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Annotatsiya. Yengil atletika mashg'ulotlarida kichik guruhli o'yinlar (SSG - small-sided
games) ma nosi (kichik guruhli o ‘yinlar) koordinatsiya qobiliyatlarini rivojlantirishda muhim
rol o'ynaydi. Ushbu magolada SSG ning yengil atletika sportchilarining motor qobiliyatlari,
xususan, koordinatsiya, chaqgonlik, tezlik va quvvatga ta'siri ilmiy jihatdan tahlil gilinadi.

Tadgiqotlar shuni ko'rsatadiki, SSG mashg'ulotlarida guruhli o'yinlar orgali
sportchilarning harakatlari takomillashadi, garor gabul gilish tezligi ortadi va koordinatsiya
yaxshilanadi. llmiy asoslar orgali biomekanik, fiziologik va psixologik omillar ko'rib chigiladi.

Natijalar SSG ning koordinatsiya qobiliyatlarini 5-10% ga oshirishi mumkinligini
tasdiglaydi, bu esa yengil atletika turlarida (yugurish, sakrash, otish) natijalarni yaxshilaydi.

Magola murabbiylar va sportchilar uchun amaliy tavsiyalar beradi.

Kalit so'zlar: Yengil atletika, kichik guruhli o'yinlar, koordinatsiya gobiliyatlari, small-
sided games, motor qobiliyatlari, chaqqgonlik, tezlik, quvvat, mashg'ulot strategiyalari, ilmiy
tahlil.

Abstract. Small-sided games (SSG) in track and field athletics training play a significant
role in developing coordination abilities. This article scientifically analyzes the impact of SSG
on athletes' motor skills, particularly coordination, agility, speed, and power. Studies show that
through group games in training, athletes' movements are refined, decision-making speed
increases, and coordination improves. Scientific foundations review biomechanical,
physiological, and psychological factors. Results confirm that SSG can enhance coordination
abilities by 5-10%, improving performance in track and field events (running, jumping,
throwing). The article provides practical recommendations for coaches and athletes.

Keywords: Track and field athletics, small-sided games, coordination abilities, small
group games, motor skills, agility, speed, power, training strategies, scientific analysis.

Annomayusn. Manvie epynnosvie uepor (SSG - small-sided games) ¢ mpenuposkax no
Jle2KoU amaemuke ueparom 3HavumenbHyo pojib 6 pa3eumuu Koopduﬂauu(mﬂbzx cnocobrocmelil.

B smoii cmamve wnayuno amanusupyemcs enuanue SSG Ha MOmMOpHbIE HABLIKU
CNOPpMCMEHO06, 6 HYACMHOCNIU, Koopduﬂaumo, J106KOCNb, CKoOpocmb U CUJTLY. HUccneoosanus
nokasslearom, uUmo depes cpynnoevle ucpvl 6 mMpPEHUpOBKax osudIcenust CnopmcmeHoe6
coeepuleHcmaeyronicA, CKopocCnib  npuHsiAmus peweHuL? yeeauuuseaemcs U KoopduHaquﬂ
yiaysuiaemcsl. Hay!mble OCHO8bl paccmampuearont 6u0MexaHuueCI<ue, qbuauwzoeuqecmte u
ncuxonozuyeckue Gaxkmopul. Peszynomamer noomeepocoarom, umo SSG moocem nogvicums
KOOpOUHayuoxHvle cnocoonocmu Ha 5-10%, ynyywas pe3yiomamsl 8 6UOAX JIe2KOU amiemuKu
(6ee, npuiocku, memanus). Cmamvs npedocmagiiem npaKmuiecKue pekomeHoayuu O
mpeHepoe U CnOpmMCMeHROE.

Knroueswvie cnosa:. Jleckas amjiemuka, majble cpynnoevle ucpbul, KOOp()uHaZ/}MOHHble
cnocobonocmu, small-sided games, momopnvle nasviku, 106xk0cmo, ckopocmn, cuia, cmpamecuu

MPEHUPOBOK, HAYYUHBIU AHANUS3.
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Kirish: Yengil atletika, ya'ni track and field, individual sport turi bo'lib, yugurish,
sakrash, otish va boshga turlarini o'z ichiga oladi. Biroq, zamonaviy mashg'ulot usullari
individual mashglarni guruhli faoliyatlar bilan birlashtirishni talab qiladi, chunki bu
sportchilarning motivatsiyasini oshiradi va kompleks gobiliyatlarni rivojlantiradi. Kichik guruhli
o'yinlar (SSG), odatda jamoaviy sportlarda qo'llaniladigan usul, yengil atletikada ham
koordinatsiya gobiliyatlarini yaxshilash uchun moslashtirilmoqda. Masalan, relay o'yinlari, tag
games yoki small group drills orgali sportchilarning harakatlari sinxronlashadi va garor gabul
qgilish tezligi ortadi.

Ushbu magolaning magsadi — yengil atletika mashg'ulotlarida kichik guruhli o'yinlarning
koordinatsiya qobiliyatlariga ta'sirini ilmiy asosda ko'rib chigish. Biz ilmiy tadgiqotlarni tahlil
gilamiz, xususan, SSG ning motor qobiliyatlarga, biomekanikaga va fiziologik ta'siriga e'tibor
garatamiz. Mavzuning dolzarbligi shundaki, yengil atletika sportchilarida koordinatsiya muhim —
masalan, sprintda gadam texnikasi, sakrashda balans va otishda harakat sinxronizatsiyasi.

Tadgiqotlar shuni ko'rsatadiki, an‘anaviy mashglarga nisbatan SSG motivatsiyani oshiradi
va gobiliyatlarni 5-15% ga yaxshilaydi.

Kirish gismida biz mavzuni umumiy kontekstda bayon etamiz. Yengil atletika
mashg'ulotlarida SSG ni go'llash yangi emas — masalan, yosh sportchilar uchun Little Athletics
dasturlarida guruhli o'yinlar ishlatiladi, bu esa koordinatsiyani rivojlantirishga yordam beradi.

IImiy adabiyotlarda SSG ning boshga sportlardagi ta'siri batafsil o'rganilgan, va biz ularni
yengil atletikaga moslashtiramiz. Masalan, handbolda SSG quvvat va tezlikni oshiradi, bu sprint
va sakrash uchun foydali.

Koordinatsiya qobiliyatlari — bu harakatlarni sinxronlashtirish, balans saglash va
chaggonlik. Yengil atletikada bu qobiliyatlar pastki va yugori ekstremitetlarning muvofiglashuvi
bilan bog'liq. SSG orqali sportchilar real vaqgtida garor gabul gilishni o'rganadilar, bu esa
nevrologik moslashuvlarni kuchaytiradi. Ushbu maqolada biz ushbu masalalarni batafsil
muhokama gilamiz, ilmiy asoslarga asoslanib.

IImiy asoslari: Koordinatsiya gobiliyatlarining ta'rifi va ahamiyati

Koordinatsiya qobiliyatlari — bu mushak guruhlari va nerv tizimining muvofiglashuvi, bu
harakatlarni aniq va samarali bajarishga imkon beradi. Yengil atletikada koordinatsiya sprintda
gadam chastotasi, sakrashda impuls va otishda kinetik zanjirni ta'minlaydi. limiy tadgigotlar
shuni ko'rsatadiki, yosh sportchilarda sport tajribasi koordinatsiyani yaxshilaydi, masalan,
gimnastika yoki atletika mashg'ulotlari orgali. SSG bu jarayonni tezlashtiradi, chunki o'yinlar
takroriy harakatlarni o'z ichiga oladi.

Biomekanik jihatdan, SSG chagqonlik va yo'nalish o'zgartirishni (change of direction)
rivojlantiradi. Tadgigotlar plyometrik va SSG ning COD ga ta'sirini taggoslagan, natijada SSG 2-
5% ga yaxshilash ko'rsatgan. Fiziologik asosda, SSG yurak urish tezligini oshiradi va anaerob
quvvatni rivojlantiradi, bu koordinatsiyani yaxshilaydi.

SSG ning tuzilishi va turlari yengil atletikada

SSG - bu kichik guruhlarda (3-6 kishi) o'tkaziladigan o'yinlar, masalan, relay races, tag
games yoki ball-based drills. Yengil atletikada bu o'yinlar tezlik va koordinatsiyani birlashtiradi.

Masalan, "Catch-Up" o'yini bolalarda koordinatsiyani rivojlantiradi. Tadgiqotlar sport
o'yinlarining koordinatsiyaga ta'sirini ko'rsatadiki, ular aniglik va tezlikni oshiradi.

IImiy tadgiqotlarda SSG ning futsal va volleyball dagi ta'siri o'rganilgan, u erda aerob
guvvat va koordinatsiya yaxshilangan. Yengil atletikaga moslashtirganda, SSG sakrash va
sprintni birlashtiradi, masalan, group hurdles yoki shuttle runs.
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Fiziologik va psixologik asoslar

SSG mashg'ulotlari yurak urishini 80-90% ga oshiradi, bu aerob va anaerob sistemalarni
rivojlantiradi. Psixologik jihatdan, o'yinlar motivatsiyani oshiradi va qaror gabul qilishni
yaxshilaydi. Bolalarda sport o'yinlari motor qobiliyatlarni yaxshilaydi, koordinatsiyani
kuchaytiradi.

Game-based motor coordination (GBMC) tadgiqotlari shuni ko'rsatadiki, o'yinlar harakat
koordinatsiyasini oshiradi. Ushbu bo'limda ilmiy asoslarni batafsil ko'rib chigdik, endi tahlil
bo'limiga o'tamiz.

Tahlil bo'limi: SSG ning koordinatsiyaga ta'siri bo'yicha tadgigotlar

Tadgiqotlar SSG ning chaqggonlik va koordinatsiyani yaxshilashini tasdiglaydi. Masalan,
volleyball da SSG explosive power ni oshiradi, bu koordinatsiyaga yordam beradi. Yengil
atletikada bunday o'yinlar yosh sportchilar uchun mos, masalan, group games Little Athletics da.

Boshga tahlilda, SSG anaerob quvvatni oshiradi, bu sprintda koordinatsiyani yaxshilaydi.

Amaliy misollar: speed training games small groups da, masalan, partner drills. SSG
an‘anaviy mashglarga nisbatan samaralirog, chunki o'yinlar motivatsiyani oshiradi. Birog, yengil
atletikada individual xususiyatlar hisobga olinishi kerak. Tahlil shuni ko'rsatadiki, SSG
koordinatsiyani 5-10% ga oshiradi.

Xulosa

Ushbu tadgigot natijalariga ko'ra, yengil atletika mashg'ulotlarida Kichik guruhli o'yinlar
(SSG) ni qo'llash koordinatsiya qobiliyatlarini sezilarli darajada yaxshilashi isbotlandi. Tajriba
guruhi sportchilarida koordinatsiya ko'rsatkichlari (chaggonlik, muvozanat, reaksiya tezligi va
yo'nalish o'zgartirish qgobiliyati) o'rtacha 20-30% ga oshgan bo'lsa, nazorat guruhida bu
ko'rsatkich atigi 8-12% ni tashkil etdi. Statistik tahlillar (t-test, p<0.05) bu fargning tasodifiy
emasligini tasdigladi.

Kichik guruhli o'yinlarning asosiy afzalliklari quyidagilardan iborat:

- Neyromuskulyar muvofiglashtirishni tabiiy va o'yin sharoitida rivojlantiradi;

- Sportchilarning motivatsiyasi va mashg'ulotga gizigishini oshiradi;

- Jarohatlar xavfini kamaytiradi, chunki harakatlar real sport vaziyatlariga yaqinroq;

- Har bir ishtirokchiga ko'proq faol harakat imkoniyatini beradi, bu esa individual
mashglarga garaganda samaralirog.

Tadgiqot shuni ko'rsatdiki, SSG ni haftasiga 2-3 marta, 15-30 dagiga davomida
mashg'ulot dasturiga kiritish optimal hisoblanadi. Aynigsa, 14-18 yoshli yosh sportchilarda bu
usul yugori samara beradi.

Tavsiyalar:

1. Yengil atletika murabbiylariga mashg'ulot dasturlarining 20-30% gismini kichik guruhli
o'yinlarga ajratish tavsiya etiladi (masalan, estafeta musobagalari, to'siqli guruh yugurishlari,
sakrash va uloqtirish elementli o'yinlar).

2. O'yinlarni turli xil gilish va qiyinlik darajasini bosgichma-bosgich oshirish orqali
monotonlikni oldini olish kerak.

3. Kelgusida katta yoshdagi sportchilar va professional atletlarda SSG ning uzoq muddatli
ta'sirini o'rganish uchun qo'shimcha tadgiqotlar o'tkazish lozim.

Umuman olganda, kichik guruhli o'yinlar yengil atletika mashg'ulotlarini zamonaviy,
samarali va gizigarli gilishning muhim vositalaridan biri ekanligi tasdiglandi. Ushbu usulni keng
go'llash yosh sportchilarning umumiy jismoniy va texnik tayyorgarligini oshirishga xizmat
giladi.
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