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Jahonda yengil affttil sporﬂturmmg nhf 1 jihatdan o‘tkazilib kelinayotgan yirk
musobagqalarda ko‘rsatilayotgan.sport natlja]andama oyon be‘lish barobarida sportchilar tayyorlash
. tizimini takomillashtirishny &o etmoqda. O‘rta masofalarga yuguruvchi sportchilarni tayyorlash va
ularni Jeo'p yillik  pedago |k j\ara*nga har“tomonlama tayyorlash va yugurish texnikasini
takomnll&shnnb borish; sportimashg ulotlarini-bosqichma-bosgich rejalashtirish orqali ularning texnik
. tayyorgarhgml ushlab t##shga bog’ hqt bo’ lmoqda esa, mashg ulot yuklamalarini rejalashtirishda
. _sportchilarning texnik t,avyy(orgarllglg inobatga olib, mashg‘ulotlarni tashkil qilish uslubiyati,
sportchilarning” umuigiy | va maxsus Jismoniy tayyorgarligi yuklamalarining nisbatlari, texnik
tayyorgarlik®bo‘yicha qo llahlladigan mashg‘ulotlar, tayyorgarlik siklilarida (mikro- mezo- va
makrosikllar) maslg‘ulot yuk\lhmalarmmg hajmi, musobaqga tayyorgarligi va shu kabi omillarning hal

ct|llshuqala qiladi. R
R:gubhkamw jls‘miy tarbiya va sportga, aynigsa, olimpiya sport turlarini rivojlantirish va
a omrﬂvny ahga uptﬁvor yo nallshlardan biri sifatida garalmoqda. “Barcha sport turlarini
.nvoﬂantmsh ﬁrq@ yvgi Olimpiya va® Paralimpiya o‘yinlarida qatnashish huqugini beruvchi
lisenziyalar sonini ko'paytirish, 2024 yil Parij shahrida (Fransiya) bo‘lib o‘tadigan XXXIII yozgi
e Olimpiya va XVII™Paralimpiya o‘yinlariga sportchilarimizning har tomonlama tayyorlash va
muvaffaqiyatli ishtirokini ta’'minlashning dolzarb vazifalari ko‘rsatib o‘tilgan.[ 1] Xususan sport turlari
bo‘yicha O‘zbekiston bayrog‘ini jahon sport are ida baland ko‘tarishga o‘z hissasini qo‘shayotgan
sportchilarfimizning salgog‘ini oshishiga xizmat qilmoqda. Ma’lumki, har bir sport turida yuqori sport
natijasiga emshishda asosan sportchilarni kompleks tayyorlash tizimini ilmiy asosda ishlab chiqilganligi

bilan bog'liq.

Sport mashg*ulotining asosiy vositalari mashglarni, ya'ni harakatlarni takroran bajarish usuli

®-_hisoblanadi.E.S.Ozolin [2] fikricha mashd®ulot vazifalariga va yengil atletikachilarning imkoniyatlariga

qarab usul har xil shakllarda o‘zgarib boruvchi usullar qo‘yiladi: bularga o‘zgaruvchan, takroriy,

" aylanma, graligli, bir tekis yugurish, nazorat, forﬂek mlaobaqa bir ma’romli va boshqa usullardan
tashkil topgan,

> O'rta masofalarga yuguruvchilap tayyorgarligining asosiy vositasi maksimal tezlik bilan

yugurish hisoblanad{2] Sprinterlarni mashqlantini®¥¢hi vositalari va ularning musobaqa faoliyati turiga
o‘xshashligiga qarab ikki guruhga bo‘linadi: umumiy Jlsmon‘tayyorgarhkxa maxsus tayyorgarlikdan
iboratligimi ko‘rsatib o‘tgan

Maxsus jismoniy vositalar kinematik, dinamik va energetik tavsiflariga ko‘ra sprinterlarning
musobaga faoliyatida muhim ahamiyatga cga.

Nomaxsus mashglardan umumny jismoniy tayyorgarlik vositasi sifatida foydalamladl va
ularning mashqlantiruvchi samarasi katta emas. Biroq o*smirlik chog‘ida umumiy jismoniy tayyorgarlik

/
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tayyorgarlik ko‘rgan malakali o‘rta masofaga yuguruvchilar’chun faol’yatrm tayyorgarl
1

natijalarni yaxshilashga yordam beruvchi trenajyorlardan foyd

\ - L
-
\ N

@83‘18 f
aniladi 0,5-2 kg li og‘irliklar bllan.

mashq qilish sportchiga 100 m. masofani oz natijasidan 0,2-0,3s. yastghlroq yugurib o tlshgq yordam

beradi.
Rossiyalik ye@kchi olimlardan biri professor, I.P.R

(
ov [8]%\axsus ‘osma amadan

J
s

_foydalanadiki;u yuguruvchi-vaznini &30 kg ga kamayfifadi Bu

myatlanm /'xfwl;/a oshlfg(d

gurish qadanggla tayanch
b-hisoblaydi.

Qdavo‘yhgmmg o‘rtarishi hisobiga tezlik i

y ﬁxqonda aniqlashimizcha, sprmterte 1gi qad

shu saba i mashg‘ulot dasturlarida qadam uf#hli

rejalashtirish zarurligini mualliflar ko*rsatib o ‘g n [
Olimlarning fikricha [9,10,11] gada u;

foydalanish kerak deb o*ylaydi: *= @ S \/
1) vagt uchun ko* k‘rashi/ 100 m)s_

2) vaqt uchun bir oyegda sakrashlar (30.}? 5
3) 40-70 sm balandlikda qumloq Joylarg sa a
4) turgan joydan @fn] /

).oyoq kaﬂmmg 0 kicqlsmgd‘akrab yug'uris -

) son-boldir; t h ko 10! sh (yozish uchun);
7) boldirning tal‘ucbfa,ng$ bog‘langan hanjetlar (250-300 gr) bilan yugurishni oddiy
« yugurishga qo shlb\bajansh shUm;igdﬂ songa bog‘langan 500 gr manjetlar bilan yugurish;

8) oddiy qahmdap x2'5/ sm uzunroq belgilar ustida yoki 10-20 sm balandlikdagi kichik

to s1qlardan oshib gunsh
. 9) be¥shaSfitirish’/ kal* mashqlandan tayyorgarlik mashg‘ulotlarida foydalanishni maqgsadga
muvoﬁﬂeb hlsoblaydm
o O'®aglean pedqgo& k\zatuvlar ilmiy uslubiy adabiyotlarning tahlili quyidagi xulosalarni
qayd etishimkonini ﬁ .
» yllllk'tayyorg ik mashg‘ulotlarini tashkil qilish o‘tkazish bo‘yicha o‘quv dasturlarining
takomillashgan l*bna‘an ishlab chiqarilganligi pedagogik tahlil Jarayomda aniqlandi.

— murabbiylar tomonidan o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar aniq metodika asosida tashkil
etilmagan. Murabbiylar o‘zlarini tajribasiga asosg:ib tayyorgarlik davri, musobaqa oldi tayyorgarligi
va musobaga davrlaridagi vosita va usullarini ari bilganicha mashg‘ulot jarayonida qo‘llashlari
aniqlandi. g ==\

ryzunligiga %sur’atiga bog'liq bo‘lar ekan,
vaesur'atini oshiruvchi maxsus mashqlarni
\

%hirish uchun qo‘llaniladigan mashglardan

ﬁlhk tayyorgarhk mashg‘ulotlarni rejaﬂashtmshda qo‘llaniladigan vositalarni korrelyasion
bog* liqllglm e’tiborga olmasligi yuqori malakali O rta masofaga yuguruvchilarning tayyorlash tizimiga
salbiy ta’sir etishi mumkin ekan. ®
— olib borilgan pedagogik kuzatuvlar, any tadqiqot manbalari, statistik ma’lumotlar o‘rta
masofaga yuguruvchilarning mashg‘ulot Jarayonlahda qo‘llanilgan jismoniy tayyorgarlik nisbatlari va
mashg‘uloro‘tkazish joylari bugungi kun talabiga #hos kelmasligini ko‘rsatadi.
~ o'rta masofaga yuguruvchi sportchilamni yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlari uch davrga
bo‘linar ekan. Ya’nitayyorgarlik davri 5-6 oy, mwbaqa davri &5 oy, o‘tish davri 1-2 oydan iborat
ekanligini ye;akchl olimlar ko‘rsatib o‘tishgan.
b .
FOYDALANILGAN ADABIYOTLAR
1. O¢‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Sh.Mirziyoyevning 2021 yil 5 noyabrdagi PQ-
Ne5281<sonli “2024 yil Parij shahrida (Fransiya) bo‘lib o‘tadigan XXXIII yozgi Olimpiya va XVII
Paralimpiya o ymlanga O*zbekiston sportchilarini kompleks tayyorlash to‘g*risida» qarori
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vositalarining ko*proq qo‘llanilishi yaxshiroq poydevor yaratl va 0 smlrlarga kattaldr r@yadwl /
qiyinchiliksiz bajanshlga imkon yaratadi. Olimpiya chempioni, yamaykal(k [3]U.Bolt 2007L20l 7 ylllar.
mavsumida terma jamoa stayerlaridan yuklamaning barcha para trla 1 bajarishi bo‘yicha btda qola

turib, maxsus mashqlarda eng katta va maksimal tezlikda yuguris @n ancha llganla etgan
% 854 9%m. s
e AW Mashg*ulot amaliyotida maksiiffal tezlikda yugurish amda 60,80 m masofa l‘lgamda bir
." .senyﬂ\a 3-4 marta qo‘llaniladi va individual dam ohsh v m).nga teng deb hisoblaydi[4].

Ularning fikricha nazorat uchun ko‘proq startdan chi
yugurish-Jo*llanilishini magsadga muvofiq deb bm ‘
® Ko*pincha olimlar tezlik imkoniyatlarigi 1
qiya tepaliklar (qiyalik burchagi — 2-40) yu”lsﬁ
bo‘ylab yugurish hamda.te ahkka( 1

h idan 20-30
: 0 m ga yﬁms va joyidan m ga

antirish uchun yengillashtirilgan sharoitlarda
/lan a [5). Bunda giyalikda yugurish gorizontal
» chigish bilan almashlab qo‘llanilgan taqdirda eng
yaxshi samaraga erishish kinligini la Kidla ngillashtirilgan sharoitlarda yugurish oddiy va
og‘ir sharoitlarda yugurish W Iamalaé' bilan 13172, Jl :2:47-2:1:1 nisbatlarda almashlab qo‘llanilishi
lozim. Qiyin sharoitlarda m hg ulot yuklamalarmfba{ns oddiy va murakkab mashqlar bilan 2:1 yoki

o ® L1 nisbatlarda almashlab t®ilihi kerakligini ko*rsatih otgan [13].
Al Btart tezlanishida san a. balirni yozuvchi| va bukuvchi mushaklar asosiy kuchlanishlarni
¥ bajarndl.furh mushak mn&khch tavsiflarinyrivojlantirish uchun har xil maxsus tayyorgarlik
o usullari qo*llaniladi. Unftimiy kueh ta&yorgghgl teMk kuch mashglari shunday usullardan sanaladi.
o Sportchining tayanch davrida yugun’ yo‘lkasi yuzasi bilan mexanik ta’siri shunday shakllangan
bo*lishi kerakki, asos#y kuch vektori yuqoriga emas, ko‘proq oldinga yo‘naltirilgan bo‘lishi zarur.
Bunmg uchun qarsghk blhn yugunshda maxsus kuchni rivojlantirish usulidan foydalanilishini taklif
etadi. * -

%gunshd?a qashﬂ:ﬁn foydalanib amalga oshiriladigan kuch tayyorgarligi bevosita start
” shar tlam'c va tezbk Bianm rivojlantirishga imkon beradi. Bunday tayyorgarlik qarshilik

bilan bajmtadgm ananaviy kuch mashqlanga qaraganda katta samara beradi [6,12].

o Sportéhil#ni orlashning strategik rejasini ishlab chigishda shuni e’tiborga olish lozimki,
tezlik, kuch va shigdat bir-biriga chambarchas bog'liq bo‘lgan ko‘rsatkichlar hisoblanadi. Ular
- organizmning y&ltt tizimi orqali ta’'minlanadi, Og‘ir kuchli ishda mushak tolalari tuzilmasi o*zgarishi,

bu muvozanaming yo‘qolishiga olib kelishi mumkin. Murabbiylar bu o*zgarishlarni ¢’tiborga olishlari
va o‘rta ofalarga yuguruvchi sprintcrlam& kuch tayyorgarligiga qat’iy individual tarzda
yondashlsh{an loZim d&b biladilar.

Xdfijiy mualliflarning [7] fikricha, kuch tayyorgarligi mushak guruhlarining o‘sishiga
garaganda ko‘proq asab-mushak koordinasiyasining takomillashishiga xizmat qilishi kerak. Shu nuqtai
nazardan ananaviy mashqlardan foydala“b bajariladigan uzoq muddatli kuchli ish xato hisoblanadi,
shuning uchun sportchi o'z tanasi vaznim yeng#® o‘tgan holda maksimal tezlikdagi kuch mashglarini
bajarishi afzalroq. Shu sababli yugurish gadamlari sur’ati va uzunligini oshirish uchun sprinter
» = harakatlariga Xbs tuzilishga ega kuch mashqlarini bajarish wwsiya gilinadi. Buning uchun mashg‘ulotda,

odatda, hammaga tanish yugurish va sakrash mashqlandan juft va bir oyoqda ko‘p sakrashlar, 30-50

, sm dan baland bo*lmagan tepaliklardan sdkrab t h va darrovegldinga siljish, 80 m masofada tezlik

uchun ko‘p sakrash ?8 belgilar bo‘ylab va har xil sharoitlarda yugurish, har xil masofa bo‘laklarida

joyidan turib yugufish, tezlikni o‘zgartirgan holda yugurisiidyengillashtirdgan sharoitlarda yugurish
mashqlafini qo*llash lozim.

Tezlik Sifatlarini takomillashtirish usullaridan biri — bu maxsus yuk tortish mashqidir, yuk

tortish moslamasidan foydalangan holda vaqti-vaqti bilan yo‘nalishni o‘zgartirib, ham oldinga, ham

orqaga yugurishlarni bajarish imkonini beradi. Bunday mashglar o*rta masofalarga yugurishda uzoq vaqt

)
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