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EFEECT.VENESS OF IMPROVING THE?.UNN

Ass the I of sports activities
Annotasiya. Mazkup imaqu a yengnl atel 'k ymng o‘rta masofalarga yuguruvchilarning
yugunsh texnikasini takomi{ ak ish usullari va ul ii mas g‘ulotlarda qo‘llash samaradorligining
o P asosiy Jlxatlarl ko* rsatxlg@ bﬁ*{lb; yugurish texnikasini takomillashtiruvchi mashgulot modelini
1N\ / amaltyot uarayomga tatblq jfsh orcpl kam ydqt sarflab yaxshi natijalarga erishish imkoniyatlari
/1 # kengaytirilganining ah at Tomoqlé,n yonrﬁlgan

e Kalit so‘zlar. nglll atlctnf(a,n o‘rta.masofd®a yuguruvchi sportchilar, yugurish, maxsus
" & chidamlilik, tejamli yugunsh,‘makSmﬂ tezlik, pay refleksini , tos-son, tizza va boldir , to‘piq, oyoq

. kafti, texnik mahorat modeli, texnik. tayyorgarlik, mashg‘ulot yuklamalan
Abstract. This artscle! shows the methods of improving the running techniques of middle-
distan& runness oﬂght mm@ and the main characteristics of the effectiveness of their application in
trammg’imd hlghllghts ¢ significant aspects of expanding the possibilities of achieving good results
o Withdittle t’cb&apply;r@ th ra\l‘ning model improving the running technique to the practice process.
Keywayrds. Athletics, middle-distange athletes, running, special endurance, economical running,
*maximum speai Py reéflex, pelvis , knee and calf, ankle, ankle, technical skill model, technical training,

training loads. T

Jahonda yengil atletika sport turining nufuzi ko‘p jihatdan o‘tkazilib kelinayotgan yirik
musobaqalgrda ko‘rsatilayotgan sport natijalarid®hamoyon bo‘lish barobarida sportchilar tayyorlash
tizimini takomillashtiri®hni tagozo etmoqda. O‘rta masofalarga yuguruvchi sportchilarni tayyorlash va
ularni  ko* 3 yillik pedagogik jarayonga har | tomonlama tayyorlash va yugurish texnikasini
takomillashtirib borish, sport mashg‘ulotlarini bosgichma-bosgich rejalashtirish orqali ularning texnik
tayyorgarligini ushlab turishga bog‘liq bgslmogda. Bu esa, mashg‘ulot yuklamalarini rejalashtirishda
sportchilarning texnik tayyorgarligini inobat@ olib, mashg‘ulotlarni tashkil qilish uslubiyati,
sportchilarning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligi yuklamalarining nisbatlari, texnik
s = tayyorgarlik Bo‘yicha qo‘llaniladigan mashg uletlar, tayyorgarlik siklilarida (mikro- mezo- va

makrosikllar) mashg‘ulot yuklamalarining hajmi, musobaga tayyorgarligi va shu kabi omillarning hal
p etilishini talab gilmggda. «Sport-ta’lim m assasal‘ faoliyati rivejlanishining o‘rta va uzoq muddatli
istigbollarini_belgilash, ularda olimpiya va paralimpiya sport turlari bo‘yicha sportchilar zaxirasini
tayyorlash uchun ZArur shart-sharoitlar yaratish, shu jumlad@in ularni boshgarish va moliyalashtirish
tizimini fakomillashtirish, shuningdek, moddiy-texnik va resurs imkoniyatlarini yanada kengaytirish»
chora tadbirlari belgilab berildi. Shu o‘rinda aytish kerakki, olimpiya va paralimpiya sporti bo‘yicha
xalgaro“nufuzli musobagalarda yuqori sport natijasiga erisha oladigan, ragobatbordosh, istigbolli
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& bo'yicha ishlarni aynan shb ydshda/n o}"bonsh kerakligi o‘rganildi. Mashg*ulotni har xil sikllar asosiga
qurish- mashg“ulot jﬁ&yonming/ vazifalari, vosita va usullarini tizimlashtirish va uning boshqa
tamoyillariz uzluksizlik, unmmhy va maxsus tayyorgarlik birligi; mashg‘ulotlar davomiyligi va maksimal

shiddatli yuUam@rm ba_\aﬁshga intilish birligi; yuklamalar dinamikasining to‘lqinsimonligi

by /
4" /

fiiiﬁyarat.‘ sportchlm maksimal tarzda: oldmga\ harakatlanishi
’f tezlikda yanada tezlikni oshirish magsadida gavd ani olg '_, '

‘ harakat elimentlari, ya’

» Yokigushlabinrigh imkoniyati

/‘,-" /'/ i / 4 “\‘ l‘\\ \
sportchilarni  izlab topish tayyorlash yillik tayyorgarlik ashg ulmlanm tashkll eﬂ»h 5(&

tashkillashtirishdagi asosiy vazifalardan biridir. \ | .r;, —

Ma’lumki, sportlarning turli masofani bosib o‘tishida,|ya nl\xugunshda maksunal tezhk,ka
erishishi va uni saqlab qohshl uchun gavdasnm yugurlsh yo‘lagl a/ﬁlsbat o*g*ri ushlashi, qyoqlam1
" zo a oyoqmngsenlaw baland
“va erkin ko*tarib, Toc ostlga makxsmalﬂksqa vaqt mobayn}da kUCh bllan depsinishggy imkoniyat
_m /ta ggydﬁ Agarda sportchi maksimal
asa, mugozanatni ushlab golishi uchun
rladi#a yuqond*o ‘rsatilgan umumiy og‘irlik
yo*qotib oldinga harakatlantirish tezligi pasayib,
o‘tadi va natijada o‘z — o‘zidan natijalar

organizm-qe‘shimcha energiya sarflashiga ma]b 'k

markazi, ya'ni tos ostiga depsinish harakati oz kuchigy

sportchi oyoq kafti-bilan emas, balki tovon ﬂ 1 yuguris|

pasayishiga olib keladi ~._ = "
Sportchining mak51

markazi, ya’ni tos-son bo*g’

yugunsh texnikasini, ulamin cuch tayyorgarllgl va oy

bo ladi. ’ s )
)@ll()sa qlhb aytgand ahasofala;g/ yu
:damlaxm ing uztinligi,

oyoqlarni yerdan_ uzish’ u]afmng bar&hasljevemfa

1 ushlab turish paytida umumiy og‘irlik
ini amalga oshirish uchun sportchilarning
ushak kuchlarini ma romiga yetkazish kerak

rish turi bilan shug‘ullanuvchilaming texnik
damlar chastotasi, oyoqni yuzaga qo‘yish va
gurish natijasiga alogadorligi va bu holatlar

mashqla’iu bajarilishini @ lag\tadholda sportchilarda sport natijalarini doimiy ravishda oshirib borish
ra
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