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Kirish

Yengil atletika o‘zining tarixiy, ijtimoiy va tarbiyaviy
ahamiyatiga ko‘ra insonni har tomonlama kamol toptirish,
tarbiyalash va ijtimoiy faol etib voyaga yetkazishda muhim
ahamiyatga ega. Shu sababdan aksariyat rivojlangan
mamlakatlar ta'lim tizimida yengil atletika fan sifatida o‘qitiladi
va yoshlarga keng miqyosida o‘rgatiladi.

So‘nggi yillarda O‘zbekistonda ta‘'lim tarbiya sohasida
olib borilayotgan islohotlar negizida yoshlarni har tomonlama
barkamol shaxs, vatan va el manfaatlari uchun xizmat giladigan
insonlar etib voyaga yetkazish islohotlarning asosiy magsadi
bo‘'lmogqda. Shu bilan birga, xalqaro maydonda raqobatbardosh
kadrlar tayyorlash asnosida O‘zbekistonning jahon miqyosidagi
nufuzi va salohiyatini yanada oshiradigan, har tomonlama
yetuk va yangicha fikrlaydigan yoshlarni tarbiyalash ham
muhim vazifalardan biri sifatida kun tartibiga qo‘yilmoqda.
Shu sababdan,“Ta'lim to‘g'risida”gi Qonun va gator qonunosti
xujjatlarida ijodkor va zamonaviy bilimlarga ega kadrlar
tayyorlash masalasiga alohida ahamiyat qaratilmoqda.

Ma‘lumki, jismoniy tarbiya va sport sohasi bo'yicha
kadrlar tayyorlash o‘ziga xos yondashuv va asoslarga tayanadi.
Shu bilan birga mazkur sohada o‘quv adabiyotlari tayyorlash
ham o'ta muhim va dolzarb hisoblanib, bunda sohaning
o'ziga xos xususiyatlari va talablari inobatga olinishi kerak.
Xorijiy tajribalar, yetakchi mutaxassislarning sohada erishgan
tajribalari va boshqa qator omillar bu o‘rinda salmogli orin
tutadi.

Qo'llanmada yengil atletikaning rivojlanish tarixi,
0'zbekiston miqyosida yengil atletikaning taraqqiy etishi,
yengil atletika mashglari tasnifi, yengil atletika turlari texnikasi,
ularni o‘rgatish metodikasi bayon qilingan. Shuningdek,
zamon talablaridan kelib chigib bir gator bo‘limlarda ilg‘or
xorijily manbaalar va mutaxassislar ilmiy izlanishlari natijalari
0'z aksini topgan. Qollanmada o‘quvchi tasavvur doirasini
kengaytirish va idrok etish imkoniyatini oshirish magsadida
musobaqa sharoitida bajarilgan qator mashglar kiritilgan.



I BOB. YENGIL ATLETIKA TARIXI VA UNING RIVOJLANISH
DAVRLARI

I.I.  Yengil atletika va uning turlari rivojlanishining
tarixiy tavsifi

Yengil atletika mashglarining kelib chiqish tarixi juda
gadim zamonlardan boshlanadi. Odamlar yugurish, sakrash va
uloqtirishni, tabily zarur harakat sifatida gadim zamonlardan
beri mehnatda va kundalik hayotda qo‘llab kelganlari ma‘lum.
Ammo ularning jismoniy tarbiya vositasi va sportning bir turi
sifatida rusm bo‘lganiga qadar ko‘p ming yillar o‘tdi.

Ibtidoly jamoa tuzimi davrida Yengil atletika mashglari
odamlarning mehnat faoliyati bilan chanbarchas bog'liq edi.
Ular insoniyat quldorlik jamiyatiga o‘ta boshlashiga yagqin
jismoniy tarbiyada ma‘lum darajada mustagil bo‘la boshladi.

1-rasm. Qadimgi yugurish musobaqa
Olimpia o'yinlari)

S N
si tasviri (Qadimgi

Yugurish, sakrash va uloqtirish Qadimiy Yunonistonda
anchagina rivoj topdi. Jismoniy mashqlarning boshqa turlari
qatori, wular quldorlarning harbiy-jismoniy tayyorgarligiga
katta o‘rin egalladi va qabilalar hamda umumyunon diniy
bayramlarining muhim qismini tashkil giladigan bo‘ldi. Bunday
tantanalarning eng ahamiyatlisi olimpiya o'yinlari hisoblanadi.

Feodal jamiyatida, ayniqsa ilk o‘'rta asrlar davrida jismoniy
mashqlar xalq ommasiga rusm bo‘lgan edi. Rivoyatlar, gissalar
va boshqa madaniyat yodgorliklari o'yin-kulgilarida o‘ziga
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xos jismoniy mashqglar ko‘p bo‘lganidan dalolat beradi. Ko'p
manbalarda xalq turmushida tez yugurish, yugurib kelib
uzunlikka sakrash va tosh uloqgtirishdan iborat uchkurash
mavjud bo‘lgani ko‘rsatiladi.

Shafqgatsiz ekspluatatsiya, bo‘sh vaqt va keraklicha moddiy
sharoit bo‘lmaganligi xalq jismoniy mashglarining taraqqiyot
darajasiga ta'sir ko‘rsatadi. Shu sababdan feodalizm davrida
hamma vaqt xalq jismoniy mashglari an‘anaviy o'yin-kulgilar
shaklida bo'lib, fagat bayram kunlari o‘tkazilar edi.

Shahar aholisi va feodallarning harbiy-jismoniy
tayyorgarligida esa yugurish, sakrash va uloqtirish mashglari
katta o‘rin tutar edi.

Burjua jamiyatida yugurish, sakrash va ulogtirish dastlab

jismoniy tarbiya gimnastika tizimiga kiritilar, kundalik
hayotda qo‘llanar edi. Lekin bu yengil atletika sporti tashkil
topishga muhim ta‘sir o‘tkaza olmadi,chunki gimnastika
tizimida bu mashglarning ahamiyati asosiy bo‘lmay, ikkinchi
darajali edi. Xalgning bu mashqlar bilan shug‘illanishi esa,
mehnatkash omma imkoniyati chegaralangani uchun yengil
atletika taraqqiyotiga to‘la ta'sir o‘tkaza olmadi.
Yugurish, sakrash va uloqtirish mustaqil jismoniy mashq
sifatida va yengil atletika sportning muhim elementlari sifatida
XIX asrning ikkinchi yarmida tashkil topa boshladi. Bunga
yoshlarning keng qgatlamlari o'rtasida bunday mashqlarga
qizigish oshganligi, burjuaziya ham oz hukumronligini
kuchaytirish vositasi sifatida jismoniy tarbiyaga ko‘proq giziga
boshlagani sabab bo‘ldi.

Burjuaziya kapitalistik korxonalar uchun jismoniy
baquvvatishchilarga vabosqinchilikarmiyasi uchun soldatlarga
muhtoj edi. Bunga eski gimnastika tizimlari allagachonlar
to'la yordam berolmay qolgan edi. Burjuaziya, an‘anaviy xalq
o'yin - kulgilardan olingan atletik mashqlarga e‘tibor bera
boshladi. Bular orasida takomillashish jarayonida sportcha
yugurish, sakrash va uloqtirish tusini olib, yengil atletika
sporti tarkibiga kiradigan yugurish, sakrash va uloqtirish
mashqlari ham bor edi.

Asta sekinlik bilan ushbu sport turi rivojlanib, butun
mamlakatlar va davlatlar orasida taraqqiy eta bordi. Natijada
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