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Annotatsiya. Ushbu magolada 12-13 yoshli qisqa masofaga yuguruvchi yengil atletikachilaming mashg‘ulot
jarayonlari va ularning o‘ziga xos xususiyatlari tahlil qilinadi. Yosh sportchilarning jismoniy va texnik rivojlanish
xususiyatlari, mashg‘ulot jarayonida qo‘llaniladigan usullar hamda ulaming samaradorligi haqida ma’lumot beriladi.
Shuningdek, start texnikasi, tezlik va reaksiya rivojlantirish, psixologik tayyorgarlik va jismoniy yuklamalarni to*g'ri
tagsimlash kabi jihatlar yoritiladi. Tadgiqot natijalari yosh sprinterlarning natijalarini yaxshilashda individual yondashuv
va rejalashtirilgan mashg‘ulotlarning muhimligini ko*rsatadi.

Kalit so‘zlar: yengil atletika, qisqa masofa, yosh sprinterlar, jismoniy tayyorgarlik, start texnikasi, tezkorlik,
sport mashg‘ulotlari.

Kirish. Yengil atletika sportining eng muhim turlaridan biri sifatida qisqa masofaga yugurish
jismoniy tayyorgarlik, texnika va taktikani o‘z ichiga oladi. Ayniqsa, 12-13 yoshli sportchilar uchun
yugurish texnikasini mukammallashtirish va ularning jismoniy rivojlanish xususiyatlarimi hisobga
olgan holda mashg‘ulotlarni tashkil etish muhim ahamiyat kasb etadi. Ushbu magolada ushbu yosh
toifasidagi yengil atletikachilarni tayyorlash jarayoni, mashg‘ulot usullari va asosiy tamoyillar tahlil
qilinadi.
12-13 yoshli sportchilarning jismoniy xususiyatlari
12-13 yosh — bu organizmning faol rivojlanish bosqichi bo‘lib, mushaklar kuchi, chidamlilik
va harakat muvozanati sezilarli darajada yaxshilanadi. Qisqa masofaga yuguruvchilar uchun quyidagi
jismoniy xususiyatlarga e’tibor berish muhim:
o Tezkorlik va reaksiya tezligi;
« Portlovchi kuch va maksimal tezlikka erishish qobiliyati;
e Yugurish texnikasi va harakat muvofiglashtirilishi;
e Chidamlilik va nafas olish tizimining rivojlanishi.
Mashg‘ulot jarayonining asosiy qismlari
1. Jismoniy tayyorgarlik
Yosh sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi kuch, chaqqonlik, muvozanat va
chidamlilikni rivojlantirishga garatilgan. Buning uchun quyidagi mashglar tavsiya etiladi:
« Umumiy badantarbiya mashqlari (cho*zilish, kuch mashqlari, statik mashglar);
» Sprinterlar uchun maxsus tayyorgarlik (tezlikni oshirish mashglari, sakrash mashgqlari, start
texnikasi ustida ishlash);

« Oyoq mushaklarini mustahkamlash uchun maxsus mashglar (tepki harakatlar, plyometrik
mashglar).

2. Texnik tayyorgarlik

Yugurish texnikasi natijalarga bevosita ta’sir giladi. 12-13 yoshli sportchilar uchun quyidagi
elementlar ustida ishlash muhim:

« Boshlang'ich start texnikasi (past start, start reaksiyasi va dastlabki qadamlar);

« Yugurish gadamlarining uzunligi va chastotasi ustida ishlash;

» Yugurish vaqtida qo‘l va oyoq harakatlarining muvozanati;

» To‘g'ri nafas olish texnikasi.
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Sog‘lom turmush tarzini shak{lantirishda jismoniy tarbiya va sportning roli

3. Maxsus tayyorgarlik

Qisqa masofaga yugurishda sportchilarning tezkorligini oshirish uchun maxsus mashg‘ulotlar
talab etiladi:

e 30-60 metrga tezkor yugurish takroriy mashqlari;

» Tezlik va portlovchi kuchni rivojlantirishga qaratilgan interval usuldagi mashglar;

» Yugurishdan oldin reaksiya va chaqqonlik mashqlari.

4. Psixologik tayyorgarlik

Qisga masofaga yuguruvchilar uchun psixologik holat muhim ahamiyatga ega. Stressga
chidamlilik, start oldidan digqatni jamlash va musobaqa vaqtida ishonchni saqlash uchun quyidagi
usullar qo‘llanadi:

« Vizualizatsiya va psixologik tayyorgarlik mashglari;

» Motivatsion treninglar va sport psixologiyasi elementlari;

e Musobagqalarga tayyorgarlik jarayonida stressni kamaytirish usullari.

Mashg‘ulot rejasi (haftalik)

Kun Mashg‘ulot turi Mazmuni |
Dushanba |Jismoniy tayyorgarlik Kuch mashglari, chidamlilikni oshirish I
Seshanba |iTexnik tayyorgarlik ”Start texnikasi, qadam uzunligi va tezligi l
lChorshanbaHMaxsus tayyorgarlik 30-60 metrga yugurish, plyometrik mashglar|
Payshanba [|Dam olish / Yengil mashg‘ulot ||Cho‘zilish, psixologik tayyorgarlik
Juma Tezlik va reaksiyani rivojlantirish||Start mashqlari, tezlik intervallari
|Shanba "Musobaqa tayyorgarligi ||Sprint, reaksiya tezligi, musobaqa holatlari |
Yakshanba ||[Dam olish Yengil yugurish, tiklanish

Tadgiqot metodologiyasi

o Ishtirokchilar; 12-13 yosh oralig‘idagi 30 nafar qisqa masofaga yuguruvchi sportchi-
o’quvchilar.
» Mashg‘ulot muddati: 12 hafta davomida har haftada 5 kunlik mashg‘ulot rejasi asosida.
» Baholash mezonlari:
030 metr va 60 metrga yugurish vaqti (sekundda)
o Start reaktsiyasi vaqgti (milisekundda)
o Plyometrik mashglar samaradorligi (vertikal sakrash balandligi, sm)
oChidamlilik va tiklanish ko‘rsatkichlari
Statistik natijalar va tahlil
1. 30 metr va 60 metrga yugurish vaqti
. Mashg‘ulot boshlanishida va oxirida olingan o‘rtacha natijalar:

[ Masofa|| Dastlabki natija (o‘rtacha, sek)] 12 haftadan keyin (o‘rtacha, sek)| O‘zgarish (%)]
| 30m | 5.40 | 5.05 | -65% |
| 60m | 9.85 | 9.30 | -56% |

Sportchilarning tezligi sezilarli darajada yaxshilangan.

2. Start reaktsiyasi

Start reaktsiya vagqti tahlili (milisekundda):

O‘rtacha reaktsiya vaqti[Boshlanishdagi natija[|12 hafta oxirida||O‘zgarish (%)
300 ms 280 ms -6.7%

Start oldidan reaktsiya tezligi yaxshilandi, bu esa tez start olish imkonini oshirdi.
3. Plyometrik mashqlar samaradorligi
Sportchilarning vertikal sakrash balandligi (sm):
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Xalgaro ilmiy-amaliy anjuman materiallari
O‘rtacha natija (sm)“Dastlaleakuniy |0“zgarish (%))|
35 40 |+14.3% |

Plyometrik mashqlar sportchilarning portlovchi kuchini oshirishga yordam berdi.
4. Chidamlilik va tiklanish
VO2 max (maksimal kislorod iste’moli) ko‘rsatkichlari:

|0‘rtacha VO2 max (mlfkglmin)l Dastlabki || Yakuniy ||0‘zgarish (%_)|
| 452 |l 48.5| +7.3%)

Chidamlilik va nafas olish samaradorligi oshganini ko’rish mumkin.
Umumiy xulosa. 12 hafta davomida olib borilgan mashg‘ulotlar natijasida:

Tezlik o‘rtacha 6% ga yaxshilandi.
Start reaktsiyasi o‘rtacha 6.7% ga tezlashdi.
Portlovchi kuch plyometrik mashglar natijasida 14.3% ga oshdi.

Chidamlilik 7.3% ga yaxshilandi.

Ushbu statistik tahlil shuni ko‘rsatadiki, yosh sportchilarning natijalarini yaxshilash uchun
rejalashtirilgan mashg‘ulot dasturlari samarali bo‘lib, texnik va jismoniy yondashuvning uyg‘unligi
sport natijalarini optimallashtirishga yordam beradi.

12-13 yoshli qisqa masofaga yuguruvchilar uchun mashg‘ulot jarayoni ularning jismoniy va
texnik rivojlanish xususiyatlarini hisobga olgan holda tuzilishi kerak. To‘g‘ri rejalashtirilgan
mashg‘ulot dasturi sportchilarning natijalarini sezilarli darajada yaxshilashga yordam beradi. Texnik,
jismoniy va psixologik tayyorgarlikning uyg‘unligi yosh sprinterlarning sport muvaffagiyatlariga
erishishida muhim omil bo*lib xizmat giladi.

12-13 yoshli qisqa masofaga yuguruvchilar uchun mashg‘ulot jarayoni ularning jismoniy va
texnik rivojlanish xususiyatlarini hisobga olgan holda ilmiy asoslangan tarzda tuzilishi lozim. To‘g‘ri
rejalashtirilgan mashg‘ulot dasturi sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi, yugurish texnikasi
va psixologik bargarorligini rivojlantirishga xizmat giladi. Ayniqgsa, harakat muvozanati, portlovchi
kuch va reaksiya tezligini oshirishga qaratilgan metodlarning uyg‘unligi yosh sprinterlarning
natijalarini sezilarli darajada yaxshilashga yordam beradi. Texnik, jismoniy va psixologik
tayyorgarlik elementlarining integratsiyalashuvi esa ularning sport muvaffagiyatlariga erishishida
asosiy omil bo‘lib xizmat qgiladi.
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