 
vaqtida oyoqlar yordamida tayanchga kuch berish, gavdani maqsadga muvofiq holatda ushlash va dastlabki 
qadamlarni muvofiqlashtirish talab etiladi.

Ilmiy adabiyotlarda start texnikasi va dastlabki qadamlarning biomekanik xususiyatlari sprint natijalariga 
ta’sir etuvchi muhim omillar sifatida ko‘rib chiqilgan [3; 6]. Start texnikasini takomillashtirishda quyidagi mashq
lardan foydalanish mumkin:

1.	 Start holatini egallash va to‘g‘ri gavda holatini saqlash.

2.	 Turli boshlang‘ich holatlardan qisqa tezlanish mashqlarini bajarish.

3.	 Start signaliga javoban harakatni boshlash.

4.	 Dastlabki qadamlar texnikasini murabbiy nazorati ostida takrorlash.

5.	 Video tahlil yordamida gavda holati va oyoq-qo‘l harakatlarini baholash.

Mazkur mashqlar sportchining tayyorgarlik darajasiga mos ravishda tanlanadi. Texnik mashqlarni baja
rishda harakat sifati tezlik hajmidan ustun qo‘yilishi kerak. Charchoq ortishi natijasida texnika buzilsa, mashg‘ulot 
yuklamasini qayta ko‘rib chiqish maqsadga muvofiq. Tezkorlik insonning harakatni qisqa vaqt ichida bajarish 
qobiliyatini ifodalaydi. Qisqa masofaga yugurishda tezkorlik faqat oyoqlarni tez harakatlantirish bilan cheklan-
maydi. U nerv-mushak faoliyati, kuch hosil qilish qobiliyati, harakat koordinatsiyasi va texnik samaradorlik bilan 
ham bog‘liq.

Qizlarning sprint tayyorgarligida quyidagi mashq yo‘nalishlaridan foydalanish mumkin:

•	 qisqa masofalarda tezlanish yugurishlari;

•	 tizzalarni yuqoriga ko‘tarib yugurish;

•	 boldirni orqaga faol bukib yugurish;

•	 yugurish qadamlari ritmini takomillashtirish;

•	 belgilangan masofada yugurish texnikasini nazorat qilish;

•	 individual tayyorgarlikka mos kuch va sakrash mashqlarini bajarish.

Mashqlarni tanlashda ularning maqsadi aniq belgilanishi lozim. Masalan, qisqa tezlanish yugurishlari dast-
labki tezlikni oshirishga, maxsus yugurish mashqlari esa texnik harakatlarni takomillashtirishga xizmat qiladi. 
Talukdar, McGuigan va Harrison tomonidan chop etilgan metodik sharhda yosh qizlarda sprint tezligini rivoj
lantirishda kuch va plyometrik tayyorgarlikni bosqichma-bosqich tashkil etish masalalari yoritilgan [4]. Ushbu 
yondashuvlar sportchilarning biologik rivojlanishi, tayyorgarlik darajasi va mashqlarni xavfsiz bajarish imkoni-
yatlariga moslashtirilishi kerak.

100 metrga yugurishda kuch tayyorgarligi yugurish harakatlarini samarali bajarish uchun zarur bo‘lgan 
jismoniy imkoniyatlarni rivojlantirishga xizmat qiladi. Bunda oyoq mushaklari, gavda barqarorligini ta’minlovchi 
mushaklar va qo‘l-oyoq harakatlarining muvofiqligi muhim o‘rin tutadi. Maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalariga 
tana vazni bilan bajariladigan kuch mashqlari, texnik jihatdan o‘zlashtirilgan sakrash mashqlari va yugurishga 
xos koordinatsion topshiriqlar kiradi. Qo‘shimcha qarshilik bilan bajariladigan mashqlar esa sportchining yoshi, 
tayyorgarligi va texnik imkoniyatlariga muvofiq ravishda, malakali murabbiy nazoratida qo‘llanadi.

Kuch mashqlari va sprint tayyorgarligi o‘rtasidagi bog‘liqlikni o‘rgangan Hughes va hammualliflarining 
meta-tahlilida turli kuch tayyorgarligi usullarining sprint ko‘rsatkichlariga ta’siri turlicha bo‘lishi qayd etilgan [2]. 
Bu holat mashg‘ulot dasturini tuzishda faqat mashqlar soniga emas, balki ularning maqsadi, bajarilish sifati va 
sportchining tayyorgarligiga ham e’tibor berish zarurligini ko‘rsatadi.
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1-jadval: 100 metrga yugurish tayyorgarligining asosiy yo‘nalishlari
Tayyorlov yo‘nalishi Mashq namunalari Kutiladigan pedagogik natija
Start tayyorgarligi Start holati, signal bo‘yicha chiqish Start harakatlarini   takomillashtirish
Tezlanish Qisqa masofaga tezlanib yugurish Dastlabki tezlikni rivojlantirish
Yugurish texnikasi Maxsus yugurish mashqlari Harakatlar muvofiqligini   yaxshilash
Kuch tayyorgarligi Tana vazni bilan bajariladigan mashqlar Kuch va gavda barqarorligini rivojlantirish
Koordinatsiya Ritmik yugurish va muvofiqlashtiruvchi mashqlar Harakat aniqligini oshirish
Tiklanish Yengil harakatlar va dam olish Keyingi mashg‘ulotga tayyorlikni ta’minlash

Qizlarning jismoniy tayyorgarligi, yugurish texnikasi va sport tajribasi bir xil bo‘lmasligi mumkin. Shu sababli 
mashg‘ulotlarni individuallashtirish sport pedagogikasining muhim tamoyillaridan biri hisoblanadi. Individual-
lashtirilgan yondashuv quyidagi bosqichlarni qamrab oladi.

Birinchi bosqich – dastlabki baholash. Sportchining 100 metrga yugurish natijasi, start texnikasi, tezla-
nish xususiyatlari va umumiy jismoniy tayyorgarligi baholanadi.

Ikkinchi bosqich – maqsadlarni belgilash. Aniqlangan kamchiliklardan kelib chiqib, texnik yoki jismoniy 
tayyorgarlik bo‘yicha ustuvor vazifalar belgilanadi.

Uchinchi bosqich – mashg‘ulot vositalarini tanlash. Sportchining tayyorgarlik darajasiga mos yugurish, 
kuch, koordinatsiya va texnik mashqlar tanlanadi.

To‘rtinchi bosqich – muntazam nazorat. Mashqlarni bajarish sifati, sportchining tiklanish holati va nazorat 
yugurishlari natijalari kuzatib boriladi.

Beshinchi bosqich – metodik tuzatish. Olingan ma’lumotlar asosida mashg‘ulot mazmuni va yuklamalar 
zarur hollarda o‘zgartiriladi.

Ushbu yondashuv mashg‘ulotlarni barcha sportchilar uchun bir xil sxema asosida tashkil etish o‘rniga, 
ularning individual rivojlanish xususiyatlarini hisobga olish imkonini beradi. Pedagogik nazorat mashg‘ulotlar 
samaradorligini baholash va keyingi tayyorgarlik yo‘nalishini belgilash uchun zarur. Nazorat ko‘rsatkichlari 
sportchining tayyorgarlik darajasi va tadqiqot maqsadiga muvofiq tanlanadi.

2-jadval: Qizlarning qisqa masofaga yugurish tayyorgarligini baholash ko‘rsatkichlari
Ko‘rsatkich Baholash usuli Asosiy vazifasi

100 metrga yugurish vaqti Elektron yoki sekundomer 
yordamida o‘lchash Umumiy sprint natijasini baholash

Qisqa masofaga tezlanish Belgilangan qisqa masofani vaqt 
bilan o‘lchash Dastlabki tezlanishni tahlil   qilish

Start texnikasi Kuzatish va video tahlil Texnik kamchiliklarni aniqlash
Yugurish qadamlari Video kuzatuv yoki maxsus tahlil Qadamlar ritmi va texnikasini baholash
Kuch tayyorgarligi Standartlashtirilgan jismoniy testlar Tegishli kuch qobiliyatlarini baholash
Mashg‘ulotga moslashuv Muntazam kuzatuv va qaydlar Yuklama va tiklanish muvozanatini nazorat qilish

Natijalarni ishonchli taqqoslash uchun test sharoitlari bir xil bo‘lishi kerak. Jumladan, yugurish masofasi, 
start turi, yo‘lak holati, ob-havo sharoiti va vaqtni o‘lchash usuli qayd etilishi zarur. Elektron vaqt o‘lchash 
imkoniyati mavjud bo‘lsa, undan foydalanish maqsadga muvofiq. 100 metrga yugurish natijasining o‘zgarishini 
baholashda faqat yakuniy vaqt bilan cheklanmasdan, texnik ko‘rsatkichlar va mashg‘ulot jarayonidagi o‘zga
rishlarni ham tahlil qilish kerak. Bu sport natijasiga ta’sir etuvchi omillarni aniqroq tushunishga yordam beradi. 
O‘rganilgan manbalar va metodik yondashuvlarni umumlashtirish asosida qizlarda 100 metrga yugurish tayyor-
garligini takomillashtirish uchun bir nechta muhim yo‘nalishlarni ajratish mumkin.

Birinchidan, yugurish texnikasini takomillashtirish jismoniy tayyorgarlik bilan birgalikda olib borilishi lozim.

Ikkinchidan, start va tezlanish mashqlarining mazmuni sportchining individual kamchiliklariga moslash
tirilishi zarur.

Uchinchidan, kuch va sakrash mashqlari texnik jihatdan to‘g‘ri bajarilishi hamda bosqichma-bosqich 
o‘zlashtirilishi kerak.
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To‘rtinchidan, mashg‘ulot samaradorligi muntazam pedagogik nazorat asosida baholanishi lozim.

Ushbu tamoyillar sprint tayyorgarligini tizimli tashkil etish uchun nazariy-metodik asos yaratadi [2; 4; 5]. Biroq 
aynan taklif etilgan yondashuvning qizlarning 100 metrga yugurish natijalariga ta’sirini miqdoriy baholash uchun 
alohida pedagogik tajriba o‘tkazish talab etiladi.

XULOSA
Ilmiy adabiyotlar va metodik yondashuvlar tahlili asosida quyidagi xulosalarga kelindi: Qizlarda 100 metrga 

yugurish natijalarini takomillashtirish tezkorlik, kuch, koordinatsiya va yugurish texnikasini o‘zaro uyg‘un rivoj
lantirishni talab qiladi. Startdan chiqish va dastlabki tezlanish texnikasi sprint tayyorgarligining muhim tarkibiy 
qismi hisoblanadi. Ushbu bosqichlarni muntazam takomillashtirish mashg‘ulot jarayonining ustuvor vazifala
ridan biri bo‘lishi kerak. Maxsus yugurish mashqlari, kuch tayyorgarligi va koordinatsion vositalarni maqsadli 
uyg‘unlashtirish sportchilarning jismoniy va texnik tayyorgarligini rivojlantirish uchun metodik imkoniyat yaratadi. 
Mashg‘ulotlarni individuallashtirishda sportchining yoshi, jismoniy tayyorgarligi, texnik mahorati va tiklanish 
holatini hisobga olish zarur.

Pedagogik nazoratni muntazam tashkil etish mashg‘ulot samaradorligini baholash, texnik kamchiliklarni 
aniqlash va keyingi tayyorgarlik vazifalarini belgilashga xizmat qiladi. Kelgusidagi empirik tadqiqotlarda taklif 
etilgan metodik yondashuvning samaradorligini aniqlash uchun nazorat va tajriba guruhlarini tashkil etish, bosh-
lang‘ich va yakuniy testlarni o‘tkazish hamda natijalarni tegishli statistik usullar yordamida tahlil qilish maqsadga 
muvofiq. Umuman olganda, qizlarda qisqa masofaga yugurish natijalarini takomillashtirish kompleks, individual 
va ilmiy asoslangan mashg‘ulot yondashuvini talab etadi. Mazkur yo‘nalishda amaliy tajribalar o‘tkazish sprint 
tayyorgarligining samarali metodik vositalarini aniqlash va sport pedagogikasi bo‘yicha ilmiy tavsiyalarni tako-
millashtirish imkonini beradi.
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