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KIRISH

0 ‘rta va uzoq masofalarga yugurish turlari hozirgi kunda
ayniqsa, ommaviyiashib, rivojlanib bormoqda, lekin sport
natijalarmi o”sishiga olib borilayotgan mashg‘ulot uslubiyatlari
ijobiy ta’sir ko‘rsatmayotganligi sezilmoqda. Jahon arenalarida
sport natijalarming kun sayin o‘sib borishi, aibatta, mashg”ulot
jarayomm vyanada takomillashtirishni ilmiy jihatdan asoslangan
uslublarmi ishlab chigishni tagozo etadi. O'rta va uzoq masofalarda
sport natijalaming o°‘sishi so”nggi vyillarda past darajada
shakllanganhgmi olmgan sport natijalaridan ko ‘rishimiz mumkin.

Mashg ulot jarayonini ilmiy jihatdan o'rganish mashg‘ulot
yuklamalarini tagsimlanishi hamda qo‘llaniladigan vosita usullarini
eskirganligi hozirgi kunda yugori malakali o‘rta va uzoq masofa-
larga yugumvchilami tayyoriashda sport natijalarini pasayishiga
ta’sir etmoqda.

0] rta va lizog masofalarga yuguruvchilami tayyoriovchi
BO SM, IBO‘OZSM, OZK va 00 ‘YU fakultetlari murabbiylari-
nmg mashg‘ulotjarayonlarini to‘g‘ri tagsimlashdagi kamchiliklar va
yuklamalarni qoilashdagi xatouklar sport natijalami o‘sishiga
salbiy ta’sir ko'rsatmoqda. Yugurish texnikasiga o‘rgatishning
dastlabki kundan boshlab shug‘ullanuvchilar to‘g‘ri  yugurish
texnikasiga o‘rgatmaslik keyinchalik sport natijalariga bevosita
ta sir o‘tkazishni ko‘rishimiz mumkin. Hozirgi kunda jahon
arenalarida sport natijalari kun sayin o‘sib bormogda. Shu bois
o'rgatish jarayoniga yangicha innovatsion texnoiogiyalami qoilash
ayni paytda dolzarb muammolardan sanaladi.

Mazkur o‘quv qoilanma yosh murabbiylar uchun zarur bo‘fib,
mashg‘ulot jarayonini to‘g‘ri tashkil elshi, yuklamalarini to‘g‘ri
tagsimlanishida liamda vosita usullami samarali variantlarini
goilashida ularga amaliy yordam beradi.



I bob. 0 ‘RTAVA UZOQ MASOFALARGA YUGURISH
TURLARINI JAHONDA VA ONZBEKISTONDA
RIVOJLANISH TARIXI

I.1. 0 ‘rta va uzoq masofalarga yugurish turiarini jahonda
rivojlanishi

Yengil atletikaning o‘rta va uzogq masofalarga yugurish turlari
gadimiy sport turlaridan hisoblanadi. Insoniyat paydo boUgandan
boshlab yugurish turlari bilan muntazam shug‘ullanib kelgan.
Qadungi yunon afsonalarida aytilishicha, pahlavon Gerakl girol
Avgiem ustidan qozonilgan g ‘alaba sharafiga aka-ukalar o‘rtasida
yugunsh musobaqgasini tashkil etgan. Bu yugurish musobagasi
0 ‘tkazish joyini 600 oyoq panjasi bilan oUchab chigib, bu masofani
lizun stadion, ya’ni stadiy nomi bilan atagan. Stadion 192,27 m teng
bo‘lib, dastlabki yugurish musobaqalari ushbu stadionda o‘tkazila
boshlagan. Uzoq masofaga yuguiiivchilax giplitodramoslar, deb
atalgan. Bizgacha yetib kelgan qgadimiy goiyozmalarda
yozilishicha, Olimpiada o‘yinlari gadimdan o ‘tkazilib kelingan.
Yugurish musobagalari miloddan awalgi 776-yllarda ham
o‘tkazilgan. 1580-yillarda ham gadimiy Yunonistonda va Yevropa
mamlakatlarida —Afina va Angliya davlatlarida musobagalar tashkil
etilganligi hagida maTumotlar berilgan. 1850-1870-yillar davomida
yengil atletika turlan jahon bo‘ylab rivojlanib borgan.

Yengil atletika turiarini  rivojlanishi 0 ‘rta~yer dengizi
girg oglaridan emas, balki Britaniya orollaridan boshlaganligi
hagida XII asrlarda yozib qoldirilgan bitiklardan ma’lum. Yugurish
turlarim rivojlanishi hamda ommalashishi hagida rossiyalik
A.lJilkin va boshga olimlar tomonidan 1770-yillarda bhinchi bor
soatbay yugurishda 1 soat davomida 17 km 300 m natija gayd
etilgap. Keyinchaiik XVIII asr o'rtalaridan boshlab Angliyaning
London shahrida yugurish bo‘yicha musobaqalar o'tkaziganligi
hagida ma lumot mavjud. Masalan, Angliyaning London shahri
kollej o‘quvchilari o‘rtasida har xil masofalarga 1; 4 yard, 2 milya
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masofalarga yugurish o‘tkazilgan. 1869-yillarda havaskor yengil
atletika klublari Angliyada tashkil etila boshlagan, keyinchalik
dunyoning ko'pgitia davlatlarida ham shunday klublar ochilgan.
1888-yilda Rossiyada Peterburgning Tyarlevo shaharchasida
birinchi bor «Havaskor yengil atletika» klubi tashkil etilgan. Italiya,
Fransiya, Avstraliya, Germaniya, Finlyandiya, Chexiya kabi
davlatlarda ham shunday klublar tashkil etilgan.

Gretsiyaning Afina shahrida 1896-yilning 6-15-aprel kunlari
o‘tkazilgan | Olimpiada o‘yhilari dasturidan yengil atletikaning
o°‘rta va uzoq masofalarga yugurish turlari o'rin oigan. Lekin 800-
1500 m. masofalarga yugurish tundan sportchilar ishtirok etishgan.
5000-1000 m. masofalarga yuguruvchi sportchilar bo‘hnaganligi-
uchun sport musobagalari o‘tkazilmagan. Ushbu Olimpiyada
o‘yinlarining 800-1500 m. masofalarida avstraliyalik sportchi Flek
E. g‘alaba gozongan.

1900-yihiing 20-may —28-oktabr oylarida Fransiyaning Parij
shahrida o‘tkazilgan Il Olimpiada o‘yinlaridan yengil atletikanhig
o‘rta va uzoq masofalarga yugurish turlaridan medallar uchun
kurashgan Buyuk Britaniyalik A. Tizou 800 m va Ch. Bennet
1500 m masofada g“‘olib chigganlar. Keyinchalik dunyoning barcha
mamlakatlarida o‘rta va uzoq masofaga yuguruvchilami tarbiyalab
xalgaro musobagalarga olib chigishgan.

0 ‘rta masofaga yugurish turlari bo‘yicha 1904-yilda o‘tkazilgan
Olimpiada o‘yinlarida 800-1500 m masofalarga yugurish turlaridan
800 m 1:56,0 va 1500 m masofalarda Amerika qo‘shma shtatlari
vakili D.Laytbodi 4:05,4 natija bilan Olimpiada chempioni bo‘lgan.

XIX asming 1990-yillariga kelib, dunyoda o‘rta masofalarga
yugurish turlari rivojlana boshlagan. Amerika Qo‘shma Shtatlari
sportchilaridan ~ D.Laytbodi, M.Cheppard, D.Mexidit, angliyalik
sportchilardan A.Jekson, AXi11, fransiyaiik J.Gilyamo, Finlyan-
diyadan Paavo Nurmi kabi yetuk o‘rta va uzoq masoflarga
yuguruvchi sportchilar turli davrlarda Olimpiyada o‘yinlari,
mamlakat birinchihgi musobaqalarida g'olib bo‘lishgan.

1920-1930-yillarda finlyandiyalik masMiiu' sportchi Paavo
Nurmi uzog masofalarga yugurishda jahon rekordlarini ko‘p bor
yangilagan ecli. 1936-1942-yillar oraligida o‘rta masofalarga
yuguruvchilar orasida germaniyalik Rudolf Xarbig g ‘oliblikni
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goiga kiritgan. U 800, 1500 m masofalarga yugurish turlaridan
jahon rekordini o ‘matgan sportchi hisoblanadi.

1945-1956-yillar o‘rtalarida daniyalik sportchi Gunnar Nils
Nilson jahon sportiga o‘zining yuqori texnikasi va yuksak sport
natijalari bilan kirib kelgan. Shu davrda o‘rta va uzog masofalarga
yuguruvchi unga teng keladigan sportchi topilmagan. U 1500 m
masofani 3:40,8 natija ko‘rsatib, jahon rekordini yangilagan.

1950-1960-yillarda G ‘arbiy Germaniya vakili Gerbert Missalla,
amerikaliklardan Tomas Dj. Merfi, M.Uitfild, T.Kurtney, lyuksem-
bjirglik  J.Bartel, chexoslovakiyalik E.Zatopek, irlandiyalik
R.Delaney, sobiq ittifogida V.Kuts, yangi zellandiyalik P.Shnell,
M.Xelberg, avstraliyaiik X.Elliot eng kuchli sportchilaridan
sanaigan. Yugorida nomlari zikr etilgan jahon chempionlari va
ushbu turlarda rekord o‘matgan sportchilardan hisoblanishgan.

1970-80-yillarda Jahon yengil atletikasi bo‘yicha juda ko‘plab
yosh igtidorli sportchilar yetishib chigdi. Ulardan P.Balotnikov,
R.Sharafutdinov, S.Koe, X.Rono, I. van Damme kabi jahon va
Olimpiada chempionlari hamda jahon rekordchilari unvonini qoiga
kiritishgan. 1980-1990-yillar o ‘rtalarida Afrika git’asi vakillari ham
jahon yengil atletika sportiga yuqori sport natijalari bilan Kirib
kelishdi. Ulardan S.Auita (Marroka), S.Koskey (Keniya),
portugaliyalik F.Mamede, K.Lopeshlar, A.Leytau, germaniyalik
X.Kuntse kabi igtidorli sportchilar o‘rta va uzoq masofalami yanada
rivojlanishiga o°z hissalarini go‘shganlar.

1990-2000-yiUar oraligida juda ko‘plab igtidorli sportchilar
bilan jahon yengil atletikasi safi kengaydi. Ulardan P.Ereng Keniya,
marokahk Kalid Skax, Xammu Butaib, Braxim Butaib, Moxamed
Issangar, J.L.Barbosa (Braziliya), U.Tanui, B.Konchellax (Keniya)
A.Sudnik (Rossiya), D.Baiunan, D.Ondieka, (Keniya), Abele Bekeh
(Efiopiya) kabi yetuk sportchilar jahon sportiga 0°‘z hissalarini
go ‘shishdi.

2000-2014-yillarda jahon yengil atletika sportiga juda ko‘plab
yosh igtidorli sportchilar kelib go‘shildi. 800 m. masofalarda Uilfred
Bungey (Keniya), Yassef Kamel (Baxrayin), Mbaulin Mulaudzi
(JAR), Yuriy Borzakovskiy (Rossiya), Alan Uebb (AQSH), jahon
rekordchisi Devid Rudisha (Keniya). Jahonda 1500, 5000, 10000 m
masofalarga yugurish bo‘yicha rekordchi efiopiyalik Keninisa
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Bekele bir necha bor xalgaro musobagalar va olimpiada
o‘yinlarinmg g‘olib va sovrmdori bo‘ldi. Jahon yengil atletika
sportida Bernard Lagat (AQSH), Rashid Ramzi (Baxrayn), Xayle
Gebreselase (Efiopia) Abubaker Kaki (Sudan)lar, hozirgi kunda
yengil atletika sportini rivojlanishiga oz hissalarini qo'shmoqdalar.

Dunyomrig o ‘rta va uzog masofalarga sportchilami tayyoriovchi
yetakchi murabbiylaridan, AQSHIik E.S. Bili Xays, yangi zellan-
diyalik Kennet Bomi, Artm’ Lidyam'd, avstraliyalik Persi Cherutti,
vengeriyalik Gabero Gero, fmlyandiyalik Denis Yoxonson va
Armas Valste, lyuksembxirglik Valdemar Gershler, yunonistonlik
Missalides  Simitek, angliyalik Djon Limure, rossiyalik
G.l.Nikiforov, A.M. Evstatratovlami yodga ofish o‘rinlidir.
Yuqorida nomlari zikr eiilgan murabbiylar Olimpiada chempionlari,
jahon rekordchilarini tarbiyalab, sport sohasida o'zlarining munosib
hissalarini go ‘shganlar.

1.2. 0 ‘rta va uzoq masofalarga yugurish turlarining
O “2bekistoiida rivojlanishi

Yengil atletikaning o‘rta va uzoq masofaga yugurish tarixi
Turkiston o‘lkasida gadimdan rivojlanib kelgan sport turlaridan
hisoblanadi, Buyuk mutaffakir olim Abu Aii ibn Sino bemorlami
yurish, yugurish, sakrash, suzish hamda gimnastika mashqlari bilan,
davolashda keng foydalangan. Bizga tarixdan ma’lumki, jahongir
sarkarda Amur Temur 0‘z qo‘shinining jismoniy tayyorgarligini
oshirishda har xil sharoitlarda - suvda, qumloq, past, baland boigan
joylarda, tepaliklarga chigishda yugurish turlaridan o'rinli
foydalangan.

1920-yilning oktabr oyida Toshkent shahrida | 0 ‘rta Osiyo
Olimpiadas! o‘tkazilgan. Ushbu Olimpiada dasturidan yengil
atlet*aning 12 tiu-i bo‘yicha ilk musobaqga tashkil etilgan va unda
Farg‘ona viloyati jamoasi umumhisobda | o‘rinni egallagan.
Yugurishning 800-1500 m masofalarida D.Dadochevich va aka-uka
Burmakinlar birinchi o‘rinni egallashib, Farg‘ona jamoasini |
o nnga chjgishmi ta’minlashgan. 1920-1930-yillar mobaynida
0 ‘zbekistonda yéngil atletikaning o‘rta va uzoq masofaga yugurish
turlari  Samargand, Buxoro, Toshkent, Farg‘ona, Urganch
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shaharlarida rivojlanib ommalashgan. Jismoniy tarbiya va sportga
bo‘lgan qizigishini uyg‘otish maqgsadida sliug‘ullanishiar uchun
sharoitlar yaratib berilgan. 1930-yillar jismoniy tarbiyaning
rivojlanishida olg‘a siljishlar davn bo‘lgan.

1934-yilda o‘zbekistonlik yengil atletikachilar 0 ‘rta Osiyo
respublikalari va Qozog‘iston yengil atletikachilari bilan uchrashuv-
lar o‘tkaza boshlaganlar. 1934-yilning 5-12-sentabr kunlari o‘tkazil-
gan bu musobagada Qozog‘iston yengil atletikachilari tanlovdan
tashgari ishtirok etishgan. Bunda 1500-3000 m masofalarga yugu-
rishda o ‘zbekistonlik sportchilar V.Sexlistrenko hamda 5000-10000
m masofaga yugurishda V.Bezrukov g‘oliblikni qo'lga kiritgan.

Ayollardan T.Boltalina 800 m masofaga yugurishda 2;46,0
natija bilan musobaqa g'olibasi bo‘lgan.

1936-yilning sentabr oyida IV umumo‘zbek spartakiadasi bo‘hb
o‘tgan. Ushbu spartakiada 0 ‘zbekiston rekordi o‘matilgan.
Jumladan, V.Sexlistrenko 1500-3000 m masofada O ‘zbekiston
rekordlarini o‘raatgan. Ushbu spartakiada ayollardan Fotima
Hasanova ham 800 m masofaga yugurishda O ‘zbekiston rekordini
o‘raatishga muvaffag bo‘lgan. 1936-yil o‘zbek sportchilari yengil
atletika sport turidan 32 ta rekord o‘matishga muyassar bo ‘lishgan.

1940-yillarda O'zbekistonda yengil atletika turlari yanada rivoj-
lana boshlagan. Lekin 1941-1945-yillar Ikkinchi Jahon umshi yillari
bo‘lishiga garamay, 0 ‘rta Osiyo respublikalari va Qozog‘iston Il
Spartakiadasi 1943-yil Olma-ota shahrida bo‘lib o‘tadi. Ushbu
Spartakiada 800-1500 m masofaga yugurish turlarida o‘zbekistonlik
Sadunin Spartakiada g‘olibi bo‘lgan.

1946-yilga kelib Respublikamizda yengil atletika turi bo‘yicha
bir gancha rekordlar o'matilgan. 400-800 m masofaga yugurishda
Fotima Hasanova O ‘zbekiston rekordini ga}/ta yangilagan.

1950-yillarda Respublikamiz terma jamoasi safi ko‘plab iste’-
dodli yengil atletikachilar bilan toigan, ular ichida o‘rta va uzoq
masofalarga yuguruvchilardan Aleksandr Chexonin, Nil Haydarov
va Mamatqul Altibayev kabi yetakchi sportchilar ham bor edi.
Aleksandr Chexonin 1953-yilda 800-1000 m masofaga yugurishda
0 ‘zbekiston rekordini o‘matgan. U uzoq masofalarga yugurish
turlarida ham bir necha bor 0 ‘zbekiston chempioni bo ‘Igan.



1953-yilgacha  Mamatqul  Altibayev  Respublikamizda,
golaversa, sobiq ittifogda tengi yo‘q sportchi hisoblangan. U 1500-
5000-3 0000 m masofaga yugurishda eng yetakchi sportchi sanalgan,,

1953-yillarda ayollar o‘rtasida Farida Hasanova 400-500-800-
1000-1500 m masofalarga yugurishda 0 ‘zbekiston rekordchisi, u
besh marotaba musobagalarda ishtirok etib, chempionlik imvonini
go‘lga kiritgan.

1959-yilda sobiq ittifoq respublikalari xalglari 11 spartakiadasi
oldidan o‘tkazilgan musobagalarda Aleksandr Chexonin 800 m
masofaga yugurishda 0 ‘zbekiston sharafini munosib himoya qgilgan.

1960-1965-yillarda Abdugayim Abdiiraimov 0 ‘zbekistonda
800-1500-5000-10000 m masofaga yugurishda kuchli sportchilar
gatoridan joy oigan.

1960-1970-yillarda Respublikamizda o'rta va uzoq masofalarga
yuguruvchilar soni ko'paya boshlagan, ulardan sport ustalari Vagiz
Abdullin, Ozod Ro‘zimetov, Pyotr Jdanov, Vladimir Xramov kabi
yetakchi sportchilar Respublikamiz sharafini shu davrlarda munosib
himoya gilganlar.

1965-1975-yillar o‘zbekistonlik o'rta va uzoq masofalarga,
yuguruvchilar ko‘rsatgan natijaiari eng yaxshi natijalardan sanaladi.
Yugurishning 5000-10000 m masofalarida sport ustasi Ashur
Normurodov Litvaning Kolnus shahrida va Rossiyaning Podolsk
shaharlarida 0 ‘zbekiston rekordini o'matgan. Keyinchaiik 10000 m
masofaga  yugurishda  Abdurahmon Ibragimov  Moskvada
o‘tkazilgan «Spartak» uyashmasi birinchiligida O ‘zbekiston
rekordini yangilagan. Bu davming yana bir. vakili Viktor
Alekseevich Yesse 800-1500-3000-5000-10000 m masofalarda bir
necha bor 0 ‘zbekiston chempioni va yopiq maydonda 1500 m
masofada 3:55.56 natija bilan 0 “‘zbekiston rekordchisi bo‘lgan.

1980-1985-yillarda Anatoliy Dimov 1500-3000 m masofalarda
sobiq ittifog chempioni hamda Olimpiada o‘yinlari ishtirokchisi
bo‘lgan edi. Ushbu vyillar oralig‘ida igtidorU o‘rta va uzoq
masofalarga yuguruvchilar terma jamoamiz sharafmi Vyacheslav
Anoxin, Pavel Danilov, Shavkat Gubaydullin kabi sportchilari
munosib himoya gilganlar. Ayollardan jahon va yevropa chempioni
xalgaro toifadagi sport ustasi Svetlana 0 ‘knasova bir necha bor
xalgaro musobaqalar g‘olibasi hamda rekordchisi sanaladi. Xalgaro
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sport ustasi Zaraira Zaytseva 1500-3000 m masofalarda 0 ‘zbekiston
sportini dunyoga tanilishida katta hissa qo‘shgan sportchidir. U bir
necha bor xalgaro musobagqaiarda yurtimiz sharafini himoya etgan.

1985-1995-yillarda juda ko‘plab yosh iste’dodli sportchilar
terma jamoamiz safiga kelib go‘shiladi. Ulardan Mahmud
Sayfullayev, Ulug‘bek Mamadaliyev, Aleksandr Mexnyuklar bir
necha bor o‘smirlar o‘rtasida sobiq ittifoq musobagalari g‘olibi va
sovrindorlari boigan.

1995-2000-yillar oraligida o‘rta va uzoq masofaga yugurishda
bir nechta iste’dodli sportchilar terma jamoamiz sharafini himoya
quishdi. Ulardan 800 m masofaga yugurishda Erkin Isoqov o‘zini
yuksak mahorat egasi ekanligini ko'rsatib, 1:46.98 natija bilan
0 ‘zbekiston rekordini yangilagan sportchi hisoblanadi.

2000-2014-yillarda terma jamoamiz safini A’zam Aliyev,
Vasiliy Medvedov, Ruslan Nasirov, Marat Nizomov, Pyotr
Andreev, Daniel Papov, Andrey Sarokin, Hayot Mahamatov,
Hasan-Husan Ergachevlar, gizlarimizdan Zamira Amirova, Anna
Sidirova, Sitora Hamidova, Ekaterina Tunguskova, Mariya
Ximilevskaya, Ziyoda Abdullayeva kabi sportchilar xalgaro va ichki
chempionat hamda birinchilik musobaqgalarida g‘olib va sovrindor
bo‘lib, yurtimiz bayrogini yuqgori koiarganlar.

Shuni alohida ta’kidlash joizki, 2014-yil Janubiy Koreyaning
Incheon shahrida oikazilgan Osiyo o‘yinlarida 10000 m.ga
yugurish bo‘yicha O ‘zbekiston rekordini yangilaganligini e’tirof
etish mumkin (32.12,54).

Yengil atletikaning o'rta va uzog masofalarini rivojlanishida
juda ko‘plab yetakchi murabbiy ustozlar o‘z mehnatlari bilan yengil
atletikaning o‘rta va uzoq masofaga yugurish turiarini rivojlanishiga
hissa qgo‘shib kehnoqdalar. 0 ‘zbekistonda xizmat ko ‘rsatgan
murabbiylardan Nil Haydarov, Rais Fozil Akbarov, Fyodor
Grigorenko, Yuriy Yashin, Baris Kochatkov, Ashur Normurodov,
Viktor Yesse, Ozod Ro‘zmetov, Anatoliy Kuzmin, Aleksey
Zaytsev, Nadejda Sarokina, Radik Sayfiilin, Natalya Egorova,
Hoshim Turg‘unov, Mirovoz Mirsodigov, Avaz Islomov, Ro‘zi
Kurbanov, G‘olib Ergashev, Nadejda Xolodova, Nadejda Manko,
Vagis Abdulin, Hasan Ortigov, Akbar Zokirov, Ravil Hayitov kabi
yetakchi murabbiylar o‘rta va uzoq masofaga yugurish turiarini
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respublikamizning  rivojlanishida  samarali  munosib  hissa
go‘shmoqdalar.

1.3. Yengil atletikaning yugurish turlariga tavsif

Yugurish - joydan-joyga ko‘chishning tabiiy usuli bo‘lib, u
yugurish sport turlari (voleybol, basketbol, fatbol, qo‘lto‘pi, kurash,
gimnastika, harakatli o‘yinlar va h.k.) tarkibiga kiradi va barchasida
ishtirok etadi. Yugurish turi yengil atletikada alohida bo‘Immi
tashkil etib, har bir masofalarga yugurishlar o‘ziga xos o°‘rinni
egallaydi. Yugurishning juda ko‘p turlari yengil atletikaning organik
gismi sanaladi. Yugurish jarayonida butun organizmning ish
faoliyatiga go'yiladigan talab ortib boradi. Yugurishda yurak gon-
tomir, nafas olish va tananing boshqga a’zolari faoliyati kuchayib,
modda almashuvi yaxshilanadi.  Yugurish  bilan  shug‘ul~
lanuvchilaming imkoniyatiga garab masofa. oralig‘i, yugurish
teziigini o‘zgartirish bilan ish miqgdorini har xil yuklanialarda
bajarish sportchilaming chidamliligi, tezkorligi, kuch va boshga
jismoniy sifatiarini rivojianishiga ta’sir etadi. Misol uchun, tabiiy
sharoitda, dam olish oromgohlarida, parklarda sog'lomlashtimvchi
yugurish bilan shug‘ullanishi aholining sog‘ligini mustahkamlashda
yaxshi usullardan hisoblanadi. Yugurish bilan shug‘ullanish
insonning irodasini mustahkamlaydi.

Yugurish sport turlari ichida insonm har tomonlama garmonik
rivojlanishida asosiy vositalardan hisoblanadi. Yugurish —qisqa,
o‘rta, uzog va o‘ta uzoq masofalarga yugurish, kross, marafpn,
soatbay, kunbay, to‘siglar osha, g‘ovlar osha va estafeta yugurish
turlarini 0‘z ichiga oladi. Ushbu turlar ichida o‘rta va uzoq
masofaga yugurish bo‘limiga quyidagi masofalar kiradii 800, 1000,
1500, 1 milya (ya’ni 1609 m), 2000, 3000, 5000, 10000 m. Asosan,
klassik turlarga 800, 1500, 5000 va 10000 m masofalarga yugurish
kiradi. O ‘rta va uzog masofalarga yitgurishda yuqori startdan start
olib yuguriladi. 800 m masofaga yugurishda barcha sportchilar o z
yo‘lkasidan start olib, dastlabki 100 m masofada o z yo lkasida
yugurib o‘tadi, so'ngra umumiy yoikaga o‘tib, yugurishm davom
ettiradi. 1500, 3000, 5000 va 10000 m masofalarga yugumvchilar
umumiy stai‘dan start olib yuguradilar. 0 ‘rta va uzoq masofalarga
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yugurish turlari sportchidan yugori darajada jismoniy tayyorgarlik
va funksional texnik-taktik tayyorgarlikni hamda irodaviy fazilat-
lami, g‘alabaga bo‘lgan ishonch va maxsus chidamliligini talab
etadi.

1.4. Yengil atletikaning o‘rta va uzoq masofalarga yugurish
turlarining xususiyatlari

0 ‘rta va uzog masofalarga yugurishda yuqori natijalarga eri-
shish sportchining har tomonlama tayyorgariigi darajasi bilan
belgilanadi. Biroq yuqori darajadagi tayyorgarlikning har tomon-
lama rivojlangan, mukammal texnik va taktik tayyorgarligidan
tashqgari, o‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchilar uchun zarur
boigan maxsus chidamlikni o‘stirishga e’tibor berishi lozim. Bu esa
yugiimvchining butun masofa davomida tezlikni sagiab yugmshni
talab-etadi va bosh miya po‘stlog‘idagi asab jarayonlarining kuchi
va bargarorligiga hamda mushaklardagi energiya almashinuv
jarayonlarining takomillashuvi bilan uzviy bog‘liq boiadi.

Yugurish vaqtida charchogni keltirib chigaruvchi asosiy omil
mushaklaming o‘zida va harakatlantimvchi asab hujayralarida yuz
beradigan jarayonlar hisoblanib, o‘rta va uzog masofalarga
yugurishda charchoq paydo boiganda, odatda, Kislorod
yetishmovchiligi, karbonat angidridning ko‘payib ketishi, gonda
kislota migdorining oshishiga olib keladi. Natijada asab tizimi, ichki
organlar hamda mushaklar faoliyati gon tarkibi ancha o‘zgargan
sharoitda ishlashiga to‘g‘ri keladi. Bu holat yugumvchidan o‘z ish
gobiliyatini saglab turish uchun alohida, o‘ziga xos chidamlilikni
talab etadi. Yugumvchining maxsus chidamiiligi ko‘pincha o‘ziga
xos charchog bilan kurashish orgali tarbiyalanishini hisobga olsak,
irtaxsus mashg‘ulotlar davrida organizmni aynan shunday
yukiamalar bilan mashg‘ulotlami oikazish zarurligini ko ‘rsatadi.

Hiz bilamizki, qisqa masofalarda erishiladigan yugurishning
iimksimjil tezligini 20 dagigadan ortig ushlab turish giyin. Masofa
ii/nvtinni  sayin yugurish tezligi ham pasayib boradi. Bunda
S A\Viikiii'ov bei'gan maiumot bo‘yicha, yugurish teziigining pasa-
vinli linlliilikini'ini lurli masofaiai'da turlicha tezlikka ega boUshini
Itn iNIMHi u”iifih fiuiLisiuiga muvofigdir (1-jadval).
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0 ‘rta va uzoq masofalarga guruhida yugurish davomiyhgiiiing
ortishi tezlikning keskin pasayishi bilan ifodalanadi. Uzoq maso-
falarda yugurish vagtining ortishi tezlikning u darajada sezilarli
pasaymasligiga olib keladi.

S.A.Vakurov bo‘yicha turli masofalarda yugurishning
maksimal tezligi

Masofa (m) Yugurish vaqgti (jahon Yugurish tezligi
rekordi, dacf, sek) (m/sek)
100 9.58 10.43
200 19.19 104
400 43.18 9.2
800 1:41.01 7.9
1500 3:26.0 7.3
3000 7:20.67 6.8
5000 12:37.47 6.6
10000 26:17.53 6.3
21 097,5 58:55.00 5.96
42 195 2:04:55.0 5.62

Har xil masofalarda yugurish tezligining bir xilda pasaymasligi
shundan dalolat beradiki, demak, chai'chogning paydo bo‘lishiga
turU sabablar ta’sir etadi.

Bu sabablar nimalarda aks etadi, ularaing fiziologik tabiati
ganday? Bu savolga javob topish uchun tanadagi hujayra va
to‘gimalarda ro‘y beradigan hamda energiya almashinuvi, quvvat
manbai bilan bog‘lig bo‘lgan jarayonlami o'rganish har bir
shug‘uilanuvchi bilishi zarur bo*lgan omillar hisoblanadi.

Yugurish, har ganday boshga shakldagi mushak faoiiyati kabi
muayyan quvvat sarfini talab etadi. Ma’lumki, mushaklar faoiiyati
uchun quvvatni odam tana a’zolari ikki turdagi kimyoviy o0°‘zga-
rishlardan oladi. Birinchidan, havodagi kislorodning, yetarli migdori
mavjud bo‘lganda ro‘y beradigan energiya almashinuvming aerob
jarayonlari deb ataluvchi nafas olish tufayli boMsa, ikkinchidan
kislorod tanqishgi sharoitida bo‘lib o‘tadigan anaerob jarayonlar
tufaytdir. Har xil masofalarga yugurishda quvvat almashinuvining



anaerob va nafas olish jarayonlari nisbati bir-biridan tubdan farq
quadi. Bu nafas olish jarayoni nisbatini 2-jadvaida N.l.Volkov
ma’lumot bo‘yicha keltirdik.

Yengu atletikachilarni model ko‘rsatkichlari
(N.1.Volkov bo‘yicha)
2~jadval

Masofa Vaqt Tezlik Ishvagtida  Kislorod Qonda sut
(m) {daq, sek)  {m/sek) kislorod garzi (/)  kislotasi

iste’moli CA 0
100 112 8.92 4 % (mlgssz) )
200 236 8.47 6 % 198
400 51.8 in 8 @ 277
800 156.1 6.89 23 77 211
1500 3:58.3 6.2 49 51 i63
5000 16:10.1 5.15 73 27 109
10000 33136 507 87 13 64

N.L Volkov bergan ma’lumotlardan ayon bo‘lyaptiki, biror
masofaga yugurishda yuqori natijalarga erishish uchun sportchi
gator maxsus jismoniy sifatlarga ega boiishi kerak. Yugurishning
Xususiyati, uning tezligi va davomiyligiga garab bu sifatlaming
tabiati ham rang-barang boUadi. Shundan, turii masofalarga
yuguruvchilami tayyorlash amaliyotida qo‘llanadigan mashg‘ulot
usullariga har xil talablar qo‘yiladi. Majzkur usullar yoigurishning
aynan shu masofasiga mos bo‘lgan fiziologik va biokimyoviy
holatlariga muvofiq kelishi shari.

Shunday qiUb, agar sprinter o0‘z mashg'ulotlarida asosan
anaerob reaksiyalardan foydalanish qobiUyatini rivojlantirsa, o ‘rta
va uzoq masofalarga yuguruvchilar esa ko‘proq nafas olish (aerob)
imkoniyatlarini kengaytirishga intiladi. 0 ‘rta va uzoq masofalarga
yuguruvchilar aerob va anaerob qobiliyatlarini takomillashtirishga
harakat qilishi zarui". 0 ‘rta va uzog masofalarga yugumvchilar
mashg‘ulotlaridagi ayrim murakkabliklarni shunday izohlash mum-
kin. Ma’lumki, o‘z fiziologik xususiyatlariga ko‘ra mutlaqo garama-
garshi sifatlar (tezlik va chidamlilik) o‘zaro «chigishmaydi», yillik
mashg‘ulot jarayonida ulami. birgalikda rivojlantirish birmuncha
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([iyinchiliklami keltirib chigaradi. Bu esa sportchilar organizmidagi
energiya almashinuviga 0z ta'sirini ko ‘rsatmasdan qolmaydi.

Nazorat savollari

1. Bugungi kunda jahondagi vyetakchi o'rta va uzoq
masofalarga yuguruvchilardan kimlarni bilasiz?

2. 0 ‘zbekistonda o‘rta va uzog masofalarga yugurish turlari
(jachon rivojlana boshlagan?

3. Yugurish turi insonlaming kunlik turmush tarzida ganday
iiliaraiyatga ega?

4. 0 ‘rta va uzogq masofalarga yugurish turlari qanday
Xususiyatlarga ega?

5. 0 ‘zbekistonda yetakchi murabbiylardan kimlami bilasiz?

6. O'zbekiston mustaqilUgi yillarida o‘rta va uzoq masofaga
yugurish turlarida qaysi sportchilar jahon arenalarida yurtimiz
sharafini himoya gilishgan va gilishmoqda?

7. Bugungi kunda o‘rta masofalarga yuguruvchi sportchilari-
mizning sport natijaiari sizni qonigtiradimi?

8. 0 ‘rta masofaga yugurishda gaysi komponentlar mujassam
bo‘lishi kerak?

9. Yugurish vaqgtida charchogni Kkeltirib chigaruvchi asosiy
omillami sanab bering.

10.Qadimda «stadion» iborasi gaysi so‘zdan olingan?

Foydalanilgan adabiyotlar

1 A.N.Nonnurodov. «Yengil atletika». T., «ilm ziyo». 293 bet,
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WwKone». 1993. TawkeHT, 203 cTp.
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Il bob. 0 ‘RTA VA UZOQ MASOFALARGA YUGURISH
TEXNIKASINI 0 ‘RGATISH USLUBIYATI

I1.1. 0 ‘rta va uzoq masofaga yugurish texnikasini o‘rgatish
usiubiyati

O rta va uzog masofalarga yugurishda yugurish texnikasini
egailash o‘ta muhim jarayondir. Yugurish texnikasi ham tejamli va
chiroyh yugurishga erishishni talab etadi. 0 ‘rta va uzoq masofalarga
yugurish texnikasini o‘rgatishda eng awalo vazifalar ketma-ketligi
bo‘yicha o'rgatish magsadga muvofiqdir.

I~vazifa. Yugurish texnikasi bilan tanishtirish va to‘g‘ri
tasawur hosil qgilish.

Vositalar. Bu vazifani hal etishda shug‘ullanuvchilami indivi-
dual xususiyatidan kelib chigib boshiash, 80-100 m masofaga
o‘rtacha tezlik bilan navbatma-navbat masofani bosib o ‘tish, keyingi
yugurishdan so‘ng shug‘ullanuvchining xatosini ko'rsatish va
to g rilash. Yugurish texnikasini, musobaga qoidalari, o‘rta va uzoq
masofalarga yugurish texnikasining xususiyatlarini tushuntirish
Yugurish  texnikasini  o‘gituvchi yoki malakah yuguruvchi
tomomdan ko ‘rsatib berish, TUK yugurish texnikasi hagida tasawur
hosil gihsh, kinogramma, kinokaltsovkalar, videoyozuvlami ko ‘rsa-
tish, rasm va suratlardan foydalanish.

2-vazifa. To‘g‘n yoika bo‘ylab yugurish texnikasini o ‘rgatish.

AN Vositalar. To‘g‘ri yoikada yugurish texnikasini tushuntirish va
ko'rsatish. 80-100 m masofaga takror-takror aigurish.

- to‘g‘ri yoikada har xil masofalarga tezlashib yugurish;

- tizzalami baland-baland ko‘tarib yugurish;

- oyoglami orgaga tortib yugurish;

- oyoqda yugoriga garab ko‘pkarra sakrash;

- oyogdan-oyoqqga sakrab yugurish;

“ tezlanib yugurishlar.

4x50 m masofaga TUK.



Bu vazifani hal etishda o‘qgittivchi yoki malakali sportchi
lomonidan oyoqni yerga to‘g‘ri go‘yishni o‘rgatish, depsinish,
silkinish, oyoqni oldinga chiqarish va qo‘l harakatini to‘g‘ri
harakatga o ‘rgatish. Mashg‘ulotni dastlabki o°‘rgatish vaqtida yugu-
rish teziigini pastrog, keyinchalik o‘rtacha va jadal tezlikda guruh-
guruh bo‘lib yoki yakka tartibda yugurib o‘tish orgah bajarishga
o‘rgatish. Bu davrda o‘gituvchi sportchilammg kamchiliklarini
juiiglaydi va to“g ‘rilash uchun maslahat berib borishi kerak.

3-vazifa. Buriiishda yugurish texnikasini o‘rgatish.

Vositalar. Buriiishda yugurish texnikasini ko‘rsatish va tushun”
tirish, o‘rtacha kattalikdagi doirada buriiishda yugurish texnikasini
takror-takror yugurish orqgali ko‘nikma malakasiui shakllantirish.
To‘g ri yugurish yo~lkasidan burilish yo‘lkasiga o‘tish va aksincha,,
burihshdan to‘g‘ri yo‘lkaga chigishni o'rgatish.

TUK. Bu vazifani hal etishda shug‘ullanuvchilami doira
radiusini  kichraytirib, 10-20 m gacha keliirish  mumkin.
Sportchining buriiishda yugurishi to‘g‘ri  yo‘lkada yugurish
texnikasini ganday o‘zlashtirganiga ham bog‘liqdir.

4-vazifa. Yuqori start texnikasi va start teziigini o ‘rgatish.

0 ‘rta masofaga yugurishda yugori startdan start beriladi, ya’ni
yugori start holatini ko‘rsatib berish. «Start» va «Marsh» koman-
dalarini bajarishni 20-40 m masofada bajarish. Yugori start holati-
dan keyin tezlanib yugurishlar. Start tezligidan so‘ng masofani
inersiya, ya’ni o‘z kuchi bilan 40-50 m erkin bosib o‘tishga
o°‘rgatish. Buriiishda yuqori startdan yugurishni takrorlash.

TUK yuqori startdan chigishni har xil holatdan sportchi o°‘ziga-
0°‘zi komanda qilib chigish. 0 ‘rgatish jarayonida «Start»ga koman-
dasini bajarish va «Marsh» komandasi bilan chigishm takrorlash.
Yuqori startdan start olgandan so‘ng masofani 15-20 m gacha
sportchi gavdasi to“g‘rilanib boradi.

5-vazifa. Marraga kirishni o ‘rgatish.

Marraga kirib kelishda yugurish teziigini tushirmasdan so‘nggi
15-20 m qgolganda marra chizig'ini yuqori tezlikda bosib o ‘tishni
o ‘rgatish. Marraga kirib kelishni maiTadagi lentaga tashlashni qo‘l,
yelka, ko‘krak va oyoq harakatini marrani bosib o‘tishga o‘rgatish.

TerDU ARM



6-vazifa. 0 ‘rta va uzoq masofaga yugurish texnikasini to‘ligb
cha  takomillashtirish ~ va  shug‘ullanuvchilai-ni  individual
unkoniyatlarini aniglash.

Vositalar. O'rta va uzoq masofaga yuguruvchilami asosiy
texmkam egailashida o ‘rgatish uslubiyati jarayonida shug‘ullanuv-
cMawu individual imkoniyatlaridan kelib chigib, texnikani
to‘hg4cha takomillashtirish yoTlarini izlab topish. 100 va 400 m
masofagacha bo‘lgan masofani takroriy yugurib o4ish. 400-800 m
masofani tezligini o”zgartirib yugurish. 1500-3000 m masofani bir
xil maromda bosib o‘tish. 800-600-300 m masofalami ahnashlab
yugurish. 2000-5000 m masofani o°‘zgamvchan yugurish orgah
bosib o ‘tish.

TUK o‘rta va uzoq masofaga yugumvchilar masofani bosib
o0 tishda ortigcha kuch ko‘proq sarflaydilar. Shu bois o‘rgatish
jarayonida maxsus va umumiy jismoniy tayyorgariikni oshimvchi
mashglar uslubiyatidan foydalanish kerak. Bundan tashqgari, maxsus
yugunsh mashglarini har bir mashg‘ubtda takrorianib turilsa, ham
tejamh va chiroyli yugurish texnikasiga ega bo Uadi.

Yugurish texnikasini chiroyli ham tejamli bajarish yugurish
turlarimng barchasida yuqgori natijaga erishishning asosiy omifi.
hisoblanadi.

N Ma’lumki, o‘rta va uzog masofalarga yugurish texnikasi
0 zmmg tashqgi belgilariga ko‘ra, yengil va chiroyli yugura olish
Hamda mushaklami zoVigtirish yoki bo‘shashtirish kabi yugurish
ritmming almashinishining bir-biriga mosligi to‘g‘ri chiziq bo'ylab
barcha harakatlarni o‘zaro muvofighgini ifodalashi zarur.

Tana tuziiishidagi alohida xususiyatlar, tabiiyki, yugurish
texnikasiga ta’sir ko‘rsatadi, bu esa yugurish texnikasini egallashda

bir sportchida o‘ziga xos bo‘lishini ko‘rsatadi. Uzog mashq
gilish natijasida ancha bargaror ko”nikmaiami yuzaga Kkeltirish
m un”, jumladan, noto‘g‘ri harakatiar ham ko‘nikmaga aylanib
goladi Natijada shug‘ullanuvchi yugurish texnikasini noto‘gri
bajanshi mumkin va shu holatda yugurib ortigcha energiya va vaqt
sarflashi sport natijasiga ta’sir etadi. Shuning uchun yugurishni
o'rgatishnmg dastlabki bosqichidan boshlab to‘g‘ri yugurish
harakatlariga o ‘rgatishga e ’tibor berish magsadga muvofiqdir.



Har xil sport razryadiga ega bo‘lgan yuguruvchilar texnikasini
lagqoslash va tahlil etishda ularning yugurish uslubiga xos
xususiyatlardan kelib chigish kerak.

Odatda, yugurish texnikasini tahlil gilganda, ikkinchi gadam
yoki harakat sikli harakat birligi sifatida belgilanadi. Har bir sikl
layanchning ikki davri va parvozning ikki bosgichidan iborat
boiadi. Yugurish vaqgtida oyoglar harakatida tayanch davrining
davomiyligi har doim siltovchi harakatlar davri davomiyligidan
gisgarog boiadi, parvoz bosgichi shu tariqa yuzaga keladi.

Sportchi yugurayotganda tashqi kuchlar ta’sirining quyidagi
xususiyatlari kuzatiiadi: a) startdan yugurishda tinch holat inersiya-
sini yengib oiish; b) yugurish tezligiga bogiig ravishda muhitning
garshilik kuchini o‘zgartirish; d) tayanch reaksiyasi ta’sirining
davriyligi.

Tayanch davrida yerga beriladigan bosim kuchi hamda
layanchning yuguruvchi ogirligidan ortig boigan reaksiyasining
keskin ortib ketishi tananig umumiy ogirlik markazi (UOM)
vertikal tebranishlarini yuzaga keitiradi. Bu tebranish uncha sezilarli
boimasa ham yugurish texnikasi buzilishiga o ‘z ta’sirini ko'rsatadi.

Bo‘gimlardagi harakatlar katta yoylar bo‘ylab va zarur tezlikda
amalga oshiriladi. Shuning uchun inersiya ta’siri mushaklar
faoliyatining o‘zaro ta’siri yugurish vaqtida toUq namoyon boiadi.

1-rasm.



llgarilanma harakaiga tashgi kuchlarning ta’siri nuqgtayi
nazandan tayanch davri eng muhim hisoblanadi. Shuning uchun biz
yugurish texnikasini gisgacha tahlil etganimizda, gavdaning og‘ishi
0‘rta va uzoq masofalarda 70"-80*" orasida tebranadi.

Yugurish vaqtida oyoqni yerga qo‘yish fazasi. Yugurishning
zamonaviy texnikasida boshlang‘ich tayanchda oyogni yumshoqroq
go‘yish talab etiladi va amortizatsiya uchun oyoq, odatda, kaftning
old gismiga, tananing u.0.m. chizigiga yaqinroq joyiga bosiladi (1-
rasm, 1-kadr). Tayanchning dastlabki bosgichida tizza bo‘g‘imida
bir oz bukilgan oyoqni go‘yish yugurish tezHgiga bogiiq. Yugurish
tezligi ortgani sayin, umumiy qoidagi ko‘ra, oyoq yerga tarang
holda go‘yiladi va tayanch reaksiyasi vaqti gisqaroq boiadi.

Yugurishda depsinish fazasi. 0 ‘zbekistonlik va chet ellik eug
kuchh sportchilaming yugurishi boshlangich tayanchda oyoq
kaftining yerga tarang qo'yilishi biian birga kuchli va tezkor itarilish
bilan ham ajralib turadi (1-rasm, 2-kadr; 2-rasm).

Amortizatsiya vaqtida katta vertikal tebranishning oldini olish
magsadida o tkir burchak ostida itarilish tayanch oyoqgni tizza va
boldir-kaft bo‘g‘imida bukish hisobiga amalga oshadi. Boldir-kaft
bo g imi ganchalik ko‘p bukilsa, yuguruvchining harakatlari
shimcha jadal boiadi, negaki bu holatda itarilish oikirroq burchak
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tistida ro‘y beradi. Tizza bo‘g‘imida oyoq qgattiq buldimasligi kerak,
cliunki bu UOMning qo‘siiimcha pasayishiga olib keiadi, natijada
itarilish dinamikasi ancha og‘irlashib, tabiiyki, yugurish teziigini
sckinlashtiradi.

Yuqori malakali sportchilaming yugurish texnikasidagi o'ziga
Xo0s jihat tayanch oyogning barcha bo‘g ‘imlarda, aynigsa boldir-kaft
bo‘g‘imida to‘hq yoki deyarh to'lig rostlanishidir. Bunda silkinsh
oyog, yugurish tezligiga bogUiq ravishda sonni jmgoriga-oldinga
Jadal darajada ko‘tarilishida jiddiy rol o‘ynaydi. MaTumki, silkinsh
oyoq amplitudasining ortishi bilan tayanch oyoqning tuprogga
ko‘rsatadigan bosimi ham oshadi, demak, itarilish kuchi oshishi
bilan yugurish tezligi o‘sadi.,

Uchish fazasi davrida muvozanatni saglash hamda yuguruvchi
tanasining bo‘shashgan holatda bo‘lishi juda muhim (1-rasm, 3-
kadr).

Yugurish vaqtida gavdani to‘g‘ri tutish holati. Yugurish
vagtida vaziyatning bargarorligini saqlash texnikaning muhim
dementi sanaladi. Bilamizki, yugurish bu har bir gadamda tana
muvozanatini o‘zgartirib boradi. Shu sababli harakatlar gavda ham-
da boshning doimiy holatida (yugurish holati) to‘g‘ri tutishi lozim.

Gavdaning to‘g‘ri (har bir yuguruvchiga xos bo‘lgan) vaziyati
mushaklar va ichki organlar faoliyati uchun zarur sharoitni yaratadi.
0 ‘rta va uzog masofalarga yugiirishda gavdaning og‘Ishi 70°-80°
orasida tebranadi. Bunday og‘ish holatida gadamlaming tabiiy uzun-
ligini saqglab tuiish osonrog. Haddan ortiq og‘ish gadamlar uzun-
ligini gisgarth-adi va «yiqiluvchi yugurisb) deb ataladigan ko'ri-
nishni yuzaga keltiradi, bunda yerga go‘nishning go‘pol va og‘ir
bo‘lishi, siltanuvchi oyoq boldirining orgaga ko‘proq ketib gohshi
kuzatiladi, o0‘z vaqtida sonning oldinga ko‘tarilishi giyinlashadi.
Aksincha, gavdaning haddan ziyod to‘g‘ri vaziyati yelkalaming
orgaga siljishiga olib keiadi, bu odatda, u.0.m.ning vertikal tebra-
nishlarini oshiradi. Yugurish bu holatda «o‘ynoglash» yoki yonga
tashlab yugurish tusini oladiici, uni ham to*g‘ri deb bo‘Imaydi.

Gavdaning og‘ish burchagi, yugurish tezligidan kelib chiqib,
optimal darajada bo‘lishi kerak. Fagat shundagina yugurish
texnikasini buzuvohi turli jihatlardan qutulish mumkin. Bunda
yugurish zarur muvozanat, qulay ritm, mushaklaming bo ‘shashishi
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hamda zo‘rigishi gahna-gal bajarilishida oz ifodasini topadi. Bular
ogilona texnikaning asosiy belgilari sanaladi. Yugurish vaqtida bosh
to g ri tutiladi, nigoh 8-10 m oldinga tikilgan bo‘lishi lozim Bu
yugunsh vagtida muvozanatni turg‘un holda ushlashga, yugurish
tezhgi oshirilganda gavdaning og‘ish darajasini nazorat gilishga
yordam beradi. Qo‘llar faoiiyati yugurishning egallangan ritmiga
mos bo hshi hamda gavdaning vertikal o‘gi atrofidagi yengil
aylanishiga muvofiq kelishi zarur. Qo‘llaming holati (baland, past)
turhcha, yuguruvchining o'zi uchun qulay bo‘lishi shart, u yuqori
yelka kamarini zo‘rigtirmasdan harakat gilishi kerak.

Yuguruvchmmg texnik mahoratining asosiy omih jismoniy
sifatidir (kuch, tezlik, chidamlilik). Texnik mahorat bilan jismoniy
sifatlami parallel ravishda uzluksiz takomillashtirib borish kerak.
Ayni paytda aytish lozimki, xorijning eng yaxshi yuguruvchilaridan
targh ravishda bizning ko'pgina yuguruvchilarimiz ayrim hai‘akat
bosgichlarmi oldingi tayanchda oyoqni yerga gqo‘yish, gavda, bosh,
go naming zo‘riggan holati, siltanuvchi harakatiar bosgichida
yetarUcha bo'shashtirmasdan ancha qo‘pol tarzda bajaradiar.
Fikrimizcha, yugurish texnikasiga o'rgatish jarayonida gimnastika
usuU, ya>i yugurish harakatlariga yugurish va sakrash gimnastikasi
yordamida o‘rgatish har doim ham foyda bermasligi mumkKin.
Qo'llami yugurishga o‘rgatishda, oynaga qarab qo‘llar harakatini
bajarish yugurish. texnikasini egallashga ancha yordam beradi.
O rgatish jarayonida aynan sakrash va yugurish mashqglarini ko‘p
migdorda go Hash oqibatida  sportchilarimizning  yugurish
texnikasida kuch xususiyatiari paydo bo‘ladi, bu ulaming tabiiy
harakatlanishiga 0z bo‘lsa ham ta’sir etadi.

Biz yugurish texnikasiga o'rgatishda yugurish va sakrash
gimnastikasidan go‘shimcha vosita sifatida foydalanishiga qarshi
emasmiz, biroq uni asosiy vosita deb gabul gilish ham mumkin
emas. Yugunsh va sakrash gimnastikasi yugurish texnikasidagi
xatolarni bartaraf etishning go‘shimcha vositasi bo‘Ub xizmat gilishi
zarur, lekin har bir alohida yuguruvchi texnikasidagi nugsonlarning
xususiyatlaridan kelib chigib, ularga saralangan mashglarni qo‘llash
tavsiya etiladi.

Yugurishning mukammal texnikasiga o ‘rgatishjaing eng yaxshi
vositasi, tabiiyki, kichik tezhkda yugurish sanaladi. Adabiyotlarda
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iKirilishicha, 1970-80-yillarda dunyoning eng kwucbll murabbiyi
Arliir Lidyard o‘z shogirdlariga past sur’atda tez-tez va uzoq
yugurishni taklif etar ekan, bunda u ikkita muhim vazifani hal etadi:
birinchidan - umumiy chidamlilikni rivojlantirish, ikkinchidan -
yugurish texnikasiga o'rgatishda to‘g‘ri ko‘nikma malakalarini
shakllantiradi. Bunda gomatning to‘g‘ri tutilishiga - yugurish
vji/iyatiga va yugurish tezligini o‘zgartirganda UOM og‘ishini
boshgara olish malakasiga digqgat gilish juda muhim. Bu yugurish
cliog‘ida tana qismlarining zarur muvozaiiat hosil qilishiga
ko'maklashadi va yuguruvchini, odatda, yugurishda bevosita
ishtirok etmaydigan alohida mushaklar guruhining zo‘rigishiga olib
kcluvchi ortigcha kompensator harakatlardan xalos etadi.

Shunday qilib, yugurish texnikasiga o°‘rgatish va uni
takomiUashtirishning asosiy vositalari sifatida quyidagilami aytib
o‘tish magsadga muvofiqgdir:

1.0 ‘z harakatlarini nazorat gilgan holda sust sur’atda yugurish.

2. Tezlikni asta-sekin oshirib (tezlanishli) yugurish.

3. Har bir alohida yuguruvchining yugurish texnikasidagi
kamchiliklardan kelib chigib, tanlab qoilanadigan yugurish va
sakrash gimnastikasining ayrim mashglaridan foydalanish.

4.Taglidiy mashqglardan foydalanish tavsiya etiladi.

5.Yordamchi mashqglardan oz vaqgtida foydalanish.

6.Yugurish jarayonida qoilar va oyoq harakatini to‘g‘ri
bajarishga e’tibor garatish.

7. Sakrash mashglarini doimiy ravishda qoilab borish zamr.

11.2. 0 ‘rta masofaga yuguruvchilarni asosiy yugurish vosita va
usullarining qo4lani$hi

Yengil atletikaning butun rivojlanish tarixi davomida uning har
bir turi texnikasi fagat sportchilar va murabbiylaming o‘zini
tajribalaridan mashg‘ulotlami oikazishga e’tibor qaratib kelgan.
Hozirgi kundajahon arenalarida sport ragobatini keskinlashuvi sport
natijalarini o‘sib borishi mashg‘ulot usiubiyatini yangi vosita va
usullarini mashg'ulot jarayoniga tatbiq etishni tagozo etmogda.
0 ‘rta masofalarga yugumvchilaming zamonaviy tajo”orlash tizimida
mashg‘ulotning vosita va usullarini ulami aerob hamda anaerob
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imkoniyat darajasini rivojlantirish ta’siridan kelib chiqib, ikki turga
bo'linadi. Bu aerob va anaerob yo‘nalishidagi imkoniyatlardir,

Umumiy chidamlikni rivojlantimvchi vosita va usullarining.
go ilanishi. Uzoq masofalarga davomli, bir maromda yugurish.
Yugunshning bu turida tezlik soatiga 8-12 km gacha yetishi
mumkm. Odatda, yugurish tana uchun yetariicha kislorod iste’mol
gilish sharoitida o'tadi.

Davomli hamda bir maromda yugurish tayyorgarlik davrming
birinchi bosgichida (noyabr-dekabr) mashg'ulotning asosiy vosita-
lardan sanaladi. Tayyorgarligi turiicha bo‘lgan yuguruvchilarda bu
turdagi yugurishda tezlikni o‘lchab berish tomir urish sur’atini
nazorat gilish yordamida amalga oshiriladi. Tomir bir dagigada 140-
160 zarba urganda, yugurish tezligi opthnal sanaladi. Tayyorgariik
davrida bunday rejimda yugurib o‘titadigan masofalar 10-35 km,
ulaming davomiyligi esa 45 dagigadan 3 soatgacha davom etadi.

lhniy tadgiqotlar (D.P. Suslov, A.Seluyanovlar tomonidan
o‘tkazilgan) natijasida olingan maTumotlariga ko‘ra, mo‘tadil
me’yordagi uzogq davom etadigan y u”~sh ichld organlar hamda
gon aylanish tizimini rivojlantirishning eng yaxshi vositasidir.
Bunday mashg‘ulot ta’sirida mikroskopik qon tomirlarining
(kapillarlaming) umumiy migdori 50% gacha, mushak quwati
zaxiralari esa bir necha barobar ortishi mumkin,

Uzun kesmalarda davomli o‘zgaruvcihan yugurish. Amalda
bunday yugurish .nisbatan yuqori tezlikda, dam olish tanaffiislari
bilan 3 dagigadan 8 dagigagacha vaqtda, mayda gadamlab 800 m
dan 3000 m gacha kesmaiami yugurib o‘tish yaxshi samara beradi.
Keyingi yugurish mashgi, odatda, tomir urishi 100-110 zarba/daq
yoki 5 daqg da 8-9 zarbagacha pasayganda boshlanadi. Kesmalardagi
tezliic tomir urishi bilan nazorat qilib turiladi. U dagigada 160-170
yoki 5 sek da 13-14 zarba atrofida bo ‘Hshi kerak.

Qisqa kesmalarda davomli o°‘zgaruvchan vyugurish.
Adabiyotlarda bunday yugurish «oraligli» («intervalli») yold
oraiiglar bilan davomli yugurish deb ataladi. Mashg'ulotnmg bu turi
nemis fiziologlari Rayndel va Raskam, shuningdek, nemis
murabbiyi Gershler tomonidan taklif etilgan. Bu mashg‘ulot turining
sportchi organizmiga asosiy ta’siri - yurak urish tezhgi hajmini
oshirish. Yugurishni 100 dan 400 m gacha masofalarda taxminan
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guyidagicha nisbatlarda amalga oshiriladi: 100 m faol yugurish
plyas 100 m lo‘killab yugurish, 200 m faol yugurish plyas 200 m
10°killab yugurish va h.k. (100/100+200/200+100/100 va hk voki
200/200+400/200+200/200 va h.k.). Bunda ushbu tamoyillarga
rioya gilinadi:

a) har bir kesma yoki kesmalar seriyasi marrasida tomir urish
sur’ati ko“pi bilan 180 zarbani tashkil qgilishi kerak. Aslida bu 200 m
li kesmalarda yugurish tezhgi 32-36 sek atrofida bo”ladi;

b) har bir keyingi kesma tomir urishi 120-140° zarbagacha
pasayganidan keyingina yugurib o‘tiladi, bu, odatda, 45-90 sek
davomida lo‘killab yugurilganidan keyin sodir bo'ladi;

d) agar 90 sek davom etgan tanaftusdan so‘ng tomir urish sur’ati
120-140 zarba/dag gacha pasaymasa, mashg‘uiot to'xtatiladi Bu
yugunsh turidagi mashg'ulot 20-30 daq dan 1 soatgacha davom
etadi, bunda yuguruvchining shug”ullanganlik darajasi, sport staii
hisobga olinadi.

Qo shimcha vositalar sifatida uzoqg muddat parkda sayr qgijish,
xotirjam holatda suzish, ochiqg joyda yurish va yengil j*gurish ko'ri-
nishida aralash harakatlanishlar va boshqga siklik sport turlaridan
foydalanish mumkin.

Yuguruvchiiarning maxsus mashglari.

1 Tizzalami baland ko‘tarib yugurish. Tayangan oyc
depsingandan so ng, silkinsh oyogning soni gorizontal holatgacha
va undan yuqori ko‘tariladi, yelka bo‘shashtiriladi, qo‘llar tirsakdan
bukilgan, >oigurishdagidek, tayanch oyoq va tana bir chizigni tashkil
etadi. Bu mashq harakatda (yugurishda) o'rtacha va tez (tempda)
bajanladi, stadiomiing yugurish yo‘lkasida hamda zinapoyalarida.
Ushbu mashqgni bo“lakli 30Jgurishlarda va o ‘zgaruvchan tempda asta
tizzalarm baland ko‘tarib yugurishdan oddiy yugurishga o ‘tib
bajarish ham mumkin. Qollami holati har xil bo'Hshi,
bo shashtirilgan holatda pastda yoki bel orgasiga go‘yish kerak Bu
mashqgni arg‘amchida (skakalkada) sakrab bajarish ham mumkin
Mashqgni bajarishda tovonni yerdan depsinishidan tayanch oyoqgni
oxirigacha to‘gMrlanishiga e’tibor berish zarurdir. Tizzalami yon
tomonlarga ketishiga, tanani orgaga egihnaslikka va yelkalami
ko‘tannaslik lozimdir.



2. Oyoqglami orgaga siltab yugurish. Navbattna-navbat oyoglar
tizza Dbo‘g‘itnida bukilib orgaga tashlanib tez-tez harakatda
bajariladi va bunda tos ozgina oldinga chiqgarilib oyoq erkin, pastga
tushirilib tanani umumiy markaziy og‘irligi (UOM) proyeksiyasi
yagin boigan joyga oyoq qoViladi. Qoilar esa tirsakdan buldlib
yugurishdagidek harakatlantirishda (2-rasm) boiadi.

3. Oyogdan oyoqgga oldiaga (kiyiksimon) sakrab yugurish. Bu
mashqg ham tizzalarni baland koiarib amgurishdagidek bajarilib
bunda depsinuvchi oyoq depsingandan so‘ng gavda biroz oldinga
engashadi, silkinsh oyoq oldinga bukilgan hoiatda chiqgariladi va shu
payt depsinuvchi oyoq to‘g‘irlanib uchish fazasi sodir boiadi.
Mashqgni bajarishda depsinishga va qoilar harakatiga e’tibor berish
kerak. Chunki goUami faol harakati mashqni to'gii bajariHshiga
xizmat giladi (3-rasm).

4. Oyoqdan-oyoqga yugoriga sakrab yugurish. Bunda qoilar
soigurishdagidek harakatda faol yordam beradi, oyoglarda navbat-
ma-navbat tizza bo‘g‘imida va oyoq uchida bukilib va depsinish
natijasida to‘g‘irlanish kuchi hisobiga yuqgoriga sakraladi. Mashq
kuchi depsinib oldinga-yugoriga, har xil tezlikda harakatlanib
depsinish burchagi va tezligi hisobiga bajariladi. Bunda mashqgni
bajariHshiga va depsinuvchi oyoqni toUq bukilishiga alohida e ’tibor
berish zarurdir (4-rasm).

5. Turgan joyda tizzalami baland koiarib yugurishdagidek
harakat gilish. Mashqgni bajarayotganda gavdani to‘g‘ri tutishga
ahamiyat berish kerak (5-rasm).

6. Bedana gadamlab yugurish, ya’ni mayda gadam bilan
yugurish. Oldinda turgan oyoq navbatma-navbat oyoq uchida
yugurib tayanch holatidagi oyoq toia to‘g‘rilanadi, tana bilan bir*
chizigni tashkil gilgan holda. Yelka kamari bo‘shashtiriladi. Qoilar
bo‘shashtirilgan holda pastda. Mashqg stadionning yo‘lkasida,
zinapoyalarda, tepadan pastga, o‘rtacha va tez tempda. Mashqgni har
xil boiaklarda o'zgaruvchan tempda bedana gadamlab yugurishdan
asta oddiy yugurishga o‘tiladi yoki tez yugurishga o‘tish ham
mumkin. Bunda oyoqglar oyoq tagini uzunligida oldinga qo‘yiladi va
asta-sekin gadam uzunligi oshiriladi. Bunda tayanch oyoqni toia
to“g‘rilanishiga tizza bo‘ginida yozilishida e’tibor berish shart. Shu



bilan birga tosni orgaga yubormaslik zarur. Tovoniar parallel holda
go‘yiladi (6-rasm).

7. Yugurishdagidek go'llami harakatlantirish dastlabki holatdan
oyoqlar yelka keugligida (yoki chap o‘ng oyoq oldinda), tana ozroq
oldinga egilgan, qo‘llar tirsak bo‘g‘inida bukilgan. To‘g‘ri burchak
ostida qo‘liar bilan harakatni bajarish o'rtacha va tez tempda 10-20
soniya seriyalar bilan bajartiadi. Bunda qo‘llami keng amplitiidada
harakati va yelka bo‘g‘ioida bo‘shashganligiga e’tibor berish kerak
(7-rasm).

8. Pastki yoki yuqori startdan tezlanish olib tezlikka yugurish
(8-rasm).

9. Biror bir devorga yoki shved gimnastik devoriga tayangan
holda turgan joyda tizzalami baland ko‘tarib yugurish. Gavda 45-
50° burchak ostida bo”lish kerak, oyoglarda navbatma-navbat
yerdan qattiq depsioib gorizontal holatdan ham yuqoriroq tizzalami
ko ‘tarish. Mashqgni 10-20 sek lik seriyalar davomida o ‘rtacha va tez
tempda bajarish kerak, bunda tayanch holatdagi oyoqni
to‘g‘irlanishiga e’tibor berish zarur (9-rasm).

10. Yotgan holda va kuraklarga tayangan holda yugurish-
dagidek harakatlami bajarish oyoglar harakati o‘rtacha va tez
tempda 10-30 sekundlik seriyalarda bajariladi. Oyoqgiami erkin va
keng harakatda bo‘lishiga e’tibor berish zamr (10-rasm).

11. Chalgancha yotgan holda yugurishdagidek harakatlami
bajarish oyoglar harakati o‘rtacha va tez tempda 10-30 sekundlik
seriyalarda bajariladi. Oyogiami erkin va keng harakatda bo‘lishiga
e’tibor berish (11-rasm) kerak.

@) rta va uzoq masofalarga yuguruvchilami umumiy jismoniy
tayyorgarligini rivojlantirishda g ‘ovlar bilan mashgiar bajarish.

1. Chalgancha yotgan dastlabki holatdan oyogiami yugoriga
ko'tarib tushurish; sur’ati - sust (1-rasm).

2. Chalgancha yotgan dastlabki holatdan oyoglarni poldan 40-
50 sm. ko ‘tarib, doirasimon aylantirish; sur’ati ~ o ‘rtacha (2-rasm).

3. Chalgancha yotgan dastlabki holatdan oyoglami poldan
ko‘tarib, 0‘ng va chap tomonga oyoglar bilan katta amplituda o‘ng
va cr)1ap tomonlarga aylanma harakatlar past sur’atda bajariladi (3-
rasm).
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4. 0 ‘tirib, qo‘Ini orgaga tiragan dastlabki holatdan oyoglami
yon tomonga uzatish. 0 ‘ng oyoqni yugoriga ko ‘tarib, ayni vagtda
bel bukiiadi va oyog o”ng tomonga qo‘yiladi; dastlabki holatga
gaytiladi. Xuddi shu harakat chap oyoq bilan bajariladi, gavda va
oyoqlar to‘g ri tutiladi, bajariiish sur’ati - sust (4-rasm).

5. Chalgancha yotgan dastlabki holatdan o‘ng oyoq uchini o‘ng
go‘l panjasiga tekkizish, goTlar yon tomonda, -oyoqlar birga
go‘yiladi. Bosh, goMlar va gavda polga mahkam bosiiadi; sur’ati
o‘rtacha (5-rasm).

6. Chalgancha yotgan dastlabki holatdan oyoglar va gavdani tez
ko‘tarish, qo‘llar bosh orgasida, oyoglar birga qo‘yiladi. Ko‘tarilish
tez, dastlabki holatga gaytish sust sur’atda bajariladi (6-rasm).

~7. Chalgancha yotgan holatda to‘ldirma koptok tutgan oyoqlami
ko‘tansh. Koptok oyoqlar orasiga olinib, rostlangan oyoqlar
ko‘tariladi va bosh orgasiga tushiriladi; dastlabki holatga sust
sur’atda gaytiladi (7-rasm).

8. Chalgancha yotgan dastlabki holatdan oyoq kaftlari orasiga
gisilgan koptok bilan oyoglar aylantirish go‘llar yon tomonga.
Koptok tutgan oyoglar bir oz ko‘tariladi va ular yon tomonga
uzatilib, aylana «chiziladi». Mashq kichik va katta amplituda bilan
bosh va yelkalar tayanchga tegib turadi; goUlar joyidan
go‘zg‘aimaydi; sur’ati sust va o‘rtacha (8-rasm).

9. Polda o‘tirgan holda koptok tutgan oyogjami bukish va
yozish. Gavda orgaga engashtirilgan, go‘llami orgaga tiragan holda
koptok tutgan oyoqglar p)olga parallel holda unga tekkizmay
harakatlantiriladi, qo‘llar bukilmaydi, gavda to‘g‘ri tutiladi; sur’at
o‘rtacha yoki tez (9-rasm) bajariladi.

10. Sherik yordamida koptok bilan orgaga engashish. Mashq
bajaruvchi polda o‘tirgan holatda yuqoriga uzatilgan qo'llarda
koptokni ushlab turadi. Sherigi uning oyoq kaftlarini polga bosadi.
Mashq bajaruvchi asta-sekin polga yotib, keyin tez dastlabki holatga
gaytadi (10-rasm).

11. Sakrab tunb, oyoglar bilan to'pni ulogtirish mashq
bajaruvchi to‘pni oyoq kaftlari bilan sigib ushlab, yuqoriga sakraydi
va ayni vaqtda lceei oldinga-yuqoriga irg‘itadi. Mashqgni to'pni ilib
oladigan sherik bilan bajarish kerak; sur’ati o‘rtacha (11-rasm)
davom etadi.



12. Giranastika olida yon tomonga engashishlami bajarish,
go llar bosh orqasida, sherik boldir-kaft bo‘limlaridan ushlab turadi.
Engashishiar sust sur’atda bajariladi, dastlabki hoiatga esa tez
gaytiladi (12-rasm).

13. Gimnastika otida o'tirgan holatda gavda bilan har ikki
tomonga aylanma harakatlami bajarish, oyoqlar oldinga uzatilgan,
go llar yuqoriga ko‘tarilgan. Sherik bajaruvchining boldir-kafi
bo‘g‘imlardan go‘li bilan usMab turadi. Mashq katta amplituda bilan
bajariladi, gavda va qo'ilar rostlangan; sur’ati-o‘rtacha (13-rasm).



14 Gimnastika devorida oyoqglami jufflab osilib turgan hoida
ularm ikki tomonga siltab ko'tarib-tushirish. Mashq, katta amplituda
bilan bajariladi; sur’ati - o‘rtacha (14-rasm).

N15 G ~astika devorida osilib turadigan holatda oyoqlami
ko tarish. Rostlangan oyoqlar qoilar tutib turgandan yuqgoriroqdagi
po%/aga tez tekiziladi keym asta-sekin tushuriladi; sur’ati-o‘rtaclia
(15-rasm). .

16 Gunnastika devondan oyoglami ikki tomonga aylantirisK.
Aylanalar rostlangan oyoglar bilan bajariladi; sur’at-sust (16-rasm)

I Gimnastika devorida bukilib osilgan holatda oyoglami
ko tanb-tushurish Rostlangan oyoqlar tez yuqoriga ko‘tariladi va
asta-sekm dastiabki holatga qaytadi; sur’ati-o‘rtacha (17-rasm).
hiiVK o ~oyoqglar chalgancha yotgan holatda
bxikib yoziladi. Sherik gimnastika devori poyasini goilari bilan
ushlagancha mashq giluvchiniiig oyoq kaftlariga tik turadi; sur’ati
sust (18-rasm).

19. Tayanchga yon tomon bilan turgancha, rostlangan oyoqni
yon tomonga uzatish; sur’ati-sust (19-rasm).

devorida yon bilan turib o‘ng va chap tomonga
gilish, kaftlar yugonga ko‘tanlgan o‘ng oyoq, rostlanib uchi bilan
gmmastika devon poyasi ilib olinadi. Egilishlar vaqgtida gavda va
oyoqlar to g ri tutiladi; sur’ati 0‘rtacha va sust (20-rasm).

21. Tayanch yoki gimnastika devori yonida bukilgan oyoqglar
yon tomonga galma-galdan uzatiiadi. Oyoq ko‘tarilganda, son,
boldir va boldu--kaft poyaga parallel holatda turishlariga e’tibor
bensh kerak; tayanch oyoq va gavda to‘g‘ri tutiladi; sur’ati-o‘rtacha
(21-rasm).

t tom™ bilan tui'ib, tayanch tomondagi yon
tekislik bo ylab oyoqglar bilan aylanma harakatlar gilish. Qo°l bilan
tayanch ushla®nadi. Rostlangan oyoq yoliga oHb boriladi. Mashq

katta amphtuda bilan bajariladi. Gavda va oyoglar to‘g‘ri tutiladi-
sur’ati-o‘rtacha (22—rasm§ tuiudai,
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23. Gmmastika otiga yon bilan turib, tayanchni go‘l bilan
ushlagan holatda rostlangan oyoqni otni ustidan oshib tushish.
Rostlangan oyoq orgaga uzatiladi, ot ustidan o‘tkazib, oldinga
cho'ziiadi; gavda va tayanch oyoq to‘g‘ri tutiladi; sur’at-o‘rtacha
(23-rasm).

24. G'ov yoki ginmastika devoriga yon tomon bilan turib, qo‘l
bilan ushlagancha o‘ng yoki chap oyoqni oldinga yoki orgaga
galma-galdan siltash. Oldinga siltaganda oyoq to‘g‘ri tutiladi, oyoq
uchi o‘ziga tortiladi, orgaga siltanganda oyoq bo'shashtirilib, tizza
bo‘g‘itnidan bukildi. Tizzani yon tomonga uzoqlashtirmaslik kerak.
Tayanch oyoq va gavda to‘g‘ri tutiladi; mashqi-o'rtacha va tez (24-
rasm) sur’atda bajariladi.

25. 0 ‘ng va chap oyoqgni gavdaga ko‘ndalarig ravishda galma-
galdan siltash. Qo‘llar bilan g‘ov yoki gininasiilca devorini ushlab
turish mumkin. Siltashlar vagtida oyoqlar to‘g‘ri tutiladi, gavdani
tos-son bo‘g‘imida siltov bajariladigan tomonga burmaslik kerak.
Tos oldinga chigariladi; sur’ati - o‘rtacha (25-rasm) davom etadi.

26. Rostlangan tayanch oyoq g‘ovdan 100-200 sm uzoglikda.
Tosni oldinga harakatlantirish va ayni vaqtda gavdani tayanch
oyogning uchiga ko‘tarish. Tizza bo‘g‘imida bir oz bukilgan oyoq
balandlikda — g‘ov ustida joylashadi. Tayanch oyoq uchiga
ko‘tarilish va tosni oldinga harakatlantirish vaqtida tayanch ustida
bo‘lgan oyoq tizza va tos-son bo‘g‘imlaridan bukiladi, yelkalar bir
oz orgaga olinadi; ,sur’at-o‘rtacha (26-rasm).

27. Bir oyoq tovonini tayanchga tekkizib, ikkinchi oyogni yerga
go‘ygan' holatda gavda bilan tayanch oyoqga tomon prujinasimon
egilishlami bajarish. Tayanch ustidan turgan oyoq uchi tashqgi
tomonga biuilgan, boldir tayanchga nisbatan perpendikulér holatda;
sur’ati-o‘rtacha va tez (27-rasm).

28. Gavda bilan tayanch oyoqga prujinasimon egilishlami
bajarish, boshga oyoq tizza va tos-son bo‘g‘imlarida bukilib, boldiri
g‘ov ustida joylashadi. Egilishlar vaqtida tayanch oyoq tizza
bo‘g‘imidan bukilmaydi. 3-4 marta egilishdan so'ng gavdani
tayanch oyoq bilan bir to*g‘ri chizigda joylashguniga gadar rostlash;
sur’ati-o‘rtacha va tez (28-rasm).






29..-Chap oyoq bilan oldinga katta gadam tashlab bukib, o‘ngini
orgada bir oz bukkan holatda tosni oldinga chigarib, ikki oyoqda
prujinasimon tebranishlami bajansh. Oyoqlar holatini ahnashtirish.
Gavdaning tebranish oldindagi oyogni tizza va tos-son
bo‘g‘imlaridan bukish va yozishlar hisobiga yuz beradi. Gavda
rostlangan holatda qo‘llar bilan yerga tayanib muvozanatni saglash
mumkin; sur’ati-o”rtacha (29-rasm).

30. G*ovga (yoki gnnnastika devoriga) garab turgan holatda uni
ushlab chap va o'ng oyoq bilan gahna-galdan oldinga va orgaga
siltashlami bajarish. Oldinga siltash vaqtida ti7.7ft bo‘g‘imida
bukilgan oyoq ko‘krakka yetguncha joiqoriga ko‘tariladi. Orgaga
siltash vagtida iovon dumbaga yetkaziladi, tizza yon tomonga
uzogqlashtirmaslik kerak; sur’ati-o‘ilacha (30~rasm).

31. Oldindagi oyogni bukkan holda prujinasimon harakat gilish.
Oyogiami gahna-gal almashib bajarish; sur’ati-tez (31-rasm).

32. Oyogiami oldinga orgaga kerib, pmjinasinion tebrangan
holda uzunasiga shpagat holatigacha tushish. Oyoqglar holati
0 zgartiriladi. Prujinasimon tebranishlami bajarganda gavda to‘g‘ri
tutiladi (32-rasm).

33. O'tirgan holatda gavdani oldinga engashtirish. Chap oyoq,
oldinga rostlangan holatda, uchi o‘ziga tortilgan, o‘ng oyoq tos-son
va tizza bo-g'imlaridan bukiigan, yon tomonga surilgan. Oyoqlar
holati almashtiriladi. Gavda oldinga engashtirilganida, oldindagi
oyoq, bukilmaydi, bukilgan oyogning esa tizzasi yuqoriga bir oz
ko‘tariladi, sur’ati o‘rtacha va tez (33-rasm).

34. Gavdani ong va chap tomonga burish, oyoqglar ikki
tomonga keng kerllgan, shuningdek, tos ham buriladi; sur’ati-
o‘rtacha (34-rasm).

35. Gavdani oldinga engashtirib, tirsak bo‘g'imlarini keyin esa
boshni yerga tekkizish. Oyoqglar yon tomonga imkon gadar keng
keriladi. Gavda engashtirilganda oyoglar to‘g‘ri tutiladi. 3-4 marta
engashgandan so‘ng gavda rostlanadi; sur’at-o‘rtacha (35-rasm).

36. Chalgancha yotgan holatda oyogiami yugoriga ko ‘tarib,
orasini ochish va yana birlashtirish, go‘llar yon tomonda yoki belda;
sur’ati o ‘rtacha yoki tez (S6-rasm).

37. Gimnastika devorini ushlab, undan 100-110 sm uzoglikda
turgan holatda silkinsh oyd'qni, oldinga va orgaga siltash kerak.
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Gaima-gal oyoq harakatini almashtirib bajarish; sur’ati-o‘rtacha
va tez (37-rasm).



38. G‘ov yoki ginmastika devoridan 100-120 sm uzoqlikda
turgan holatda siltanuvchi , oyoqga gavdani engashtirishlami
bajarish. Siltanuvchi oyoq g‘ovga tovon bilan tayanadi. Oyoglar
holatini aknashtirish. Gavdani oldinga siltab engashtirish kerak.
Buning uchun avval u dastlabki holatdan keskin orgaga
harakatlantixiladi. Gavda oldinga engashtirilganda, tayanch oyoq
to‘g‘ri tutiladi va uchiga ko‘tariladi, sur’ati o‘rtacha va tez (38-
rasm).

39. Qo‘llami belga qo‘yib, oyoglar orasini yeika kengligida
ochgan holatda tos bilan chap va o‘ngga aylanma harakatlarni
bajarish. Harakatiar shunday bajariladiki, oyoglar va bosh bitta
chizigda bo‘lishi kerak; sur’ati o‘rtacha va tez (39-rasm).

40. Balandlik ustiga qo‘yiigan oyogga tomon gavdani
engashtirishlami bajarish. Tayanchga qarab, undan 100-120 sm
masofada turiladi. Mashqni bajarish vaqtida tayanch oyoq to‘g‘ri
tutiladi. Gavda engashtirilgan vagtda tayanch oyoq uchiga
ko‘tariladi; sur’ati-o'rtacha (40-rasm).

41. 0 ‘tirgan dastlabki holatdan gavda orgaga engashtiriladi,
bunda o‘ng oyoq oldinda, to‘g‘ri tutiladi, oyoq uchi o°‘ziga tortiladi,
chap oyoq tizza va tos-son bo‘g‘imlaridan bukilib, yon tomonga
surilgan. Oyoqlar holatini o‘zgartirish. Gavdani orgaga engshatirish
vagtida o‘ng oyoqni bukmaslik kerak, chap bukilgan oyoq tizzasini
yugoriga gilib ko'tarilmaydi; sur’ati-o‘rtacha (41-rasm).

42. Bir oyogni baland tayanchga go‘yib, oyoqlar orasini old-
orgaga aylanishida uzunasiga shpagat holatiga ochish. Oyoqlar
almashtiriladi. Tayanchdagi oyoq uchi o°‘ziga qarata tortiladi.
Tayanch oyoq, tizza bo‘g‘imidan bukiknaydi odinga intihsh zarur
(42-rasm).

43. Oyoglar orasini yelka kengligida ochib cho‘qgayib
o'tirganda go‘llar yordamida tizzalami yon tomonga kerish gavda
to‘gri  tutiladi. Tizzalami kerish vaqtida gavda oldinga
engashtirilmaydi. Oyoqlar uchiga tayanish kerak; sur’ati-sust (43-
rasm).

44, G'ov oldida turgan dastlabki holatdan itariluvchi oyoq,
tizzasini qo‘l yordamida yon tomonga uloqtirish. Oyoq, kafti bilan
70-100 sm g‘ov ustiga qo‘yiladi. Tizza yon tomonga



uzoglashtirilganda tos oldinga cMagqariladi. Gavda to‘g‘ri tutiladi.
Sur’ati-o‘rtacha (44- rasm).

45, Devor oldida turgan g‘ovdan 120-140 sm masofad:
itariluvchi oyoqda tui-gan dastlabki holatdan siltanuvchi oyoq sonini
tos bilan oldinga yugoriga faol ko‘tarish, keyin esa boldimi keskin
oldinga chigarib, tovonni devorga tirash. Itariluvchi oyoq va gavda
to‘g‘ri tutiladi (45-rasm).



46. Juftlashgan g‘ovlar osha yugurishlar juft g‘ovlar orasidagi
masofa 8-12 sm, uni 3-5 yugurish gadamida oshib o‘tish kerak.
Birinchi g'ov ikkinchisidan 15-20 sm pastroq. Juftlangan g‘ovlar
orasidagi masofa 50-80 sm. Oldinda turgan g‘ov unga to‘g‘ri oyogni
siltash yoki boldimi vaqgtidan ilgari oldinga chigarish imkonini
bermaydi, balki g‘ov uzra birinchi harakatni tizza bilan bajarishga
undaydi (46-rasm).

47. G'ov yonida turib, go‘llar bilan tayanchni ushlagancha har
xil balandlikdagi g‘ov plankasi bo‘ylab oyoq kaftini sirg‘altirish.
G‘ov tayanchga nisbatan perpendikuldr holatda, uning baland
tomoni g‘ov yaginida. ltariluvchi oyogni orgaga oHb, uning Kafti
bilan g‘ov plankasi bo‘ylab sirg‘algancha, oyogning tizzasini
oldinga qilib gat’iy 0‘z ro'parasida ko ‘tarish.

48. G‘ov yonida 15-20 sm, xuddi shunday masofada old
tomonida turib, tayanchni qo‘llar bilan tutgan dastlabki holatdan
tizzasi bukilgan itariluvchi oyogni yon tomondan g‘ov uzra olib
o‘tish. itariluvchi oyoq gat’iy ravishda orgaga olinadi va avval
sekinroq, keyin, tobora tezrog bukilgan oyoq g ‘ov ustidan oshiriladi.

49. Xuddi shu mashqgning o‘zi, fagat 2-4 gadamdan g‘ovga yon
tomondan yaginlashib, sitanuvchi oyoq tizzasini oldinga-yuqoriga
gilib ko‘tariladi va keskin g‘ov orqasiga tushiriladi. Siltanuvchi
oyoq tushirilgan zahoti itariluvchi oyoq g‘ov ustidan sakrovchining
oldida tutilgan holda o‘tkaziladi. Qo‘llar bir vaqgtda tayanchga
tekkiziladi.

50. Itariluvchi oyogni g‘ov ustidan oshirib g‘ov yonidan
yugurish. 5-6 ta uncha baland bo‘Imagan g‘ovlami 8-11 m masofada
go‘yib chigjladi. G‘ov yonidan 3-5 gadam yugurayotib, itariluvchi
oyoqni g‘ov ustidan oshirib o‘tish kerak. G‘ovgacha va g‘ovlar
orasida sonlar baland ko‘tarib yuguriladi; sur’ati - o‘rtacha-tez.

51. G*ovlar yonidan baland startdan yugurish. Tizza bo‘g‘imida
bukilgan itariluvchi oyoqni juftlangan g‘ovlar ustidan oshirib o‘tish
kerak. G‘ovlar 8-11 m masofada qo‘yiladi. G‘ovlardan biri 15-20
sm pastrog. Yonma-yon g‘ovlar orasidagi masofa 60-80 sm.

52. G‘ov ustidan oshib o‘tayotgandek holatda o‘tirib
engashishlami bajarish. Siltanuvchi oyoq, to‘g‘ri tutiladi, itariluvchi
oyoq bukilgan va yon tomonga uzoglashtirilgan. Engashganda
ko‘krak songa tekkizilishi kerak; itariluvchi oyoq tizzasini poldan
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uzmay chalgancha yotiladi. Yarim aylanaga buriiib, xuddi shu
mashqg boshqa oyoq, bilan bajariladi.

Tezkor chidamliligini rivojlantirishda vosita va usullarini
go ilanishi.

Past yoki o‘rtacha tezlikda har xil uzunlikdagi kesmalarda
o‘zgaruvchan (seriyalar bilan) yugurish. Turli kesmalarda past
tezlikda o‘zgaruvchan yugurish wusuli hozhgi vagtda o‘rta
masofalarga yuguruvchilaming mashg‘ulotlari amaliyotida keng
targalgan. Uni ko‘pincha majmuali usul deb ataydilar. Mashg‘ulotda
bu usuhu goilash bir darsda 400 m dan 1500 m gacha masofalarga
o‘tkaziladigan musobagalar uchun yaroqgli turli rejimlarda mashglar
bajarish imkonini beradi.

Majmuali usul yana shunisi bilan afzalki, yuguruvchi haftalik
mashg‘ulot siklida alohida wusulga nisbatan maxsus tezkor
chidamHlIik raashglari bilan ko ‘proq to‘gnashadi. Lekin bu, jismoniy
sifatlarini  rivojlantirishda alohida usulni qoilash magsadga
muvofigligini  inkor  qilinish, degani  emas.  Aksincha,
mashg‘ulotning ayrim bosqichlarida, u yoki bu sifatni ustuvor
rivojlantirishga ko ‘proq ahamiyat berilgan hollarda mashg‘ulotning
alohida usuhni qoilash juda zamr. Lekin musobagaiarda
masofaning o‘rtasida yuzaga kelgan taktik vaziyatdan kelib chiqib,
tezlik o°‘zgarishini, ya’ni yugurishni bir maromda kechmasligini
hisobga olsak, u holda mashg‘ulotlarda yuguruvchiga kesmalarni
turlicha tezlikda yugurib oiish afzalroq, bu esa fagat majmuali usul
goilanganida - mashg‘ulotda )oigurib oiiladigan kesmalaming
uzunligi va tezlik har xil variantlarga ega boiganidagina
mumkindir. Yugurishlar tezligi, odatda, yil uchun moijallanayotgan
tezlikning 80 dan 100% igacha orasida tebranadi, yugurib
o‘tiladigan kesmalar uzunhgi esa musobaga masofasining
choragidan yarmigacha gismini tashkil giladi.

Seriyalarda amalga oshiriladigan o‘zgaruvchan yugurish
maxsus chidamlilikni oshirish mashg‘ulotlarining asosiy usullaridan
biri sanaladi, shuning uchun ham maxsus tayyorgarlik bosqichi
hamda musobaqalar davrida juda keng qoilanadi. Mashg‘ulotning
bu usuli yuguruvchida maxsus chidamlilikni rivojlantirish bilan
birga, uni masofa bo‘ylab yugurish tezligi ya ritmini his etishga
o‘rgatish bilan sportchi organizmining barcha funksiyalarini asab
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tizimi va mushak quwatida energiya almashinuvi faohyatlami
yaxshilash bilan moslashgan yagona tizimga aylantiradi.

Yugori toifali yuguruvchilarda shunday mashg‘ulotning
yuklama hajmi, odatda, har xil uzunUkdagi kesmalarda o ‘rtacha va
past tezlikda yugurib o‘tiladigan 2400-6000 m umumiy masofaga
teng bo‘ladi.

Har xil uzunlikdagi kesmalarda o ‘rtacha va yuqori tezlik bilan
takroriy yugurish. Mashg‘ulotda bunday yugurish yordamida asosan
tezlik chidamliligi takomillashtiriladi, chunki takroriy yugurish
o‘zgaruvchan yugurishdan fargli ravishda musobaqgalarda butun
masofada rejalashtirilayotganiga nisbaian o‘rtacha va yugoriroq
tezlikda amalga oshiriladi.

Takroriy yugurishda tezlik nisbatan yuqori bo‘lishi, tabiiyki,
yuguruvchilami sust tezlikda yurish yoxud lo‘killab yugurish bilan
yurishni navbatma-navbat qo‘llash shaklida o‘tkaziladigan mash-
g'ulot usullariga garaganda uzogrogq dam olishga majbur giladi.

Takroriy mashg‘ulotda yuklama hajmi o‘zgaruvchan yugurishli
yuklamaga nisbatan 50% gacha pasayadi, odatda, 1200-3000 m
o‘rtacha va yuqori tezlikda yugurishni nazarda tutadi.

Yurish va aralash harakatlanishda dam olish tanafitslarining
davomiyligi yugurib o4iladigan kesmalar va tezlikdan kelib chiqib,
5-6 dan 15-20 daq gacha oraligda o‘zgaradi.

Qisqga kesmalarda jmkon chegarasiga yagin tezlik bilan takroriy
va  o0°‘zgaruvchan ; yugurish («sprinterlar ~ mashg‘uloti»).
Mashg‘ulotiiing bunday turi yuguravchilaraing tezlik sifatlarini,
shimingdek, tezlik chidamliligini rivojlantirish hamda takomillash-
tirish uchun qo‘llaniladi. Yugurishning bu turida mashg‘ulot
Smklamasi hajmi yana kichikrog bo‘lib, ko‘pincha u mashq
gilinayotgan masofa uzunligiga teng (10x100 m; 4-6 x150 m; 8-
10x50/50 w)x2-3 seriya yoki (4-8x50/50 m)-3-4. seriya va h.k.

Qisga masofalarga takroriy yugurishda dam olish tanaffiisi
ko‘pi bilan 2-3 daqg', o‘zgaruvchan yugurishda esa 20-25 sek.

Yuqorida taklif gilingan yugurishning 6 shakli muntazam
ravishda musobaqgalarda va nazorat poygalarida (prikidka) ishtirok
etish bilan uyg‘unlashtirilgan holda o'rta masofalarga yuguruvchilar
tayyorgarligining asosiy vosita va usullarini tashkil etadi.



Mashg‘ulotning alohida usuli «fartieb> hisoblanadi. Fartlek
0°‘zgaruvchan —takroriy usulning bir turi bo‘iib, u ochiqjoyda tabiiy
sharoitda yoki stadionda majmuah mashg‘ulotning xuddi o‘zidir.
Blinda bitta mashg‘ulotning o ‘zida yuguruvchi uchim zarur bo‘lgan
barcha sifatlar (kuch, tezlik, chidamlilik) takomillashtiriladi. Fartlek
uzoq va o‘rtacha masofalarda =aigurishni, tg?alikka lo'killab
chigishni, tepalikdan pastga yugurishni va, nihoyat, imkon
chegarasiga yaqin tezlik bilan gisga masofaga yugurishlami o0°‘z
ichiga oladi. Dam olish variantlari turiicha bo‘lib, yurish yoki
lo‘killab yugurish ko‘rinishida o ‘tkaziladi.

Fartlek yuguruvchilarining mashg‘iilotlariga ko‘pincha tayyor-
garlikning bahorgi bosqgichida, odatda, ochiq joylardagi mashg‘u-
lotlarda yugurish tezligi reglamentlanmaydigan paytda Kiritiladi.

O'rta masofalarga yuguruvchilaming kuch, kuch chidamliligi
va egiluvchanlikni rivojlantirish mashqlari.

Yuguruvchilaming zamonaviy mashg‘ulot tizhnida kuch va
kuch chidamliligini rivojlantirish muammosi murabbiy va
olimlaming e’tiborini tobora ko‘proq o‘ziga jalb qilyapti. Bu,
albatta, tushunarii, chunki kuch jismoniy sifatlaming umumiy
sintezida ancha muhim tarkibiy gism sanaladi.

Yuguruvchilaming kuchi va kuch chidamliligini rivojlantirish
usullari birmuncha rang-barang bo‘lsa-da, lekin ulaming mohiyati
bir xil. Bu sifatlami rivojlantirish uchun o‘rta masofalarga
yuguruvchilar  xilma-xil yugurish va sakrash mashqglarini,
shuningdek, og‘irliklar bilan o‘tkaziiadigan maxsus mashglarni
bajaradilar (qum to'ldirilgan qop, yengil shtanga, gantellar va
manjetlar). Uiardan ba’zilarini sanab o‘tamiz:

1. Yugqori va past startdan yugurish (1-rasm).

Tez sur’atda yo‘rg‘alab yugurish (2-rasm).
Sonlami yuqoriga ko ‘tarib yugurish (3-rasm).
Oyoglar uchida pmjinasimon yugurish (4-rasm).
Oyoqdan oyoqqa sakrab yugurish (5-rasm).
Tepalikka va tepalikdan pastga yugurish (6-rasm).

7. Murakkablashtirilgan sharoitlarda qumda, tizzagacha suvda
yugurish (7-rasm).
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8. Qo‘rg‘osliin belbog*, avtomobil g‘ildiragi kabi og‘irliklar
yoki rezina tasma yordamida qarshilik ko‘rsatadigan tezlik bilan
yugurish.

9. Asta-sekin tezlanib yugurish.

10. Harakatlar ritmi va amplitudasini o‘zgartirib yugurish.

11. G‘oviar osha yugurish va sakrash mashglari (3, 10, 11-
rasmlar).

12. Turli usulda sakrab Goyidan turib uzunlikka, uch hatlab,
galma-galdan besh va o‘n hatlab, bir oyoqda oyogga sakrash)
yugurishlar.

13. Shtanga grifi va diski bilau har xil mashglar hamda sakrash
mashglari.

14. Qum toldhilgan gop, gadoqtoshlar, gantellar, shuningdek,
cherik bilan alohida mushak guruhlari uchun har xil mashglar.

15. To‘ldirma to‘pni har xil holatda irgitishlar.

16. Gminastika devori va gimnastika  snaryadlarida
bajariladigan mashglar.

O'rta va wuzoq masofalarga yuguruvchilaming kuch va
iezkorligini rivojlantiruvchi mashglar.

1. Oyoqdan oyoqga sakrashlar. Bu mashqni bajarayotganda
oyoq tizza bo‘g‘imlaridan bukiknasdan, fagat oyoqlaming kafti
bilan depsinish kerak (1-rasm).

2. Gimnastika devorini bir qo‘lda ushlab, balandligi 50-60 sm
boigan buyum ustiga oyoqlami tez-tez almashtirib chigib-tushish
(2-rasm).

3. Ginmastika davorini ikki qoida ushlab, undan 70-80 sm
orgaroq turgan holda yelkaga sherikni chigarib ohb goh o‘ng
oyogni, goh chap oyoqni tizzasini oldinga koiarib, tos sohasini
oldinga chigarish (3-rasm).

4. Turli masofalardan yugurib kelib uzunlikka har xil usulda
sakrashlar. Yugurib kelish oxirida qadamlar tezligi oshirib,
depsinish joyiga oyoq kaftlarini to‘g'ri qo'yilishiga e’tibor berish
kerak (4-rasm).






5. Joydan turib uzunlikka sakrash. Mashqgni ikki oyoqni jufflab,
ikkala go‘hii jadal oldinga va orgaga tortib bir vagtning o‘zida
oldinga sakrash (5-rasm).

6. 4-5 gadamdan jmgurib kelib 160-170 sm balandlikda osilgan
koptokni tizza bilan tepish (6-rasm).

7. 20-25 sm li balandlikdan bir oyoqda oldinga yugoriga
depsinib juft oyoqda qgo‘nish. Mashqgni depsinuvchi va silkinsh
oyoqni almashtirib ham bajarish mumkin (7-rasm).

8. Yugurib kelib bir oyogda depsinib g‘ov ustidan sakrab
silkiush oyoqda yerga tushish. Mashq 5-6 ta g‘ovni 8-85 m
masofada joylashtirib, g‘ovlar orasini uch gadamda bosib o‘tish
bilan amalga oshiriladi (8-rasm).

9. Joyda turib qo‘l va oyogiami yugurayotgandek tez-tez
harakat gilish (9-rasm).

10. Chalgancha yotgan holatda bir vaqtnmg o'zida qo‘l va
oyogni yugoriga ko‘tarib, oyoglar uchini ushlash. Mashqgni
bajarayotganda tirsak va tizza bo‘g‘imlari bukihnasligi kerak;
sur’ati - o‘rtacha (10-rasm).

11. Har gadamda tizzalarni yuqoriga ko'tarib yugurish. Qo4lar
yonda oyoqga munosib ravishda tez harakat gilishi kerak; sur’ati ~
o‘rtacha-tez (11-rasm).

12. Yugurib kelib, depsinuvchi kuchli oyoqda yugoriga
depsinib, silkinsh oyogda yerga tushish va yugurishni asta-sekin
to‘xtatish. Mashqni o‘rtacha tezlikda yugurib kelib bajarsa ham
bo‘ladi (12-rasm).

13. 60-70 sm balandlikdagi to'sig oldida turib, bir vaqgtning
o‘zida ham bir oyoqda yuqoriga sakrash va ikkinchi oyoqgni shu
to‘sig ustidan o‘ng-chap tomonga oshiiib o‘tkazish; sur’ati -
o‘rtacha-tez (13-rasm).

14. 50-60 sm balandlikdagi buyum oldida turib, uning ustiga bir
oyogda sakrab chigish va o‘sha oyoqda yana yuqoriga sakrash.
Mashgni oyogiami almashtirib ham bajarsa bo‘ladi; sur’ati ~
o‘rtacha-tez (14-rasm).

15. Bir oyoqgda muvozanatni saglagan holda o‘tirish va shu
holatdan o°‘sha oyogda birdaniga yugqoriga sakrash. Mashqni
oyogqiami almashtirib ham bajarsa bo‘ladi; sur’ati —o ‘rtacha-tez (15-
rasm).



16. Shiming o‘zi, fagat o'tirish va sakrash juft oyoqda amalga
oshiriladi; sur’ati - o°‘rtacha-tez (16-rasm).



17. Pastki start holatidan signal bilan 8-10 gadam tez yugurish.
Startdan depsinuvchi oyoqqa ko‘proq e’tibor berib chigiladi; sur’ati
- o‘rtecha-tez (17-rasm).

18. Bu mashq, sherikning yelkalaridan ikki qoilab ushlab,
oldinga biroz engashgan holatda oldinga xuddi yugiirayotgandek
harakat gilinadi. Harakat gilayotgan sherikni imkon gadar masofada
saqlab unga garshilik ko‘rsatib turish kerak. 0 ‘z navbatida imkon
boricha kuch bilan garshilikni yengishga intilish lozim; sur’ati -
o0‘rtacha-tez (18-rasm).

19. Yelkada 16-24 kg yukni olib, gimnastik o‘rindigining ikki
tomoniga oyoglami kergan holatda turiladi va sakrab o°‘rindiq ustiga
chigib, bir oyogda muvozanatni saqlab turiladi. Mashqg oyoqlami
ahnashtirib bajariladi; sur’ati ~ o ‘rtacha (19-rasm).

20. Ikkita gimnastik o'rindig ustiga oyoqlami kerib chigib,
goida 16-24 kg li toshni ushlab oiiriladi va signal bilan yugoriga
sakrab yanajoyiga tushadi; sur’ati - o‘rtacha (20-rasm).

21. Yelkaga 16-24 kg yukni olib, har gadamda yugoriga sakrab
yurish. Sakrashlar imkon gadar yuqoriroq boiishiga e’tibor berish
lozim; sur’ati - o‘rtacha (21-rasm).

22. Joyda turib bitta oyogga 16-24 kg li toshni ilib olib, uni
oldinga yugoriga irgitish. Mashgni bajarayotganda gavdani oldinga
juda egilib ketishigayoi go‘ymaslik kerak. Irgitayotgan oyoq tizza
bo‘gimidan bukilmasligiga ham ahamiyat berish lozim; sur’ati -
o ‘rtacha (22-rasm).

23. Tik turgan holatda oyogga 16-24 kg li toshni ilib oHb,
oyoqni tizza bo‘g‘imidan bukib, orgaga ko‘tarish. Mashq gavdani
to‘g‘ri tutgan holatda bajariladi; sur’ati - o'rtacha (23-rasm).

24. Stolga o‘tirgan holda bitta oyogga 16-24 kg li toshni ilib
olib, oyogni yuqoriga koiarish. Mashq bajarilayotganda tizza
bo‘g‘imi bukilmasligi kerak. Mashgni oyoglaming holatini
ahnashtirib bajariladi; sur’ati - o ‘rtacha (24-rasm).

25. Pastga garab yotgan holda bitta oyoq tizza bo‘g‘imidan
orgaga bukiladi. Sherik esa to‘g‘ri turgan oyoqni bir qoii bilan
bosib, ikkinchi qoii bilan bukilgan oyogni kuchH og‘rig paydo
boigimicha orgaga tortadi. Keyin oyoqlami almashtirib bajariladi;
sur’ati sust (25-rasm).



26. Egik gimnastik o‘rindigga bitta oyoqni tizza bo‘g‘imidan
bukkan holda chigarib, ikki go‘l bilan gimnastik devomi ushlab
yotiladi. Bitta oyoq esa yerga tayanib turadi. lkkala go‘l bilan
gavdani oldinga tortiladi va gavda tiklanadi. Mashqni oyoqglar
holatini almashtirib bajariladi; sur’ati ~ sust (26-rasm).

27. 10-15 sm Htepalikka oyoq uchini qo‘yib, yelkaga 30-35 kg
og‘irlikdagi shtangani olib turiladi. Sekin-asta oyoqlar uchiga



koMariladi. Mashq bajarilayotganda gavdani to‘g‘ri tutishga e’tibor
berish kerak; sur’ati - o‘rtacha (27-rasm).

28. 25-30 kg ii shtangani yelkaga qo‘yib, tizzalami yuqori
ko tarib, yonga keng gadam tashlab yurish. Mashq bajarilayotganda
gavdani to‘g‘ri tutishga e’tibor berish lozim; sur’ati - o‘rtacha (28-
rasm). .

29. 25-30 kg li shtangani yelkaga qo‘yib, tizzalami yuqori
ko‘tarib, to‘g‘riga keng gadam tashlab yurish. Mashq
bajarilayotganda gavdani to‘g‘ri tutishga e’tibor berish lozhn;
sur’ati - o‘rtacha (29-rasm).

30. 40-45 kg H shtangani orga tomondan ko‘tarib gavdani
rostlab, oyoqglar uchiga ko ‘tarilish (30-rasm).

31. 25-30 kg H shtangani yelkaga qo‘yib, gimnastik o'rindigga
yondan bir oyoqda sakrab chigish. Gavdani to‘g‘ri tutishga
ahamiyat berish kerak (31-rasm).

32. Chalgancha yotgan holda 30-35 kg li shtangani oyoq
kaftlariga qo‘yib, oyoqlar tizza bo‘g‘imidan bukilgan bo‘ladi. Asta-
sekin oyoglami to‘g‘rilab, shtangani yuqoriga ko‘tarish kerak.
Sherikning xavfsizligini ta’minlash magsadida shtangani bir kishi
nazorat gilib turadi; sur’ati- sust (32-rasm).

33. 45-50 sm. li balandlikka oyoglami chigarib, gollar yerga
tayangan hoida chalgancha yotiladi. Bii' vaqtning o‘zida go‘llarga
tayanib gavdani yuqoriga ko‘tarish. Navbati bilan goh chap oyoq,
goh o‘ng oyoqgni yuqoriga ko‘tariladi; sur’ati - o'rtacha (33-rasm).

Yuqgorida sanab o'tilgan barcha maxsus raashglarni
yugumvchining yillik mashg‘ulotlarida ulaming asosiy magsadiga
hamda bosqichiar uchun mo‘ljallangan vazifalami bajarishga
yo‘naltirilgan holda ijodiy qo‘liash juda muhim.

Tayyorgarlik davrining boshida umumrivojlantiruvchi xusu-
siyatli mashglardan ko‘proq foydalangan ma’qui. Shu magsadda
ghnnastika snaryadlarida va og‘irliklar bilan (to‘ldimia to‘plar,
yengilrog shtanga, gantellar, toshlar va b.) bajariladigan mashglami
go'ilash har tomonlama rivojlantirish magsadga muvofiqgdir.



Ko‘pincha shunday holatiarda: yuruvchilaming aksariyati
tayyorgarlik davrida chidamkoriikni oshiradigan yugurish turlari
bilan birmuncha sust mashg‘ulotlar o'tkazish o‘miga tezkor-kuch
mashglarini sakrash va yugurish gimnastikasi bilan haddan ortiq
ko‘p shug‘ullanadilar. Bu vyillik mashg‘ulotlar siklida jismoniy
hamda harakat sifatiarini rivojlantirish va takomillashtirishda zarur
bo‘lgan ko‘nikma va malakalarini rivojiantirishga  putur
yetkazadilar. Bunday vaziyatda mashg‘ulot shiddati jadallashib
ketadi.



3 a-rasm.



5 b-rasm.

Yuguruvchi, odatda, yaxshi kuch tayyorgariigiga ega bo‘lgach,
0‘zi bilmagan holda krosslarda yugurish teziigini hamda shiddatli
raashg‘ulotlami qoUlashda yo‘l qo‘ya boshlaydi, chunki sport
formasiga tezroq ega bo‘lish fikri unga tinchlik bermaydi. Bu
borada ko‘pgina murabbiylar va sportchilar bunday tayyorgarlik
usuli nimaga olib kelishi va yakunlashishini unutib go‘yishadi.



Mashg‘ulotlarda pala-partishliklarga yo‘l qo‘yish ko‘p hollarda
Aguruvchini asosiy mavsum gqizigan bir paytda tayyorgarligida
baquwatlikdan malirum etadi, natijada sportchi mashg‘ulot va
musobaqgalarga gizigmay go‘yadi, o‘zining eng yaxshi natijalarini
namoyish etmasdan safdan chigadi. Shuning uchun vyiliik
mashg ulotlar sikli jarayonida yuguruvchining kuch tayyorgarUgi
mavsumning eng rhas’uliyatli musobagalari muddatlariga garab
gat’ly rejalashtirilishi kerak.

Masalan, biz bilamizki, mamlakatimiz va chet elning eng yaxshi
yuguruvchilari tayyorgarlik davrining ikkinchi bosgichida, ya’ni
umumiy chidamhhk muammosi hal etib boUingandan so‘ng kuch
tajprorgm-ligiga ko'prog e’tiborni qgaratadilar. Chidamlilikka
yo‘naWnlgan kirish mashg‘ulotlarida yuqori tezlikda yugurishga
kirishishdan avval sportchilaming kuch va kuch chidamliligini
nvojlantmsh mashg‘ulotlariga ko'p vaqt sarflashi o‘ziga xos bir
gonumyatga aylandi. Bu mashg‘ulotni o‘tkazishning ikki varianti
mavjud; tezlik mashg'ulotlariga parallel hamda izchil ravishda
Dastlab kuch mashg‘uiotiga diggatni garatib, keyin o'zgamvchan va



tezkor yugurish yordamida sayqal berishga kirishish magsadga
muvofig. Biznmg yil davomidagi musobagalar tagvimidagi o‘ziea
xo0s jihatlami nazarda tutib, mashg‘ulotda birinchi variantga rioya
gilgan ma’qul, bunda kuch va Ilcuch chidamliligini rivojlantirish
tezlik chidamhligiga garatiigan mashg‘ulotlar bilan parallel tarzda
amalga oshmladi. Kuch mashg‘ulotlarida yuklamani hajmi, ham
bajansh shiddatiga ko‘ra asta-sekinlik bilan, tayanch harakat
app”atinmg holatini  hisobga olib oshirib  borish  kerak
Mashg‘ulotda mashqlarni bajarishda quyidagi tartibga rioya
gihngani ma’qul: avval past-balandlik darajasi o‘rtacha boig4
keym murakkabroq relyefli ochiq joyda uzoq masofalarga bir
maromda jmgunsh. Odatdagi yugurish oyoq uchidagi pmjinashnon
TOunsh bilan navbatma-navbat bajariladi va fagat shundan
keymgina yugmsh va sakrash mashglariga, og°‘hliklar bilan
(belbog , yengil shtanga, qum solingan qop, sudiatma arava)
sakrash va yugurish mashqlarini goilash zarur.



Musobaga davrida yuguruvchining kuchi va kuch chidamliligini
zarur darajada saqlab turish uchun katta tezlikda yugurish, shuning-
dek, mashg‘ulotga vaqgti-vaqti bilan maxsus mashqlarni Kiritib turish
kerak bo‘ladi.

Kuch va kuch chidamliligini rivojlantirish bilan bir gatorda
yuguruvchiiarning mashg‘ulotlarida egiluvchanlikni hamda mushak-
lami bo‘shashtira olish qobiliyatini rivojlantirishga e’tibomi garatish
lozim. Mushaklar, bog‘lamlaming cho‘ziluvchanligi, bo‘g‘imlar-
ning harakatchanligi yugurish chog‘ida faoliyat erkinligining yana
ham samarali  bo‘lishini  ta’minlaydi.  Egiluvchanlik va
mushaklaming bo‘shashtiriUshi tufayli yugurishda harakatiar katta
amplituda bilan, mushaklar quwatini sarflash nugtayi nazaridan
ancha tejamkorlik bilan amalga oshiriladi.

6-raam.
56



Egiluvchaniik va bo*shashish gobiliyatini rivojlantirish uchun
xizmat giladigan ayrim mashglarni sanab o ‘tamiz:

amalgao s S . tebramsUami

2. Tay”~ch oldida bir oyoqgni oldinga va orgaga Ico‘tarib siltash
J. los bilan 0 ng va chapga aylanma harakatiami bajarish
4, Oyoqlarm tizza bo‘g‘imida bukmasdan, gavdani oldinsa va
orgaga engashtirish. A
tomonga yelka kengligidan ortiqroq kerib
gavdam goh o ng, goh chap oyoqgqa egish. ‘ ’

A tomonga yelka kengligidan ortiqroq kerilg
. TLr
SIE, ST -S

harakatlamb  bajaradigan mashqglari,  shuningdek, har xil
balandlicdagi g ovlarni har xil masofada joylashtirib, ularning
ustidan yugunb o‘tish. . A
e  ° masofalarga yuguruvchilaming mashg‘ulotlari
jarayomda kuch chidamhhk va mushaklami bo'shashtirishga oid
mashqlarni qu~dagi izchiilikda bajargan ma’qul: dastlab kuch yoki
kuch chidamhligim rivojlantirish uchun bir mashqg bajariladi, keyin
mus”™k bo shashtiriladi, gisqga muddatli dam olishdan soL
mushaldami cho zishga oid mashqg bajariladi va yana mushak

o°tikdfva*hk sti™dan keyingina kuch mashqlari seriyasiga

11.3. 0 ‘rta masofalarga yugurish mashg‘ulotlarini o'tkazish
usiubiyati

Mamlakatiniizdagi va xorijlik eng kuchli yugunivchilami
tayyorlash tajribasi shundan dalolat beradiki, o‘rta masofalarga
Agimsh  yengil atletikaning eng ko‘p mehnat talab giladigan turi

takb aiiaT h ' davomidagi tizimli va gattiq mashg‘ulotlami
hilti i yldan-yilga mashg‘ulot yuklamalari
hajmi hamda shiddaim oshirib borib, tezlik va chidamlilikni
oshmshga mo ljallangan mashglaming uzoq muddatli ta’sir



ko'rsatish omili yuksak sport mahoratiui egallash yo“lida hal etuvchi
ahamiyatga ega bo‘ladi.

Yuguruvchilar, agar boshga sport turlaridagi boshlang‘ich
tayyorgarligini hisobga olmasak, 8-10-yil davomida tinimsiz mashq
gilganlarida, odatda, 20-26 yoshiarga borib, o”zlarining eng yaxshi
natijalariga erishadilar. Demak, o‘rta masofalarda yugurish bo‘yicha
yuqori natijalarga erishishni magsad qilib go‘ygan yosh yuguruvchi
tayyorgariikni imkon qadar ertaroq, ko‘pi bilan 13-15 yoshlarida
boshlashi kerak.

0 ‘rta va uzoq masofaga jmgurish bilan shug‘ullamnogchi
bo‘lgan o‘g‘il-gizlami yugurish bilan shug‘ullantirishda awal
harakatli va sport o‘yinlari hamda sport turlari zaxirasidagi turli-
tuman vositalami keng qo‘llagan holda boshlang‘ich umumiy
jismoniy tayyorgarligini tarbiyalash magsadga muvofigdir. Shunday
gilib, bo‘lajak yosh yuguruvchining tayyorgarligi, aslida 10-11
yoshiik davridan boshlanishi lozim.

Yosh 3oiguruvchilaming tayyorgarlik tizimidagi eng sezilarli
xatolarga quyidagilarni kiritish mumkin:

1. 0‘rta masofalarga yugurishga ixtisoslashuvdan avval
umumjismoniy tayyorgarlikning yo'qligi.

2. Yugurish bilan muntazam mashg”ulotlaming kech boshlan-
gani.

3. Tor ixtisoslik vositalari (qattiq tezhkda yugurish shiddatli
orahgli tayyorgarlik) yordamida tayyorgarlikning jadallashtirilgan
usuli.

4. Mashg‘ulotlar jarayonida har tomonlama yugurish tayyor-
gariigiga e’tibor bermaslik.

5. Yosh yuguruvchilami tayyorlashda istigbol rejalashtirish
tamoyilining yo“gligi.

6. Murabbiylar uchun o‘quv-uslubiy go‘llanmalarai yetish-
masligi.

7. Murabbiylar vyillik tayyorgarlik sikllarida mashg'ulot
yuklamalrini oldindan rejalashtirmaganligi.

8. Yillik nazorat va musobaga natijalarini tahlil etmasligi.

Mashg‘ulot yuklamalarining kichik hajmi va kuchli shiddati
garchi nisbatan gisga muddatlarda natijalaming yuqoriga siljishiga



olib keisa ham, lekin odatda, yosh yugimivchini istigboldan mahnun
etib, sportga gizigishni so”ndiradi.

Mamlakatimiz va chet elning eng yaxshi yuguruvchilari mash-
g‘ulot uslubiyatini bosgichma-bosqgich olib borilishini eng yaxshi
usullaridan hisoblashadi. Yosh yuguruvchi mashg'ulotlarining
birmchi bosgichida jismoniy mashglar bilan muntazam shug‘ul-
lanish ko‘nikmasi hosil gilinadi va ular orasida umumiy chidamli-
likni rivojlantiruvchi mashglar katta o‘rin egallashi kerak. Umumiy
jismoniy tayyorgarlik tabiat go‘ynida va zalda o‘tkaziladigan turli
o'ymlar hamda sport o‘yinlari shuningdek, siklik sport turlari
(vebsiped, yurish, kross yugurish) bilan shug‘ullanish yordamida
oshinladi. Har tomonlama jismoniy va harakat tayyorgarligi yaxshi
egallangach, tayyorgarlikning ikkinchi bosqichiga o4iladi, bunda
mashg‘ulotning vosita va usullari ancha ixtisoslashgan bo'ladi.
Ikkinchi bosgichda muayyan nisbatlarda yugumvchining barcha
asosiy sifatlarini (kuch, tezkorlik va chidamlilik) rivojlantirishga
ahamiyat beriladi, lekin awalgidek mashg‘ulotlarda umumiy
chidamlilikm yanada rivojlantirish eng muhim bo‘lib qoiaveradi.
Va, nihoyat, so‘nggi bosqgichda yuguruvchining chinakam
mahoratiga ishlov beriladi, uning zaxiradagi butun imkoniyatlari
ochiladi, maxsus mashg‘ulotlar ancha jadal o‘tkaziladi, boshqa
mashgq turlari go‘shimcha hisoblanadi.

0 ‘rta va uzoq masofalarga yugurishda zamonaviy mashg‘ulotlar
tizimi quyidagi xususiyatiari bilan ajralib turadi:

1. Umumiy yuklama hajmi, shiddat nugtayi nazaridan nihoyatda
keng koYart hosil giladi, bunda umumiy (aerob) chidamlilikni
ya’ni uzog muddatii va katta tezlik bilan yugurishda kislorod
muvozanati holatini imkon boricha rivojlantirish birinchi o‘ringa
go‘yiiadi. Masalan, dunyoning yetakchi yuguruvchilari so‘nggi
yillarda yugurish shiddatini pasaytirmagan holda yiliik kilométrai
hajmini 200-250% ga oshirdilar.

2. Musobaga davrida tayyorgarlik davriga nisbatan umumiy
chidamlilikni rivojlantiruvchi yuklama hajmi eng kam darajada
pasayadi. Yuqori malakali yuguruvchilaming mashg‘ulotlari
yi“amalarini tahlil gilganda, musobaqgalashuv davrida umumiy
chidamliiikm rivojlantiruvchi >oiklamalar hajmi tayyorgarlik davriga
taqqgoslaganda, ko‘pi bilan 25% ga kamayganligitii ko'ramiz.



3. Yillik mashg‘ulotlar siklida umumiy va maxsus chidamiililcni
rivojlantiruvchi vosita va usullar optimal nisbatda bo'ladi. Tajri-
badan ma’lumki, umumiy chidamlilik darajasi sport natijalarining
o‘sishiga jiddiy ta’sir ko‘rsatadi. Eng kuchli yuguruvchilarda
umumiy chidamlilikni rivojlantiruvchi yillik mashg'ulotlar hajmi
yugurib o‘tiladigan kilometrajning 90% dan ziyod gismini tashkil
etadi.

4. Yillik mashg‘ulotlar siklida umumiy va maxsus
chidamlilikning izchil rivojlantirihshi. Tayyorgarlik davri boshlarida
asosiy e’tibor umumiy chidamlilikni rivojiantirishga, musobaqalar
mavsumiga yaqginroq va maxsus chidamhlikni oshirishga garatiladi.

5. Tayyorgarlik davri mashg‘ulotlari darslarida maksimal
yuklamalarga erishish magsad qgilib qo‘yiladi.

0 ‘rta va uzog masofalarga yugui-uvchilaming mashg‘ulotlarida
asosan takroriy va o°‘zgaruvchan usullaming ikki shaklidan
foydalaniladi:

a) eng yugori natijaning 80-90%ga muvofig tezlik bilan uzun
kesmalarda (800-1000-2000-3000-5000 va 10000 m) yugurish;

b) musobaga sharoitiga yaqin maxsus chidamlilikni
rivojlantirish uchun eng yaxshi natijaning 90% dan ziyod tezlik
bilan 100 dan 600 m gacha kesmalarda yugurish.

Har ikkala variantda ham «tanaffiisdan avval tezlik» tamoyiliga
rioya giUnadi. Yuguruvchi navbatdagi kesmani belgilangan vaqtda
yugurib o‘tishga tayyor ekanligiga ishonch hosil gihnagunicha dam
oladi.

1. Nazoratning ta’sirchan tizimi amal giladi. Masalan, 800 va
1500 m masofalarda kislorod tangisligi sharoitida, shuntugdek, 3000
dan 10000 m gacha masofalarda kislorod muvozanati sharoitida ish
gobiliyatini mimtazam nazorat qilish.

2. Mashg‘ulotning psixologik ta’siri. Mashg‘ulotni maksimal
ish gobiliyatida namoyish etilishi uchun mashg‘ulot yuklamasi
xususiyatlariga o *xshash bo‘lishi shart.

Shunday qilib, o'lta va wuzog masofalarga yugurishda
natijalaming yanada o°‘sib borishi uchun, eng awalo, yuklamaning
hajmi va shiddatini asta-sekin yilma-yil oshirib borish kerak, chunki
umumiy chidamlilik darajasi maxsus chidamlilikni rivojlantirish
uchun qulay sharoit yaratadi va o‘rta masofalarga yugurishda
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ko‘rsatkichlaming oshishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Demak, o‘rta
masofalarga yugurish mashg‘ulotlarining zamonaviy tizimi quyidagi
Xususiyatlarga ega:

1. Mashg‘ulotjarayonining uzluksizligi.

2. Jismoniy va harakat tayyorgarligining sergirraligi.

3. Mashg‘ulot yuklamalarini migdorini izchiiligi.

4. Mashg‘ulotlami tashkil etishda sikllilik.

5. Mashg‘ulotni faol dam olish bilan uyg‘unlashtirish.

6. Mashg‘ulotjarayonini individuallashtirish.

7. Mashg‘ulotning vosita va usullari hamda mashq gilinayotgan
masofa, kundalik mashglaming hajmi hamda shiddati orasidagi
nisbatning optimalligi.

Bugungi kunda o‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchi har
tomonlama tayyorgarliksiz (yugurish, texnik, taktik va psixoligik)
yuqgori natijalarga erishohnaydi, yirik xalgaro musobaqgalardagi
g‘alabalar to‘g‘risida-ku, umuman o”*ylamasa ham boiadi.
Sportchining eng muhim sifat va ko‘nikmalari takomillashuvining
barcha bosqichlarida mashg‘ulot va tarbiyaning xilma-xil vosita
hamda usullari yordamida sayqal toptirib borilishi zarur. Aynan
shuning uchun ham dunyoning eng yetuk yuguruvchilari, odatda,
keng yugurish diapazoniga ega boiadi. Ularda tezlik va chidamiiligi
yaxshi rivojlanadi (3-jadval).

Jahonning eng kuchli yuguruvchilari ko‘rsatgan yuqori

natijalar
3-jadval

Asosiy  Turli masofalardagi natijalari
Familiyasi Mamlakati raaso- 100m 200m 400m 800m  1500m

falar
Erkaklar
David
Lekuta Keniya 1:41.01 108 22,8 46,0 141,01 3423
Rudisha

FOUDRKI Sudan  1:4223 110 2312 471 14223 3439

Boaz Keniya 1:4295 110 229 46,8 142,95 3.44,7



Mbulaeni _
Mulaudzi VAR 143-29 111 231 46,9 14329 344,

Asbel Kiprop Keniya  1:43.45 11,2 231 46,9 14345 3.458
Amin Laalu  Tunis 14371 112 233 47,3 14371 3.450
YuryBar- - possiya 1:44.65 110 232 47,0 14238 3447
zakovskiy R ’ , , A42. 44,
Bilol _
Mansur Ali BN 14480 113 233 473 14480 3449
Sajad _
Moradi Eron 14576 114 237 489 14576 3480
Damri - .
Pankai Hindiston 1:46.26 116 238 487 1.4626 3.49,0
Adnan .
Taess Akkar O 1:46.26 117 239 486 14626 3481
Masud Ab- )
dulrahmon @2t 1:46.65 n,6 239 487 14656 3.51,0

Erkinjon . . _
Isakov 0 ‘zbekiston 1:46.98 116 234 48,2 1.46,98 3.52.0

Nazorat savollari

1. 0 ‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchi malakali sportchilar
ganday model xususiyatlarga ega bo‘lishi kerak?

2. O'rta va uzoq masofalarga yuguruvchilaming taktik
tayyorgarligi ganday ahamiyatga ega?

3. 0 ‘rta va uzoq masofalarga yugumvchilami tayyorgarlik davri
mashg‘ulot jarayonida qanday vositalar qo‘llanishi magsadga
muvofig?

4. 0 ‘rta va uzoq masofalarga yugumvchi sportchilarda tezkor
chidamlilik va maxsus chidamHIlik qanday usullar orgali
rivojlantiriladi?

5. 0 ‘rta va uzoq masofalarga yugurishda musobagaoldi mash-
g'ulotlari nimalami nazarda tutadi?

6. 0 ‘rta va uzoq masofalarga yugumvchilami yillik mash-
g‘ulotlarida kuch va kuch chidamliligi ganday rivojlantiriladi?



7. 0 ‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchilami tezkor kuchini
rivojlantirishda gaysi vositalardan foydalanasiz?

8. 0 ‘rta va uzoq masofalarga yugumvchilami tezkor chidam-
liligini rivojlantirishda qaysi vosita va usullardan foydalanasiz?

9. 0‘ta va uzog masofalarga yuguruvchilami maxsus
tayyorgarlik yuklamalari nisbatlari ganday tagsimlanadi?

10. Dastlabki saralovda gaysi model xususiyatlami inobatga
olish zamr?

Foydalanflgan adabiyotlar

1 BoHpgapuyk A.lN. «¥YnpaBneHne TPeHMPOBOYHbLIM MPOLLECCOM
CNOPTCMEHOB BbICOKOr0 Knacca». - M.: «Onumnuga Mpecc», 2007. -
272 c.

2. BepxowaHckuii KO.B. «[lporpaMmMmpoBaHne 1 opraHusauus
TpeHMpoBoYHOro npouecca» / M.: «®Pu3KynbTypa u cnopt», 1985. —
207 c.

3. «CoBpeMeHHasi cuctemMa CMOPTMBHON MNOArOTOBKU» / noj
pea. ®.M.Cycnosa [uap.]. —M.: CAM, 1995. -448 c.

4. Cycnos ®.MN. «lMoarotoBka CUbHeRWMX 6eryHoB mMupa» /
®.M.Cycnos, [-H.MakcumeHko, B.[.HUKUTYWKNH. — Kues:
«3p0poBba», 1989. —280 c.

5. Cycnos ®.. «lMoarotoBka cuibHenWwnx 6eryHoB mupa» /
@.MM.Cycnos [ngp.]. - Kues. : «3g0poBbsa», 1990.-209 c.

6. «Teopusi U MeTOAMKa cnopTa: ydyeb. mocobue And yuyunuy
onumMn. Pe3epBa» / nog obuw,. peg. ®.MM.Cycnosa, XX.K.Xonogosa. -
M., 1997.-416C.



Il bob. 0 ‘RTA VAUZOQ MASOFALARGA YUGURISHDA
TEXNIK-TAKTIK VAPSIXOLOGIK TAYYORGARLIGI

I11.1. O”~rta va uzog masofalarga yuguruvchi va tez yuruvcM
yosh sportchilar jismoniy va texnik tayyorgarligining asosiy
vosita hamda usullari

Mashg'ulot yuklamalarining to‘g‘ri tuzilisM yosh sportchiiar
tayyorgariigi samaradorligini belgilovchi asosiy omillardan biridir,
chunki mashg‘ulotlar ta’siri jismoniy va funksional tayyorgarlikning
muayyan darajasini shakllantiradi. Biz bilamizki, yuguruvchi va
yuruvchilaming jismoniy tayyorgariigi shartli ravishda umumiy va
maxsus turlarga boiinadi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT)
vositalari tayyoriovchi va umumrivojlantimvchi mashglardan iborat
bo‘ladi. Tayyoriovchi mashgiami yelka kamari, goi, gavda va oyoq
mushaklari uchun buyumlarsiz oikaziladigan gimnastika mashglari
tashkil etadi, ular bo‘g‘imlardagi harakatchanlik va egiluvchanlikni
rivojlantirishga, mushaklami bo‘shashtirishga yo ‘naltirilgan boiadi.
Bu mashqglar butun vyillik sikl davomida muayyan mushaklar
gumhiga tanlab-chegaralab qoilanadi. Umumrivojlantimvchi
mashglar gimnastika snaryadlarida, ogirliklar bilan o”tkaziladigan
mashqgiami, sakrash va uloqtirishlaming har xil turiarini (toidirma
to‘plar, yadro, tosh va b.) boshga sport turlari, harakatli va sport
o‘yinlan bilan shug'uilanishni 0‘z ichiga oladi. UJT vositalarining
eng katta hajmi tayjorgarlik davriga to‘g‘ri keladi. Yildan-yilga
sport mahorati oshib borgani sayin ulaming barcha mashg-‘ulot
yuklamalari umumiy hajmidagi hissasi pasayib bormoqda.

Maxsus jismoniy tayyorgariik (MJT) vositalari barcha turdagi
yugurish va yurishni 0‘z ichiga oladi (bir maromda va 0‘zgamvchan
yugurish hamda yurish; g'ovlar osha yugurish; takroriy-
0‘zgamvchan va oraligii yugurish hamda yurish; tepalikka, qumda
yugurish hamda yunsh va h.k.).

Yuguruvchi va tez vyuruvchilar tayyorgarligining maxsus
vositalan snasiga yana oz tuzilishiga ko‘ra yugurish yoki yurishga



yagin boigan sakrash hamda tezkorlik-kuch mashqlari kii'adi. Bu
mashgiar yugurish va vyiu'ish vagtida asosiy yukni zimmasiga
oladigan mushaklami rivojiantirishga yo'naltirilgan. Quyida mashg-
iar majmuasi taklif etiladi;

- tizzalami baland-baland ko‘tarib hamda qo‘lJami xuddi
yugurish vagtidagidek harakatlantirib yugurish yoki yurish;

- oyoq kafii bilan keskin itarilib va oldinga bir ozgina siljib
yugurish yoki yurish;

- yelka kamarini bo‘shashtirib yo‘rg‘alab (mayda gadam bilan)
yugurish yoki yurish;

- oyogdan oyoqga sakrab yugiuish;

- bir oyoqda yuqgoriga depsinib yugurish;

- g‘oviar osha yuguruvchilaming maxsus mashqlari;

- yuguruvchi yoki tez yumvchilaming tayanch harakat
apparatiga chegaralab beriladigan trenajyorlardagi tezkorlik kuch
mashgqlari;

- egiluvchanlikni rivojlantimvchi maxsus mashqiar.

Mashg‘ulotlarda bulardan tashqgari o‘yin xususiyatiga ega
bo‘lgan va tezlik-kuch mashglari (ikki oyoqglab g‘ovlar ustidan
sakrab o‘tish, oldinga katta gadamlar tashlab, og‘irlikiar bilan
yurish, bir oz balandlikdan sakrab tushish, oldinga yugoriga
sakrashlar, turli sport va harakatli o‘yinlar).

Maxsus tezlik-kuch yuklamasi yuguravchi va tez yuruvchi-
laming tayanch-harakat apparatiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi, uning
chidamlilikni rivojlantimvchi uzoq muddatii siklik faoliyatga
moslashishini jadallashtiradi, bu o ‘z navbatida, yugurish va sportcha
yurishi vagtidagi harakatlar texnikasining samaradorligi hamda
tejamliligini oshirishga ko ‘maklashadi.

Yugunsh va yuiishda sport natijasi butun masofa davomida
gadamlaming optimal uzunligi va sur’atini saglab bora oHshga
bogUig bo'ladi. Sportchining texnik mahorati asosini kuch sifatlari
belgilaydi. Kuch qobiliyatlari darajasi quyidagilarga bog‘liq: mu-
shak to'gimasining tuzilishi; mushaklaming fiziologik ko‘ndaiang
kesimi maydoni; asab boshgamvining mukammalligi; mushak
ichidagi va mushaklararo koordfiatsiya darajasi; kuch faoliyatining
quvvat bilan ta’minlanishi samaradorligi va tezlik sifatlari hamda
egiluvchanlikning.rivojlanganligi.
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Maxsus kuch tayyorgarligi musobaga mashqglariga xos bo‘lgan
koordinatsion tuzUishga putur yetkazmay kuch imkoniyatlariiu
ortishini ta’minlovchi mashglami o0‘z ichiga oKshi hamda sport
mahoratining o‘sishiga yordam beradigan muhim omil - egiuv-
chanlikning rivojlanishi bilan barobar borishi kerak. Bo‘g‘imlardagi
harakatchanlik va oyoq mushaklarining cho‘ziluvchanligini
rivojlantirish - asosiy diggat-e‘tibor aynan shunga garatilishi zarur.

Kuch sifatiari va egiluvchanlikning rivojlanishi o'rta va uzoq
masofalarga yugumvchi hamda tez yumvchilaraing texnik
tayyorgarligini yanada takomillashtirish uchun sharoit yaratadi. Shu
maqgsadda tayyorgarlik davrida maxsus chidamlilikni o'stirishga
kirishishdan awal kuch tayyorgarligi hamda egiluvchanlikni
rivojlantirishga yo‘naltirilgan ishlar olib boriladi. Bunday
tayyorgarlik o‘tish davri tugagan zahoti boshlanib, texnikani
takomillashtirish va mashg‘ulot yuklamalarining umumiy hajmini
asta-sekin oshirib borish bilan parallel ravishda amalga oshiriladi.
Mazkur bosqich yillik sikhiing tuzilishidan kelib chigib, 2-6 hafta
davom etishi mumkiti, u tugaganidan so‘ng maxsus vositalar
hisobiga tayyorgarlik darajasini maqgsadli ravishda oshirishga o ‘tish
mumkin. Keyinchaiik kuch tayyorgarligi hamda egiluvchanlikni
rivojlantimvchi vositalar butun yillik sikl mobaynida muntazam
go‘llanib, majmuali vazifalami bundan ham samarahroq hal etishga
yordamlashadi.

Ko‘p vyillik mashg‘ulot jarayonida mashg‘ulot va musobaga
yuklamalari dinamikasi o‘rta va uzogq masofalarga yugumvchi va tez
yumvchilar boshlang‘ich sport ixtisoslashuvi bosgichidan sport
takomillashuvi bosqichiga gadar bajargan hajmning ancha o‘sishi
bilan tavsiflanadi. Hajmning yuqori darajada bargarorlashuvi yoki
yuklamalar shiddati oshirilganda uning toUgmsimon o ‘zgarishi esa
oliy sport mahorati bosgichiga xosdir.

0 ‘quv-mashg‘ulot  guruhi  yoki  sport takomillashuvi
bosqgichlarida mashg‘ulot yuklamalarini ulaming quwat bilan
ta’minlanish xususiyatiariga ko‘ra shiddat nuqtayi nazaridan har xil
bo‘lgan 3 turga bo'lish magsadga muvofiqdir, ular muvofiq ravishda
aerob, aerob-anaerob aralash hamda anaerob rejimda bajariladi. Bu
zonalarda mashg‘ulot yuklamalari o‘z biokimyoviy, fiziologik va
pedagogik xususiyatiariga ega bo‘lib, masofaning uzunligi hamda
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uni bosib o‘tish tezligiga bogiiq. Yuklamaning aerob va aralash
zonalari orasidagi chegara anaerob alraashinuv bo‘sag‘asi (ANAB)
hisoblanadi, bunda YuQS taxminan 170+5, zarba/dag.ga teng
boiadi. Sportchining yoshi va tayyorgarlik darajasi oshgani sayin
ANABda YuQS pasayadi, yugurish yoki sport yurishi tezligi esa
oshishi kerak. Yuklamaning aralash hamda anaerob zonalari
orasidagi chegara kritik tezlik (KT) hisoblanib, bunda
yuguruvchining organizmi kislorodni maksimal iste’mol qilish
darajasiga (MKI) chigadi. Bu YuQSning 185+10 zarba/dag.
oraligiga mos keladi. Yosh ortgani sayin yugurishda KT o‘sib,
YuQS esa pasayib boradi, bu mashg‘ulot jarayonining muvaf-
fagiyatli ketayotganligini bildiradi. 4-jadvalda har xil yosh va
malakali yuguruvchilarda anaerob ahnashinuv bo‘sag‘asi hamda
kritik tezlikda yugurish tezligi diapazoni taqdim etilgan, ular shiddat
zonalari orasidagi chegaralami aniglash uchun xizmat qilishi
mumekin.

0 ‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchilaming sport mahorati
oshgani sayin ANAB va KT ko”rsatkichlarining dinamikasi

Ne  Ko‘rsatkichlar  Jinsi Yoshi va sport malakasi
12-14 14-16 16-18  18-20
yosh yosh yosh yosh

yoshlar - Irazr-  SUN-

razr. razr. SUN SU

1 ANABda Erk. 3,6-38 3,840 4,043 4348
yugurish  tezligi, Ayol 3,1-33 33-35 3537 3740

m/s
2 Kiritik tezlik, m/s  Erk. 4,045 45-50 5.0-55 5.5-57
Ayol 35-37 3,7-40 4.045 4546

4-5-jadvallarda o‘quv-mashg‘ulot hamda sport takomillashuvi
bosgichlarida yosh yuguruvchi va tez yuruvchilar uchun yukiamalar
umumiy hajmi hamda shiddat zonalari bo‘yicha ko ‘rsatilgan.

Ko'p yillik tayyorgarlikning bosgichidan kelib chigib,
musobaga yuklamalarining ahamiyati jiddiy tarzda o‘zgaradi. Yosh
yuguruvchilaraing malakasi oshib borar ekan, musobagalar migdori



ortib, xususiyatlari ham o'zgarib boradi. Musobaga yuklamalari
maxsus jismoniy tayyorgarlikning eng muhim vositalaridan biriga
aylanib, mashg‘ulot jarayonining o‘ziga xos ajralmas bir gismi
bo'lib qoiadi. Bunda asosiy musobagalar miqgdori tasdigiangan
taqvimiy reja bilan belgilanadi va uni o‘zgartirish mumkin emas.
Nazorat musobagalari miqgdorida, asosan, yondash masofalarda,
variantlar eng ko‘p sanaladi.

0 ‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchilar uchun o‘quyv yillari
bo‘ylcha yuklamalaming yo‘l go‘yiladigan hajmlari

No 0 ‘Ichamlar 0 ‘quv-mashg‘ulot Sport takomilla-
bosqichi shuvi bosgichi

1y- 20y 3y Ay gy 2y 3y

Yigitlar

1 Yugurishning 1600 2000 2600 3100 3300 3400 3600-
umumiy hajmi, kM 4050 2200 2800 3400 3500 3600 000

2 Aerob rejimda yugu- 1400 1700 2200 2600 2800 2900 3000-
rish hajmi, km 3200

1600 1900 2400 2900 3000 3100

f : " 140- 200- 280- 320- 330- 350- 400-
Jr:]r?dk?nyugu“s" haj- 50 250 300 340 350 370 450

4 Anaerob  rejimda SO 60- 90- 110- iSO 140- 160-
yugurish hajmi, km TO 8 100 120 HO 150 170
Qizlar
1 Yugurishning 1500- 1900- 2200- 2900- 3000- 3100- 3200-
umumiy hajmi, km 1700 2100 2600 3100 3200 3300 3400
2 Aerob rejimda yugu- 1300- 1600- 1900- 2400- 2600- 2700- 2700-
rish hajmi, km 1500 1800 2200 2600 2700 2800 2800

3 Aerob-anaerob 160- 220- 280- 300- 310- 360-

Lel.'m.da yugurish 159 500 270 300 320 330 400
ajmi, km

4 Anaerob rejimda 40- SO 80- 100- 120- 130- 140-
yugurishhajmi, km 50 TO 90 110 130 140 150
Izoh: *stayerlar uchunyugurish yuklamalari hajmi.

3 Aerob-anaerob re-



Ayollar jismiga xos biologik xususiyatlar, xususan, ovarial-
menstrual siklning (OMTS) kechishi bilan bog‘lig ravishda gizlami
tayyorlash o‘g‘il bolalar bilan ishlashdan ancha farq giladi va
murabbiy bulami hisobga olib, tayyorgarlik rejasiga zarur
tuzatishlami Kiritishi kerak. Shuning uchun mashg‘ulot yuklamalari
yo'nalishining hajmi va shiddatini belgilashda sportchi giziaming
funksional va psixik-hissiy holati dinamikasini, shuningdek, OMTS
kechayotgan vaqtda jismoniy ish qobiliyatida 'yuz berayotgan
0‘zgarishlar darajasini bilish shart.

Shundan kelib chigib, chidamkorUk bilan bog'liq yugurish
turlari va tez yurishga ixtisoslashayotgan sportchi qizlar uchta
0°‘ziga xos guruhga boTinadilar.

Birinchi guruh —menstrual bosgichda jismoniy ish gobiliyati
sikhimg boshga bosqgichlariga nisbatan yuqori boTadi. Bu guruhga
mansub gizlar mashg‘ulot yuklamalariga bemalol bardosh beradilar,
shining uchun ulaming mashq faoliyatini chegaralashga ehtiyoj
yo‘g. Musobagalarda ishtirok etganda, ular o'zlari uchun eng
yugori, ba’zan hatto rekord natijalami ham ko‘rsata oladilar.

Ikkinchi guruh - menstmal bosgichda jismoniy ish qobiliyati
nisbatan, bargaror, shuning uchun mashg‘ulotlami jiddiy o‘zga-
rishlarsiz o tkazish mumkm. Lekin tezlik-kuch xususiyatiga ega
boUgan faoliyatni cheklash kerak (og‘irliklar bilan sakrash
mashqlari, gisqga masofalarda maksimal tezlik bilan yugurish).

Uchinchi guruh - menstmal bosgichda jismoniy ish qobiliyati
keskm pasayadi. Bu guruhga mansub sportchi gizlar shu davrda
odatdagi og‘ir vazminliklarini yo‘gotadilar, darrov xafa bo‘hb
goladilar, hissiyotlarga tez beriladilar va ulardan yuqori sport
natijalarini kutib bo‘lmaydi. Sportchi gizlarning malakasidan gat’i
nazar mashg‘ulot jarayonida tezlik-kuch xususiyatiga ega bo‘lgan
faohyatlar (sakrash mashglari, og‘irliklar bilan o‘tkaziladigan, gorin
pressi uchun mo‘ljallangan mashglar, gisga kesmalarda maksimal
teziik bilan yugunsh) yo butunlay olib tashlanadi, yoki menstm-
atsiyamng birinchi va ikkinchi kunida ko‘p gismi gisqartiriladi-
yuklama hajmi va shiddati 25-30% ga pasaytiriladi. Bu davrda
mashq fachyati asosini aerob va sog‘lomlashtirish rejimidagi
yuklamalar hamda UJT tashkil etadi. Shuni gayd etish kerakki,
ayrim sportchi qiziaming menstmal gon ajralishini to‘xtatib



go‘yishlari yoki ovarial-menstmal sikllar musobaga o ‘tkaziladigan
kunlarga to‘g‘ri kelsa, ulaming muddatini o‘zgartirishga harakat
gilishlari (menstmatsiyani «chagiradilar» yoxud «kecbiktiradilar»)
organizm uchun katta zarar keitiradi. Qoilanadigan vositalarning
turidan gat’i nazar (tibbiy, gormonal preparatlar, jismoniy ta’sir
ko‘rsatish va h.k.); bu tuxumdonlar faoliyatining buzilishiga olib
keladi va, aynigsa, yosh sportchi gizlammg shakllanib kelayotgan
organizmi uchun tuzatib bo‘Imas xavftug‘diradi.

I11.2. 0 ‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchilaming taktik
tayyorgariigi

Musobaqaiarda gatnashishning yakuniy natijasi (ko‘rsatkich,
o‘rin) ko‘p jihatdan yugurish taktikasiga bogiig. O ‘rta va uzoq
masofalarda yugurish jarayonida tez-tez o0‘zgarib turadigan
vaziyatlami hisobga oigan holda yugurish taktikasi ham ma lum
darajada xilma-xil boiishi kerak. Taktik jihatdan yugurishni to‘g‘ri
amalga oshirish uchun, birinchidan, ragiblami, ulaming taktik
imkoniyatlarini. kuchU va zaif tomonlarini yaxshi bilish zamr.
Masalan, agar ragib juda chidamli boisa-yu, tezligi u gadar yuqori
bo‘hnasa, uni dastlab yetakchilik gilishga majburlab, marraga yaqgin
qguvib o‘tishi lozim. Agar, aksincha, yugumvchi tezkor, ammo
chidamlilik darajasi pastroq boisa, u ragibiga yuguiishni yuqori
sur’atda olib borishga go‘yib berib, uni masofada ortidan yugurish
orgali holdan toydirishga urinishi va o‘zining g‘alabaga erishish
imkoniyatlarini oshirishga harakat giladi. Agar ragibning tezligi,
chaqgonlik nuqgtayi nazaridan kuchh boisa, yugurish taktikasmi
yanada strategik jihatdan mohirona ishlab chigishiga to‘g‘ri keladi.
Startdan boshlab shunday ayyorona taktika goilash kerakki, go'yo
ragibning soyasiga aylanib, uning ortidan izma-iz yugurish, marrada
esa kutihnaganada bor kuch bilan oldinga tashlanish lozim boiadi.
Agar yugumvchi o‘zi peshqgadam boiib qolsa, u holda joigurish
sur’atini juda yaxshi his etishi, masofaning bir gismini o‘zi uchun
qulay sur’atda tejamli tarzda yugurib o‘tib, so‘nggi bosgichda
ragibning hal giluvchi kuchlanishiga psixologik zarba berishga
tayyor turishi zarur. Agar raqib oldinga chigib olsa, nima boiganda
ham uning ortidan gohnay, masofaning so'nggi metriarida oxirgi

70



kuchni to‘plab oldinga tashlanishga iiarakat qilish kerak. Hal
giluvchi tashlanishning uzunligi masofa bo‘ylab yugurishning
zo‘rligiga bog‘lig. Masofa bo‘ylab ganchalik tez yugurilsa, tabiiyki,
marradagi «tezlanish» qisgaroq bo‘ladi. Qizg‘in yakkakurash
sharoitida hal giluvchi «tezlanish» sprinterchasiga, hatto marradagi
kataklarda ham ro‘y berishi mumkin.

Yugurish taktikasining eng yaxshi varianti, ko‘pchilik tan
olganidek, tez start olish, masofa bo‘ylab bir maromda hamda marra
yaginida birmxmcha tezlanish hisoblanadi. Masofada yugurish
sur’atini o‘zgartirish vagtidan oldin charchab golishga olib keiadi va
fagat taktik nuqtayi nazardan o‘zini oqglashi mumkin. Demak,
masofa bo‘ylab bir maromda yugurmaslik quwatni tejamsiz
sarflashga olib kelishiga garamay, bu fazilatui doimo tarbiyalab
borishga to‘g‘ri keiadi, aks hoida boshga yuguruvchilar bilan bir
toifaga kiradigan sportchi, agar shunday taktik qurolga ega bo‘hnas
ekan, har doim mag‘lubiyatlarga uchraydi.

Shunday qilib, o‘rta va uzoq masofalarga yugurishda
taktikaning eng ko‘p tarqalgan variantlari quyidagilardir:

1. Ragiblaming xatti-harakatiaridan qat’i nazar, odatda, bir
maromda boradigan va awaldan rejalashtirilgan yuqgori natija uchim
mo‘ljallangan yugurish.

2. Sportchi 0‘z hnkoniyati va tayyorgarligini inobatga olib
hamda ragib holatini yaxshi bilgan holda masofada taktik
harakatlami go“llashi.

3. Birinchi yoki sovrinli o‘rin uchun kurashda.

Yugurish taktikasining birinchi variantida a’lo darajada
tayyorgarlik ko'rgan sportchigina yugori natijaga erisha oladi. Agar
butun diggat-e’tibor fagat marradagi tezlanishga garatilgan bo‘lsa,
g‘alaba taktikasi kamroq mashg qilgan sportchiga kuchliroqg raqgiblar
ustidan g ‘alaba gozonish imkonini beradi.

Ba’zi yuguruvchilar (eng ko‘p mashqg gilgan va chidamli)
masofani tejamkorlik bilan yugurib o'tishi evaziga, boshqgalari tabiiy
tezlik zaxirasi hisobiga marrada tezlikni oshira oladilar. Tezroq har
ikkala holatda ham sportchi yaxshi tayyorlangan bo‘lishi kerak.

Kuchli yuguruvchi har tomonlama tayyorgarlik ko‘rgan bo‘lishi
va yugurish taktikasining istalgan variantida bir xil yugori natijaga
erishish imkonini beruvchi sifatlar majmuasiga egalik qgilish shart.
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Yuguruvchining taktik mahorati turli-tuman maqgsadlami ko‘zda
tutgan mashg‘ulot va musobaqalarda takomillashib beradi. Bu
maqsadlarga erishishda taktikaning quyidagi elementlami 0‘z ichiga
olishi mumkin: -

1. Muayyan tezlikda masofada yoki kesmalar bo‘ylab yugurish.

2. Startdan guruh tarkibida tez yugurish, masofa bo‘ylab
yugurish joyini tanlash hamda zarur sur’atni belgilash.

3. Dastlabki kesmalami yuqori tezlikda yugurib o‘tish.

4. 800-1500 m masofalarda dastlabki va oxirgi 200-400 m ni
masofaning o‘rta gismiga garaganda tezroq yugurib o‘tish.

5. 800 m masofada keyingi 400 m ni awalgisiga nisbatan
tezroq yugurib o ‘tish.

6. Masofa bo‘ylab yugurish vaqgtida ragibni ko‘zdan
gochirmasdan yugurish.

7. Raqib bilan birga yugurish.

8. Peshgadamlik gilish.

9. Turli vaziyatlarda ragibni quvib o“tish.

10. «Guruh»ni yorib chigish.

11. Marrada tezlik bilan oldinga tashlanish.

800 m masofaga yugurishda eng to‘g‘ri taktikani misol qilib,
2004-yilda Afmada o‘tkazilgan XXVIII yozgi Olimpiada o‘yinlari
chempioni Yuriy Barzakovskiy (Rossiya) yugurishini ko‘rsatish
mumidn. U musobaga davomida birinchi 200 m masofani 26.61 sek,
keyingi 200 m 26.56 sek (400 m 53.17), uchinchi 200 m li masofani
15.56.sek (600 m - 1:18,73) va oxirgi 200 m li masofani 24.74 sek
da bosib o‘tib, 800 m masofaga yugurish fmalida 1:43.47 natija
bilan [l-o‘rinni egalladi. Yuriy Barzakovskiy 2002-2008-yillar
oralig'ida dunyoda eng kuchli sportchilar gatoridan joy oigan.

Olimpiada va jahon chempioni Yu.Barzakovskiyning vyillik
tayyorgarlik mashg‘ulotidagi  tayyorgarlik musobaga davri
mashg‘uloti tuzilmasini keltiramiz. U mushg'ulotlarda asosiy
musobagalarga quyidagicha tayyorgarlik ko ‘rgan:

Y anvar, 2004-yil.

7. Yekaterinburgdagi musobaga 1000 m —2:28.0 (1).
10. 4 seriya 300 m (45)/300 m - 3x150 m (21)/400 m.
11. Kross, pastki startlar.



12 Kunduzi: 2x6 doira (50/50), viraj bo‘ytab yugurishdagi
tezlanish, to gn vyo‘lkadan esa, yengil. Kechqurun; tiklovchi
yugunsn.

13. 1000 m (2:50.0), 600 m (1:26.0), 1200 m (3:25 0) 200 m
(27.0) 400 m dan. v uu m

14. Dam olish.

15. Chigalyozdi mashglari.

16. Musobaqalar, 400 m - 48.22.

17. 8 bw UJT.

18. Viraj bo‘ylab yugurishda 10 ta tezlanish.

19. 60 m - 5.85 [ yurish, 3 seriya (400 m (58-56-52) -3 m. 150
m (18.5)/50 m) 6 dag. O'tgach, aylanib o'tishga ko‘nikish uchun
ikkmchi va uchinchi yoiakdan 150 m. 100 m - 10,4 (doira bo‘ylab
yugurish).

20. Dam olish.

21. 10 km (YuQS 155 zarba/daqg gacha har 4 daq davomida 1
km ga teng).

22.4km (1  -3.00), 2x150 m (15.97; 15.98) yuqori startdan

24. 4x200 m (26.6-24.8).

25. Dam olish.

26. Chigalyozdi mashglari.

27. Karlsruedagi musobaqgalar. 800 m - 1:44.15 - Rossiyaning
yangi rekordi.

Fevral

15. Shtuttgartdagi musobagalar, 800 m - 1:45,64 1-0°rin
Rossiya chempionatiga 11 kun golganda, to‘g‘risini ay;anda jiddiy
mashg‘ulotlar boimagan. Fagat 3 ta seriya (200 m (26.0), 100 m
(12.5). Rossiya chempionati o ‘zgamvchi grafik bo‘yicha oidi.

16. Rossiya chempionati, 800 w ga yugurish - 1:50.14 (1).

17. Rossiya chempionati, final - 1:49.95 (1).

So‘ngra 24 fevralgacha fagat krosslar.

24. AZLKda (manejda) 3 ta seriya 400 m (5591- 54 7-24 4n
Q30m (41.68; 39.6; 38.99).

25. Dam olish, hammom.

26; RGFKda 6 km, yugurish mashgqlari, yugori startdagi 150 m
(16.4) yuqori startdan 100 m to‘g‘ri yoidan (11.0).'
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27. Kechqurun; 600 m - 1:20,42 (yaxshi kayfiyat, reja 1:24.200
m - 24.67 (reja - 24.0), 10 dag dam oHsh, 24.88 dan 2x200/400 m
(reja 25.0-24.5).

28. Chigalyozdi mashgqlari.

Mart.

1. Dam olish.

2.400 m-48.14 (24.19/23.96), 150 m - 18.66 va 18.90.

3. Tiklovchi krosslar.

4. Dam olish.

5. 4x200 m (26.2; 26.0; 25.5; 24.9).

6. 7, 8. Dam olish. Chigalyozdi mashqlari.

9. Lissabondagi jahon chempionati. Yugurish - 1:46.80 (1-
0°‘rin) (26.35; 27.16; 26,47; 26.79).

10. Yarim fmal- 1:47.59 (1-0‘rin) (26.55; 27.16; 26.27; 26.62).

H. Final - 1:44.49 (26.01; 26.17; 26.20; 25.55) - 1-0‘rin.

Yu.Barzakovskiy yuqorida keltirilgan musobagaoldi
mikrosikllarida  jismoniy, texnik, taktik wva  psixologik
tayyorgarliklarini yaxshi o'zlashtirganligi u ko‘rsatgan natijalarda
ko‘rinib turibdi.

Tarixga nazar soladigan bo‘lsak, dunyoda juda ko‘plab
iste’dodli o‘rta va uzogq masofalarga yuguruvchilar o‘z davrlarida
eng kuchli sportchilar yetishib chiggan. Uiardan quyidagilarni misol
gilib ohshimiz mumkin: P.Nurmi, X.Elliot, P.Snell, V.Kuts,
P.Bolotnikov, L.Viren, A.Xuantarena, M.Ifter, S.Koe, X.El Grui'
K.Bekele.

X.Elliot musobagalar davomida, birinchi 400 metriik masofani
umumiy guruhda muvofiq ravishda 58.6 va 59.5 sek da bosib o ‘tdi.
800 m lik ko‘rsatkichda uning vaqti yig‘indisi 1:58.1 ga teng bo‘ldi
(3.40.0 atrofidagi natija uchun odatdagicha yugurishni boshlash),
bfioq 3-davrani Elliot 56.5 sek da bosib o‘tdi va 1200 m uchun
umumiy hisobda 2 daq 54.6 sek sarfladi. 3-davrada yugurish
tezligining o°‘zgarishi boshga yuguruvchilar uchun kutilmagan
hodisa bo‘ldi, u 1200 m masofadan keyin o0‘z ragiblaridan tezlikni
0 ‘zgartirish hisobiga 15 m ilgarilab, gqolgan 300 m ni esa u 41.0 sek
da bosib o‘tib, o‘zi bilan finalning ikkinchi ishtirokchisi M.Jazi
(Fransiya) orasidagi fargni 20 m masofaga yetkazdi. Bu yerda biz
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taktikaning ikki varianti - g'alabaga bo‘lgan ishonch va natija
uchun kurasha olish imkoniyatini mukammal darajaga olib chiqgib,
Elliot Olimpiada oltin medali va jahon rekordini yangilash
imkoniyatiga ega boUganini ko ‘ramiz.

Yana bir misol qilib, Tokio Olimpiadasining ikki karra
chenyiom P.Snelldning (Yangi Zelandiya) yugurish taktikasi
g alaba uchun mo‘ljallangan taktikaning yorgin misolidir. Dastlabki
poyga va fmallarda u, odatda, orgaroqda yugurar va hal giluvchi
bosgichda marra yaqinida tezlik bilan oldinga tashlanib, birinchi
bo lib olardi, shu tariga 800 va 1500 m masofalarda yutib chiqdi.

Tokiodagi musobaqalardan fargli o‘Jarog, Mexikoda 800 va
1500 m masofadagi erkaklaming, shuningdek, 800 m masofadagi
ayollaming musobaqalari yugurish taktikasi borasida hech bir
yangilikni namoyish etmadi. Xuddi Tokiodagidek, Keniyanin<®
o‘sha vakili Kipmgut startdanoq safga yetakchilik qiia boshladL
Dastlabki 400 m ni 52 sek, 600 w ni 1daqg 17 sek da bosib o‘tib, u,
Tokioda bo‘lganidek, oxirgi to‘g‘ri kesmaga peshgadamlik qildi’
Marraga 60-70 m qolganidagina Kiprugutdan avstraliyalik
R.Daubell o zib ketdi va u masofani yangi Olimpiada rekordi va
jahon rekordining takrori bilan (1;44.3 sek) yakunladi. Masofani
ikkinchi bo‘lib tugatgan Kiprugutning vaqgti - 1:45.0 sek. Bu
olimpiadalar tarixida 800 m ga eng samarali poyga bo‘ldi. Marraga
oltinchi bo‘lib yetib kelgan GDRIik sportchi Fromm 1 daq 46.2 sek
natija ko‘rsatganligini aytib o‘tishning o‘zi yetarli, chunki P.Sneil
xuddi shunday ko‘rsatkich bilan Rimda o ‘tkazilgan XV 1l Olimpiada
o0‘yinlarida chempion unvoniga sazovor bo‘lgan edi.

Afsuski, bizning ko pgina o‘ta va uzog masofalarga
yugumvchilarimizning taktikasida talay nugsonlar uchraydi.
Bizningcha, murabbiylarimiz o‘z faoliyatida mashg‘ulotning bu
muhim gismigajuda kam e ‘tibor berishsa kerak.

Yugurish taktikasi sohasidagi tadgiqotlar va eng kuchli yugu-
ruvchilar tajribasi g‘alabaga moTjal olib yugurish taktikasida
masofa bo'ylab kuchni ganday qilib to‘g‘ri tagsimlash
mumkinhgini, peshqadamlikda gay tartibda yugurish kérakligini va
h.k. anglash imkonini beradi.

Zamonamizning”eng yetok yuguruvchilari David Rudusha (Ke-
iiiya)> Abdulbakir Kaki (Sudan), Rashid Ramzi (Baxrayn), Yuriy
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Barzakovskiy (Rossiya) rekordlar o‘matib, Olimpiada o‘yinlarida
g'alabalarga erishgan. Odatda, masofaning ikkinchi yarmini birinchi-
siga nisbatan tezroqg yugurib o ‘tganlar. Yugurish taktikasining bunday
varianti, juda to“g ‘ri va ogilona rejalashtirilganligidan darak beradi.-

Shuning uchun 3ziguruvchilar kamroq kuch sarflab, demak,
kichikrog kislorod qarzi bilan masofaning dastlabki Va gismini
yugurib o‘tish va shuning hisobiga tez marraga yetib kelish uchun
0z mashg‘ulotlarida maxsus chidamlilikni takomillashtirishga
imkpn gadar ko‘p e’tibor berishlari lozim. Shunday gilib, maxsus
jismoniy tayyorgariik darajasi yuqori, tezlik katta boisa, kuch tejab
sarfiansagina, marraga tez yetib kelish mumkin. Bugungi kunda
yetakchi yuguruvchilaming mashg‘ulotlarida asosan majmuali
usuldan foydalaniladi, bunda bitta mashg‘ulotda yuguruvchining
asosiy sifatlari - tezlik va maxsus chidamlilik tarbiyalanadi. Buning
uchun yuguruvchilar o‘z mashg‘ulotlarida har xil uzunlikdagi
kesmalardan foydalanadilar va ulami asosiy hamda «qo*‘shm»
masofalar uchun (400-800-1500 m) yaroqli boigan turlicha tezlik
bilan yugurib o‘tadilar.

Bunday mashg‘ulotning variantlari ko‘p, u o‘rta masofalarga
yugumvchi uchun katta foyda keitiradi, chunki ayni vaqtda ham
tezlikni, ham chidamlilik va taktik mahoratni takomillashtiradi.

Mashg‘ulotda yugurish ritmi va tezligini muntazam o‘zgartirib
turish masofadagi raqib bilan muraldcab jangda muhim taktik qurol
hisoblanadi.

I11.3. 0 ‘rta masofalarga yuguruvchilaming psixologik
tayyorgariigi

Yuguruvchi nafagat jismoniy, balkr psixologik jihatdan ham
yaxshi tayyorgarlikka ega boiishi lozim. Shuning uchun mashg‘u-
lotlaming barcha davrlarida jismoniy sifatlarni rivojlantirish bilan
bir gatorda psixologik tayyorgarlik masalalariga ham katta ahamiyat
berishi kerak.

Murakkabligi jihatidan turlicha vaziyatlarda yugumvchilaming
yanada muvaffagiyatli chigishlariga har ganday ob-havo sharoitida
(shamol, qgor, yomg‘ir, yugurish yoiagining yomon holati)
mashg‘ulotlar oikazish jiddiy yordam beradi.
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Mashg‘ulotlar rejasi bo‘yicha bo‘lsa, hammasini oxirigacha va
imkon qadar belgilangan sur’atda sportchini bajarishga o‘rgatish
zarur. U o‘zini mas’uliyatli musobagalarga tayyoriay olishi,
mag‘lubiyatga uchrashni ham bilishi darker. G‘alaba yoki
magiubiyatdan so‘ng tezda o‘zini tuta bilish boshga narsa orgaH
asab tizimiga dam berish juda muhim. Yaxshi tayyorlangan sportchi
uchun musobagalar alohida bir hodisa emas, balki mashg'ulot
jarayonming odatdagi bir bo‘lagi boiishi kerak. Shundagina
sportchi yuqori natijalami namoyish etishga godir bo“‘ladi. Sportchi
gancha ko‘p bellashuvlarda ishtirok etsa, musobagalar oldidan
shunchalik kam hayajonlanadi, bunda uning natijasi yuqorirog va
bargaror bo‘ladi. Optimal darajadagi shijoat har doim yugoriroq ish
gobiliyati namoyon boiishiga yordam beradi.

Mashg‘ulot va musobagalar jarayonida yuguruvchilami har xil
giyinchiliklami yengib o‘tishga, boshgacha aytganda, yo‘lda
uchragan sinovlarga mardona dosh berishga o‘rgatish zarur.
F.P.Suslov bergan ma’lumotga ko‘ra 1960-1970-yillar oralig'ida
dunyoga mashhur yugumvchi G.Elliotning murabbiysi (,dunyoning
eng kuchli murabbiylaridan biri) avstraliyalik P.Cherutti bu hagda
juda ishonchli so‘zlami aytgan edi: «Yugurishda osongina omadga
erishish davrlari o‘tib ketdi. Endi biz bo‘lajak chempionlami ular
mashg‘ulot va musobaqalardagi giyinchiliklami ganday yengib o‘ta
olishlariga garab taniymiz». «Ehtiyotkorlik, - deb davom ettiradi
P.Chemtti, ~ hech gachon katta ishlami amalga oshirgan emas.
Yugori malakali yugumvchilar ehtiyotkoriikni kemadan ulogtirib
yuborish shart. Sportchi organizmi muntazam yuklamalami
bajaraversa, immunitet hosil qiladi - yuklamaga moslashadi.
Moslashish jarayon uzoq davom etishi mumkin, lekin unga erishsa
bo‘ladi. Rekordlar o'matish uchun giyinchiliklami yengib o‘tish va
tirishqoglik bilan mehnat gilishga o‘rganish kerak». Ana o'shanda
oldinga qo‘yilgan magsadga erisha olamiz deydi.

Bizningcha, P.Cherutti yuksak irodaviy fazilatlar egasi bo‘lgan
yuguruvchilar zamonaviy rekordlarni yangilab, yirik xalgaro
musobaqalarda g ‘olib chiga olishi hagida gapirganda, niutlago hag
edi.

Sportchining tayyorgarlik darajasidan kelib chigib, uning oldiga
anig vazifa go‘yilishi kerak. Jismoniy hamda psixologik jihatdan
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yaxshi tayyorgarlik ko‘rgan sportchi turli-iiunan musobagalashuv
vazifalarini muvaffaqiyatli hal eta oladi. Agar ragiblari ancha kuchli
bo Isa, bxmday sportchi ancha yuqori natijaga erishishni oldiga
maqgsad qilib go‘yishi kerak (shaxsiy rekord). Agar raqgiblar kuch
jihatidan teng yoxud hatto kuchsizroq bo‘lsa, yaxshi tayyorgarlik
ko rganlar musobagalarda albatta g‘alaba gozonishni magsad gilib
go'yadilar (natijaning darajasidan gat’i nazar, g‘alaba).

Ma’lumki, jismoniy va psixologik tayyorgarlik o‘zaro
chambarchas bog‘ligdir. Yetarli psixologik tayyorgarliksiz sportchi
0 z jismoniy mikoniyatlarini to‘la namoyish eta olmaydi va aksin-
cha, zarurjismoniy tayyorgarliksiz, u jmqori natijaga erisholmaydi.

2004-yil Afina shahrida o‘tkazilgan Olimpiada o ‘yinlari oldidan
rassiyalik Yuriy Borzakovskiy Rossiya rekordini yangilagan
1:44.78. Gran-Pri musobagalarida ham yaxshi natijalar 1:45.38
ko rsatib  kelgan. Olimpiyada o‘yinlari oldidan jismoniy
tayyorgarligi, funksional holati va psixologik jihatdan asosiy
musobagaga tayyor ekanligini Olimpiadanitig 800 metrga yugurish
finalida namoyish etdi. U masofaning dastlabki metrlaridan boshlab
tashabbusni 0‘z qo'liga ola bildi. Chunki startda dunyoning yetakchi
800 m. masofaga yuguruvchilari Said Kamel, Ulfired Berger, Rashid
Ramzi kabi mohir sportchilami dog‘da qoldirishi sportchidan
yuksak darajadagi tayyorgariik va psixologik ustunlik kerak bo“ladi.

Nazorat savollari

1.0 ‘rta va wuzoq masofalarga yuguruvchi sportchilarga
psixologik tayyorgarlikning ahamiyati?

2. Sportchi psixologiyasini tarbiyalash nimalarga bog‘lig?

3. Dunyoning eng kuchli murabbiyi avstraliyalik P.Cherutti
sportchining psixologiyasi hagida nimalar degan edi?

4. Psixologik tayyorgariiksiz musobagada g‘olib bo'hsh
mumkiimii?

5.Yosh yugumvchming tayyorgarlik tizhnidagi sezilarli
xatolami sanab o ‘ting.

0. Yosh yuguruvchi sportchilar mashg‘ulotida yuklamalami
tagstnlanishi.



7.0 ‘rta va wuzoq masofalarga yuguruvchi sportchilar
mashg‘ulotlarida  bosqichma-bosgich  mashg‘ulotning  o‘zaro
ahamiyati.

8,0‘rta va uzoq masofalarga joigurishda zamonaviy
mashg‘ulotlar tizimi ganday xususiyatlari bilan farq giladi?

9.0‘ta va uzogq masofalarga yuguruvchilaming mash-
g‘ulotlarida takroriy hamda o‘zgaruvchan usullaming ahamiyati.

10. Jahonning eng kuchli yuguruvchilari ko‘rsatgan >aiqori
natijalari hagida ma’lumot bering.

11. Maxsus jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishda qgaysi
usullardan foydalaniladi?

12. Tezkor-kuch sifatini tarbiyalovchi vositalaxga misol
keltiring.

13. Kuch va egiluvchanlik sifatini o‘rta va uzog masofalarga
yuguruvchilar uchun ahamiyati.

14. 0 ‘quv  mashg‘ulot guruhi va sport takomillashuv
guruhlarida shiddat zonalarining boiinishi.

15. O'rta va uzoq masofalarga yuguruvchilar uchun o‘quv-
yillari bo‘yicha yuklamalaraing tuzilishini ta’riflab bering.

Foydalanilgan adabiyotlar
1 PogmnoHos A.B., «PogunoHos B.A. [lcuxonorua p[etcko-

OHOLLECKOTO cnopTta: y4YeOHUK AN CTY[EHTOB BbICLINX YYeOHbIX
3aBefieHnii» /- M.: «®Pu3snyeckan Kynbtypa», 2013. - 277 cTp.



IV bob. 0 ‘RTA VA UZOQ MASOFALARGA YUGURUVCHI
SPORTCHILAR BILAN YILLIK TAYYORGARLIK
YUKLAMALARINI SARALASH, MASHG‘ULOTLAR
SIKLINI TASHKIL ETISH VAREJALASHTIRISH

rv.l. 0 ‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchilami yillik
mashg‘ulot yuklamalarini saralash

Yuklama kattaligi ko‘p jihatdan mashg‘ulotning muvaffagiyatini
belgilaydi. Spoilchi organizmining har xil faoliyat turlariga
flinksional moslashuvi yuklamalar hajmi va shiddatining asta-sekin
oshinb borilishini talab etadi. Doimiy, o‘2garmas yuklama ish
gobiliyatining yaxshilanib borishiga yordam bermaydi, yuklama yil-
dan-yilga, tayyorgarlik davrida esa oydan-oyga ortib borishi zarur.

Yil mobaymda mashg‘ulot yoiklamalari kattaligi to‘lginsunon
tarzda orta borib, tayyorgarlik davri oxirida asta-sekin musobaqalar
darajasiga ko‘tarilishi va undan ham yuqorilashi kerak. Sport for-
masi saglab turilgan vaqtda musobagalashuv davridagi mashg‘u-
lotlar bundan mustasno.

Bu davrda yuklamalar hajmi va shiddati yuguruvchining
maxsus shug‘ullanganlik darajasini saglab turish va yanada
yaxshilashning asosiy vositasiga aylanib boradigan musobagalarda
ishtirok etish-etmaslikka qarab o‘zgaradi. Keskin musobagalar
orasida o‘tkaziladigan yengil mashg‘ulot sportchi fAmksional
holatini me’yorga keltirishda yordam beradi va musobagadan-
musobagaga natijalaming izchil ravishda yaxshilanib borishi uchun
sharoit yaratadi.

1500 m. masofaga yugurishda Qit’a rekordlari

Oit’alar Natajasi I.Sh.F. Mamlakati
_ Erkaklar
Afrika 3:26.00 Hisham El- Marokkash

Gurru]



Osiyo 3:29.14 Rashid Ramzi Baxrain

Yevropa 3:28.95 Fermen Kacho  Ispaniya
Shimoliy Amerika 3:29.30 Bernard Lagat ~ AQSH
Okeaniya 3:31.06 Rayan Gryessen  Avstraliya
Janubiy Amerika 3:33.25 Hadson de Rraziliya
Souza
Ayollar
Afrika 3:55.30 Hassima Jazoir
Baulmerka
Osiyo 3:50.46 Yuunxiya Ku Xitoy
Yevropa 3:52.47 Tatyana Rossiya
Kazankina
Shimoliy Amerika 3:57.12 Mari Slaniy AQSH '
Okeaniya 4:00.93 Sara Jamieson  Awvstraliya
Janubiy Amerika 4:05.67 Letitiya Vriesde  Surinam

Mashg'ulotyuklamasi kattaligini belgilovchi omillar.

Bularga quyidagi omillar kiradi:

1. Yugurib o‘tiladigan kesmalar uzunligi.

2. Yugurish tezhgi.

3. Takrorlash soni.

4. Dam olish oralig'i va davomiyligi (yurish, lo‘killab yugurish,
aralash harakatlanish (yurish va lo‘killabyugurish).

5. Mashg‘ulotlar ma’lum vaqforasida necha bor o ‘tkazilishi.

6. Tashqi omillar.

Yugorida sanab o‘tilganlar omillaming har biri mashg‘ulot
yuklamasining hajmi va shiddatiga ta’sir ko‘rsatishi mumkin.
Shuning uchun mashg‘ulot jarayonida barcha omillami ustalilc bilan
uyg‘unlashtirish ko‘p jihatdan uning to‘g‘ri tashkil etilishini bel-
gilaydi. Yilning turli davrlarida sportchining alohida xususiyatlarini,
uning shug‘ullanish stajini hisobga olib mashg‘ulotlar turli-tuman
shakl va wusullarda o'tkazilishi yuqori malakali yuguruvchini
tayyorlash mohiyatini tashkil etadi. Mashg‘ulot usuliyatining mag‘zi
aynan shundadir.

Ko‘pgina yuguruvchilar ko‘p vagt mustaqgil shug‘ullanadilar.
Shuning uchun ular 0‘z mashg‘ulotlarini chuqgur tahhl gila olishlari,



Asional holatlarini tayyorgarlikning turli bosgichlarida mustagqil
baholay bilishlari va shundan kelib chigib, mashg'ulotning u yoki
bu vosita hamda usullarini ongli ravishda qoilashlari, yukla-
malammg optimal hajm va shiddatini belgilashlari, faoliyat hamda
dam ohshni ustalik bilan uyg‘unlashtirishga erishishlari kerak.
Sportchi muntazam ravishda nazariy bilimlarini oshirib, yetakchi
sportchilammg mashg‘ulot tajribasini o‘rganishlari, shuningdek, oz
xatti-harakatlarini nazariy jihatdan bilish, ularga baho bera olishlari
lozim. Bundan sportchi tezroq muvaffagiyat qozonib, 0‘z zaxiradagi
mikomyatlarini tolaroq namoyish etadi.

Mashg ulotyuklamalarini oshirish usullari.

Yuguruvchilaming mashg‘ulotlarida uch usul ene ko‘R
targalgan:

1. Mashg‘ulotdan-mashg‘ulotga mashqgiami bajarish davomiy-
ligmi asta-sekin izchil oshirib borish usuli (odatda, bu usul tayyor-
gariik davrining boshida - yuguruvchilar mashg‘ulot yuklama-
annmg rejalashtirilayotgan hajmini o‘zlashtirishga kirishgan
paytlanda keng qo‘llaniladi).

2. Yuklamani hafta sayin, tiklanish uchun vaqt-vaqgti bilan

toiginsimon ravishda oshirib borish

dast abki ikki yoki uch haftada yukiamalar hajmi asta-sekin orttirib

onladi uchunchi~to‘rtinchi haftada esa yuklama kamaytiriladi va

tiklanish hamda keyingi oyda yuklamani yanada oshirish uchun eng
yaxshi sharoitlar yaratiladi.

3. Katta va kichik yuklamalarni navbatma-navbat qoilagan
holda toUginsimon yukiamalar berish usuii. Masalan, mas’uliyatli
musobaqgalardan ikki hafta awal shmiday reja tuziladi: birinchi hafta
hajmi ham, shiddati ham katta yukiamalar bilan o‘tkaziladi, muso-
bagalar arafasidagi Ne nchi haftada esa hajmi 50-70%ga gisqarti-
nlgan, shiddati optimal darajadagi yoki birmuncha pasaytirilgan
yuklamaiardan foydalaniladi.

Bu usul maxsus tayyorgarlik bosgichida yoki musobaqalar
davrida foydalanish uchunjuda mos keladi.

~Jezhk va chidamlilikni rivojlantiruvchi mashgulotlardayugurib
o tiladigan masofa bo ‘imalari uzunligi.

Mashg‘ulotning magsad hamda vazifalari, shuningdek, sportchi-

nmg tayyorgariik davri va bosqgichidan kelib chigib, oraligH yugu-
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nshda yugimb o'tiladigan kesmalar uzunligi har xil varinatlarga ega
bo‘ladi. Odatda, har yangi yillik siklning tayyorgarlik davri boshida
yuguruvchilar o'rfacha tezlikdagi uzog muddatli bir maromli
yugunshid ko‘proq qo‘llaydilar. Musobagalar davri yaginlashgach
uzog muddafli bir maromdagi yugurish mashg‘ulot!ari kamayti-
riladi, uning 0 miga uzun va qisqa kesmalarda yugurish Kiritiladi
llgari maxsus tayyorgariik bosqichida kuch, tezlik, chidamlilik
sifatlari, asosan, alohida, har xil mashg‘ulotiarda rivojlantirilgan
bo‘lsa hozirgi paytda jahonning eng kuchli yuguruvehilari (Devid
Rudusha, Abubakir Kaki, Boaz Lalang. Yuriy Barzakovskiy)
majmuali mashg‘ulotoi go'llaydilar, bunda kuch va maxsus chidam-
hlik bu- mashg'ulotda bir vaqgtda rivojlantiriladi, Shu magsadda bir
mashg‘ulotda, har xil uzunlikdagi kesmalardan foydalaniladi va ular
seriyalar bilan har xil tezlikda yugurib o‘tiladi. Shunday gilib bir
mashg'ulotda 1500, 800 va 400 m masofalar uchun yaroqli boUgan
bir necha xil tezlik rejimlarini ko ‘rish mumkin.

Majmuali mashg'ulot. garchi mashgiar kichik o'lchamda berilsa
ham, yuguruvchining organizmini ko'proq tezkor va chidamlilik
mashqlarmi takroriash sharoitida rivojlantirib boriladi, bu esa juda
foydalidir. Jismoniy sifatlami alohida rivojlantirish usulida yugu-
ruvchi haftasiga bir, ko‘pi bilan ikki martagina tezlik va chidamlilik
mashqlarini bajarsa, majmuali usulda bunday mashgiar bilan 3-4 bor
to'gnashadi. Buning afzallik jiliatlari esa nihoyatda ko p.

0 ‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchi sportchilar musoba-
galarda ganday masofalarda maydonga chigishlariga ko‘ra 4
guruhga bo‘linadilar: 400-800 m. ga, 800-1500 m ga, 1500-3000 m
ga va 5000-10000 m ga yuguruvchilar.

Xisham El Gurruj, Kenenisa Bekele, Abdulbakir Kaki, Beraar
Lagat, Amha Laalu, Yuriy Borzakovskiy, Tarika Bekele shular
jumlasidandir.

0 ‘rta va uzog masofalarga yugurish bo‘yicha zamonaviy
rekordlar darajasida yo‘l tanlanishi, albatta o‘zini oglaydi. Yugorida
sanab o‘tilgan yuguruvchilar jahon rekordlarini o‘matib, Olimpiada
o‘yinlarida ham g‘olib chigganlar. Keyinchalik, jahon rekordlari
y”~ada yuqoriroq darajaga yetganda, yirik xalgaro musobagalarda
g‘oliblik shohsupasi yana ham yuqoriroq tabiiy tezlik va tezlik
chidamliligiga ega bo‘lgan yuguruvchilarga nasib etadigan bo‘ladi
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Masalan: Mexikoda o‘tkazilgan XIX Olimpiada o‘yinlari yakunlari
ham tasdiglaydi - bu yerda, biiganimizdek, 800 m masofaga fiiial
poygasida fagat 800 m ga ixtisoslashgan va 400 m masofada yuqori
natijalarga ega bo'lgan yugumvchilargina ishtirok etdilar.

Afinada o‘tkazilgan XXVIIlI yozgi Olimpiada o‘yinlarida
rossiyalik Yu.Borzakovskiy 800 m masofaga yugurib, Olimpiada
chempioni. ,bo‘ladi. 1500 m masofaga esa baxraynlik Rashid Ramzi
oltin-médalni qo'lga kiritadi. 5000-I0000 m masofalarga Keninisa
Bekele ajoyib natijalar ko'rsatib g“oliblikni qo‘lga kiritdi.

- Jahon, Osiyo va o”zbeldstonlik 800 m masofaga yuguruvchi
yengil atletikachilar tomonida gayd gilingan rekordlar jadvali

Mamlakat ij yin Mamlakat, i
Natija 1.Sh. Tug*.yih shahri Sanasi
Erkaklar
) David .
Jahon 1:41.01 Rudisha 1988 Keniya 29.08.2010
Osiyo 1:43.11 Saad Kamel 1983 Baxreyn  06.08.2004
. ; , Erkinjon .
0 ‘zbekiston 1:46.98 Isakov 1978 Farg‘ona  21.06.2005
AvoUar
i Yannila .
Jahon 1:53.28 Kratoxvilova 1951 Chexiya  26.07.1983
Osiyo 1:55.54 Liu Dong 1973 Xitoy XR  09.09.1993
0 zhekiston 1:56.21 Zamira 1953 Andijon  27.07.1983

Zaytseva

Mashg ‘ulotlar davrida yugurish tezligi.

Ma’lumki, mashg‘ulotda yugurish tezhgi ~ mashg'ulot
yuklamasi shiddatfiu oshirishning eng muhim omillaridan biri.

Yuguruvchi har bir mashg‘uiotda, aynigsa, gishki tayyorgarlik
davrida kesmalami musobaga tezUgi bilan bosib o'tohnaydi.
Yugunsh tezligi, eng awalo, mashg‘ulotniiig bosgichiar bo'yicha
v/ifalariga javob berishi va sportchining funksional imko-
niyatlariga hamda jismoniy tayyorgarligiga muvofiq kelishi kerak.



Yagin o‘tmishda tayyorgarlik davrida yugurish tezligi, odatda,
noyabrdan boshlab rejalashtirib go‘yilgan. Uning oylar bo‘yicha
hisobi kelayotgan yiining rejalashtirilayotgan natijalaridan kelib
chigib amalga oshirilgan. Odatda, har oyda yugunsh teziigiai
oshirib borar ekan, yuguruvchi tayyorgarlik davrining oxiriga kelib
optimal tezlikka erishgan. Hozirgi kunda, tayyorgarlik davri ikkita
umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikka bo'linadi, yugurish
yuklamalarini rejalashtirish ikkinchi, ya’ni maxsus tayyorgariik
bosgichida amalga oshiriladi. Tayyorgarlik davrining birinchi
bosgichi noyabrdan boshlab uzoq masofalarga mo‘ljallanadi, tezlik
esa tomir urishi hamda nafas olish sur’ati bo‘yicha aniglanadi.
Tayyorgarlik darajasi har xil bo‘lgan yuguruvchilarda tayyorgarlik
davrining birinchi bosgichida uzoq masofalarga yugurishda tomir
urishi, yuqorida aytib oHilganidek, 150-160 zarba/daq ni tashkil
etishi, bunda nafas olish sur’ati va chuquriigi o'rtacha bo‘lishi
kerak. Yuguruvchilarda charchog holatiga tayyorgarlik davrining
asosi sog‘lomlashtiruvchi xususiyatga ega boHishi zarur. U mushak
guwatining katta zaxirasini hosil gilishi, harakatda bo'lgan tana va
tizimlami  mustahkamlanishga yordam berishi, tayyorgarlik
davrining Ikkinchi bosgichidagi yana ham gizg‘in mashg‘ulotlar
uchun tayyorlanishi lozim.

Ikkinchi bosgichdan boshlab — sportchi majmuali mashg‘u-
lotlarga kirishgan vaqgtdan kesmalardagi yugunsh tezligi ham asosiy,
ham yordamchi masofalardagi alohida topshiriglardan, shuningdek,
eng mas’uliyatU musobagalaming o‘tkazilishi muddatidan kelib
chiqgib, rejalashtiriladi. Nihoyat, kesmalardan yugiirib o‘tishning
belgilangan, tezligiga erishgan yuguruvchi eng muhim musobagalar
davrida asosan ana shu tezilkda mashq gilayotgan bo ‘ladi.

100 va 70Vo shiddat tezUgida masofa boMagini bosib
o‘tish oraligH

100% 95% 90% 85% 80% 75% , 70%
200 m

21,0 22,1 23,3 24,7 26,2 28,0 30,0

21,5 22,6 23,9 25,3 26,9 28,7 30,7

22,0 231 ° 244 25,9 275 "' 293 31,4



22,5
23,0
23,5
24,0
24,5
25,0
25,5
26,0
26,5
27,0
27,5
28,0
28,5
29,0

33,0
34,0
35,0
36,0
37,0
38,0
39,0
40,0
41,0
42,0
43,0
44,0
45,0
46,0
47,0
48,0

44,0
45,0
46,0
47,0
48,0

23,7
24,2
24,7
25,3
25,8
26,3
26,8
27,4
27,9
28,4
28,9
29,5
30,0
30,5

34,7
35,8
36,8
37,8
38,9
40,0
41,1
421
43,2
44,2
45,3
46,3
47,4
48,4
495
50,5

46,3
47,4
484
49,5
50,5

25,0
25,6
26,1
26,7
27,2
27,8
28,3
28,9
29,4
30,0
30,6
31,1
31,7
32,2

36,7
37,8
38,9
40,0
411
42,2
433
44,4
45,6
46,7
478
48,9
50,0
51,1
52,2
53,3

48,9
50,0
511
52,2
53,3

, 26,5
27,1
27,6
28,2
28,8
29,4
30,0
30,6
31,2
31,8
32,3
32,9
335
34,1
300 m
38,8
40,0
41,2
423
435
447
459
471
48,2
49,4
50,6
51,8
52,9
54,1
55,3
56,5
400 m
51,8
52,9
54,1
55,3
56,5

281
28,7
29,4
30,0
30,6
31,2
31,9
32,5
331
33,7
34,4
350
35,6
36,2

41,2
42,5
43,8
45,0
46,2
47,5
48,7
50,0
51,2
52,5
53,7
55,0
56,2
57,5
58,7
60,0

55,0
56,2
57,5
58,7
60,0

30,0
30,7
313
32,0
32,7
33,3
34,0
34,7
353
36,0
36,7
37,3
38,0
38,7

44,0
453
46,7
48,0
493
50,7
52,0
533
54,7
56,0
57,3
58,7
60,0
613
62,7
64,0

58,7
60,0
61,3
62,7
64,0

2.1
32,9
33,6
34,3
35,0
357
36,4
371
37,9
38,6
39,3
40,0
40,7
41,4

47,1
48,6
50,0
51,4
52,9
54,3
55,7
57,1
58,6
60,0
61,4
62,9
64,3
65,7
67,1
68,6

62,9
64,3
63,7
67,1
68,6



49,0
50,0
51,0
52,0
53,0
54,0
55,0
56,0
57,0
58,0
59,0
60,0
61,0
62,0
63,0
64,0
65,0

1.00
1.02
104
w06
1.08
110
112
114
116
118
1.20
122
124
1.26
128
1.30

51,6
52,6
53,7
54,7
55,8
56,8
57,9
58,9
60,0
61,1
62,1
63,2
64,2
65,3
66,3
67,4
68.4

1.03
105
107
1.09
112
114
116
118
120
122
124
1.26
128
1.30
133
135

1.19
12r

54,4
55,5
56,7
57,8
58,9
60,0
61,1
62,2
63,3
64,4
65,6
66,7
67,8
68,9
70,0
71,1
72,2

107
1.09
111
113
116
118
120
122
124
127
1.29
131
133
1.36
138
140

123
126

57,6
58,8
60,0
61,2
62,3
63,5
64,7
65,9
67,1
68,2
69,4
70,6
71,8
72,9
74,1
75,3
76,5
500 m
111
113
115
117
1.20
1.22
125
127
1.29
132
134
1.36
1.39
141
1.43
1.46
600 m
128
131

61,2
62,5
63,7
65,0
66,2
67,5
68,7
70,0
71,2
72,5
73,7
75,0
76,2
775
78,7
80,0
81,2

115
1.17
1.20
122
125
127
1.30
132
135
137
1.40
142
145
147
1.50
153

134
1.36

65,3
66,7
68,0
69,3
70,7
72,0
73,3
74,7
76,0
77,3
78,7
80,0
81,3
82,7
84,0
85,3
86,7

1.20
123
125
1.28
131
133
1.36
1.39
141
144
1.47
149
152
155
157
2.00

1.40
143

70,0
71,4
72,9
74,3
75,7
771
78,6
80,0
81,4
82,9
84,3
85,7
87,1
88,6
90,0
91,4
92,9

126
1.29
131
134
137
1.40
143
1.46
1.49
151
154
1.57
2.00
2.03
2.06
2.09

147
150



119
121
1.23
125
127
1.29
131
133
135
1.37
1.39
141
143
1.45
147
149
151

144
1.46
148
150
152
154
1.56
1.58
2.00
2.02
2.04
2.06
2.08
2.10
212.
214 m
2.16
2.18
2.20

123
1.25
127
129
1.32
1.34
1.36
1.38
1.40
142
144
1.46
148
150
153
155
157

1.49
1.52
1.54
1.56
1.58
2.00
2.02
2.04
2.06
2.08
211
2.13
2.15
2.17
2.19
221
2.23
2.25
2.27

128
1.30
132
1.34
1.37
1.39
141
143
145
148
1.50
1.52
154
157
1.59
2.01
2.03

156
158
2.00
2.02
2.04
2.07
2.09
211
2.13
2.16
2.18
2.20
2.22
2.24
2.27
2.29
231
2.33
2.36

133
135
1.38
1.40
142
145
147
1.49
152
154
1.56
159
2.01
2.03
2.06
2.08
211
800 m
2.03
2.05
2.07
2.09
2.12
2.14
2.16
2.18
221
2.24
2.26
2.28
231
2.33
2.35
2.38
2.40
2.42
2.45

1.39
141
144
1.46
149
151
1.54
1.56
1.59
2.01
2.04
2.06
2.09
211
2.14
2.16
2.19

2.10
2.13
2.15
2.18
2.20
2.23
2.25
2.28
2.30
2.33
2.35
2.37
2.40
2.43
2.45
2.48
2.50
2.52
2.55

145
148
151
153
1.56
159
201
2.04
2.07
2.09
212
215
2.17
2.20
2.23
2.25
2.28

2.19
221
2.24
2.27
2.29
2.32
2.35
2.37
2.40
243
2.45
248
251
2.53
2.56
2.59
3.01
3.04
3.07

153
1.56
1.59
201
2.04
2.07
2.10
2.13
2.16
2.19
221
2.24
2.27
2.30
2.33
2.36
2.39

2.29
231
2.34
2.37
2.40
2.43
2.46
2.49
251
2.54
2.57
3.00
3.03
3.06
3.09
311
3.14
3.17
3.20



2.22
2.24
2.26
2.28
2.30

2.16
2.18
2.20
2.22
2.24
2.26
2.28
2.30
2.32
2.34
2.36
2.38
2.40
2.42
2.44
2.46
2.48
2.50
2.52
2.54
2.56
2.58
3.00
3.02
3.04
3.06
3.08
3.10
3.12
3.14
3.16

2.29
2.32
2.34
2.36
2.38

2.23
2.25
2.27
2.29
2.32
2.34
2.36
2.38
2.40
242
2.44
2.46
2.48
2.50
2.53
2.55
2.57
2.59
301
3.03
3.05
3.07
3.09
3.12
3.14
3.16
3.18
3.20
3.22
3.24
3.26

2.38
2.40
242
2.44
2.47

231
2.33
2.36
2.38
2.40
2.42
2.44
2.47
2.49
251
2.53
2.56
2.58
3.00
3.02
3.04
3.07
3.09
311
3.13
3.16
3.18
3.20
3.22
3.24
3.27
3.29
331
3.33
3.36
3.38

2.47
2.49
2.52
2.54
2.56
1000 m
2.40
242
2.45
2.47
2.49
2.52
2.54
2.56
2.59
3.01
3.03
3.06
3.08
3.10
3.13
3.15
3.18
3.20
3.23
3.25
3.27
3.29
3.32
3.34
3.36
3.39
341
343
3.46
3.48
351

2.57
3.00
3.03
3.05
3.07

2.50
2.52
2.55
2.58
3.00
3.02
3.05
3.07
3.10
3.12
3.15
3.17
3.20
3.22
3.25
3.27
3.30
3.32
3.35
3.37
340
3.42
3.45
3.47
3.50
3.52
3.55
3.57
4.00
4.02
4.05

3.09
3.12
3715
3.17
3.20

3.01
3.04
3.07
3.09
3.12
3.15
3.17
3.20
3.23
3.25
3.28
331
3.33
3.36
3.39
3.41
3.44
3.47
3.49
3.52
3.55
3.57
4.00
4.03
4.05
4.08
411
4.13
4.16
4.19
4.21

3.23
3.26
3.29
331
3.34

3.14
3.17
3.20
3.23
3.26
3.29
331
3.34
3.37
3.40
3.43
3.46
3.49
3.51
3.54
3.57
4.00
4.03
4.06
4.09
411
414
417
4.20
4.23
4.26
4.29
431
4.34
4.37
4.40



3.18
3.20

2.48
2.50
2.52
2.54
2.56
2.58
3.00
3.02
3.04
3.06
3.08
3.10
3.12
3.14
3.16
3.18
3.20
3.22
3.24
3.26
3.28
3.30
3.32
3.34
3.36
3.38
3.40
3.42
3.44
3.46
3.48
3.50

3.33

3.28
3.30

2.57
2.59
3.01
3.03
3.05
3.07
3.09
3.12
3.14
3.16
3.18
3.20
3.22
3.24
3.26
3.28
3.30
3.33
3.35
3.37
3.39
341
3.43
3.45
3.47
3.49
3.51
3.53
3.56
3.58
4.00
4.02

3.44

3.40
3.42

3.07
3.09
311
3.13
3.16
3.18
3.20
3.22
3.24
3.27
3.29
331
3.33
3.36
3.38
3.40
3.42
3.44
3.47
3.49
351
3.53
3.56
3.58
4.00
4.02
4.04
4.07
4.09
411
4.13
4.16

3.57

3.53
3.55
1200 m
3.18
3.20
3.22
3.25
3.27
3.29
3.32
3.34
3.36
3.39
341
3.43
3.46
3.48
351
3.53
3.55
3.58
4.00
4.02
4.05
4.07
4.09
4.12
4.14
4.16
4.19
421
4.23
4.26
4.28
431
1500 m
411

4.07
4.10

3.30
3.32
3.35
3.37
3.40
3.42
3.45
3.48
8.50
3.52
3.55
3.57
4.00
4.02
4.05
4.07
4.10
412
4.15
4.17
4.20
4.22
4.25
4.27
4.30
4.32
4.35
4.37
4.40
4.42
4.45
4.47

4.26

4.24
4.27

3.44
3.47
3.49
3.52
3.54
3.57
4.00
4.03
4.05
4.08
411
413
4.16
4.19
421
4.24
4.27
4.29
4.32
4.35
4.37
4.40
4.43
4.45
4.48
451
4.53
4.56
4.59
5.01
5.04
5.07

4.44

4.43
4.46

4.00
4.03
4.06
4.09
411
4.14
4.17
4.20
423
4.26
4.29
431
4.34
4.37
4.40
4.43
4.46
4.49
451
4.54
4.57
5.00
5.03
5.06
5.09
511
5.14
5.17
5.20
5.23
5.26
5.29

5.04



3.35
3.37
3.39
341
343
3.45
3.47
3.49
351
3.53
3.55
3.57
3.59
4.01
4.03
4.05
4.07
4.09
411
4.13
4.15
4.17
4.19
421
4.23
4.25
4.27
4.29
431
4.33
4.35
4.37
4.39
441
4.43
4.45
4.47

3.46
3.48
3.51
3.53
3.55
3.57
3.59
401
4.03
4.05
4.07
4.09
412
4.14
4.16
4.18
4.20
4.22
4.24
4.26
4.28
4.30
433
4.35
4.37
4.39
441
4.43
4.45
4.47
4.49
4.52
4.54
4.56
4.58
5.00
5.02

3.59
4.01
4.03
4.06
4.08
4.10

- 412

4.14
417
4.19
421
4.23
4.26
4.28
4.30
4.32
434
4.37
4.39
441
4.43
4.46
4.48
4.50
452
454
457
4,59
5.01
5.03
5.06
5.08
5.10
5.12
5.14
5.17
m 519

4.13
4.15
4.18
4.20
4.22
4.25
4.27
4.29
4.32
4.34
4.37
4.39
4.41
4.43
4.46
4.48
451
4.53
4.55
4.58
5.00
5.02
5.05
5.07
5.09
5.12
5.14
5.16
5.19
521
5.23
5.26
5.28
5.31
5.33
5.35
5.38

4.29
431
4.34
4.36
4.39
441
4.44
4.46
4.49
451
4.54
4.56
4.59
5.01
5.04
5.06
5.09
511
5.14
5.16
5.19
521
5.24
5.26
5.29
513
5.34
5.36
5.39
541
5.44
5.46
5.49
5.51
5.54
5.56
5.59

4.47
4.49
4.52
4.55
4.57
5.00
5.03
5.05
5.08
511
5.13
5.16
5.19
521
5.24
5.27
5.29
5.32
5.35
5.37
5.40
5.43
5.45
5.48
5.51
5.53
5.56
5.59
6.01
6.04
6.07
6.09
6.12
6.15
6.17
6.20
6.23

5.07
5.10
5.13
5.16
5.19
521
5.24
5.27
5.30
5.33
5.36
5.39
541
5.44
5.47
5.50
5.53
5.56
5.59
6.01
6.04
6.07
6.10
6.13
6.16
6.19
6.21
6.24
6.27
6.30
6.33
6.36
6.39
6.41
6.44
6.47
6.50



4.49

5.00
5.05
5.10
5.15
5.20
5.25
5.30
5.35
5.40
5.45
5.50
5.55
6.00
6.05
6.10
6.15
6.20
6.25
6.30
6.35
6.40
6.45
6.50
6.55
7.00

7.40
7.50
8.00
8.10
8.20
8.30
8.40
8.50
9.00

5.04

5.16
521
5.26
5.32
537
5.42
5.47
5.53
5.58
6.03
6.08
6.14
6.19
6.24
6.29
6.35
6.40
6.45
6.50
6.56
7.01

7.06 :

711
7.17
7.22

8.04
8.15
8.25
8.36
8.46
8.57
9.07
9.18
9.28

521

5.33
5.39
5.44
5.50
5.56
6.01
6.07
6.12
6.18
6.23
6.29
6.34
6.40
6.46
6.51
6.57
7.02
7.08
7.13
7.19
7.24
7.30
7.36
741
747

8.31
8.42
8.53
9.04
9.16
9.27
9.38
9.49
10.00

,5.40
2000 m
5.53
5.59
6.05
6.11
6.16
6.22
6.28
6.34
6.40
6.46
6.52
6.58
7.04
7.09
7.15
7.21
7.27
7.33
7.39
7.45
7.51
7.56
8.02
8.08
8.14
3000 m
9.01
9.13
9.25
9.36
9.48
10.00
10.12
10.24
10.35

6.01

6.15
6.21
6.27
6.34
6.40
6.46
6.52
6.59
7.05
7.11
7.17
7.24
7.30
7.36
743
7.49
7.55
8.01
8.07
8.14
8.20
8.26
8.32
8.39
8.45

9.35

9.47

10.00
10.12
10.25
10.37
10.50
10.02
11.15

6.25

6.40
6.47
6.53
7.00
7.07
7.13
7.20
7.27
7.33
7.40
7.47
7.53
8.00
8.07
8.13
8.19
8.26
8.33
8.40
8.47
8.53
9.00
9.07
9.13
9.20

10.13
10.27
10.40
10.53
11.07
11.20
11.33
11.47
12.00

6.53

7.09
7.16
7.23
7.30
7.37
7.44
7.51
7.59
8.06
8.13
8.20
8.27
8.34
841
8.49
8.56
9.03
9.10
9.17
9.24
9.31
9.39
9.46
9.53
10.00

10.57
11.11
11.26
11.40
11.54
12.09
12.23
12.37
1251



9.10 9.39 10.11 10.47 11.27 12.13 13.06
9.20 9.49 10.22 10.59 11.40 12.27 13-20
9.30 10.00 10.33 11.11 11.52 12.40 13.34
9.40 10.10 10.44 11.22 12.05 12.53 13.49
9.50 10.21 10.56 11.34 12.17 13.07 14.03
10.00 10.32 11.07 11.46 12.30 13.20 14.17
10.10 10.42 11.18 11.58 12.42 13.33 14.31
10.20 10.53 11.29 12.09 12.55 13.47 14.46
10.30 11.03 11.40 12.21 13.07 14.00 15.00
10.40 11.14 11.51 12.33 13.20 14.13 15.14
10.50 11.24 12.02 12.45 13.32 14.27 15.29

1V .2.0°rta va uzoq masofalarga yuguruvchi sportchilar bilan
yillik tayyorgarhk mashg”ulotlarini tashkil etish va rejalashtirish

Yengil atletikachilar tayyorgarligining vyillik siklini tashkil
gilishning umumiy gabul gilingan tizimi —bu mazkur jarayonning
uchta asosiy variantini tan olishdir:

- yillik sikl, u fagat ochiq havoda gatnashadigan yengil
atletikachilar tomonidan go‘llaniladi;

- yarim vyillik sikl - gishda sport zalida yoki krossda, so‘ngra
ochig havoda musobagalashadigan yengil atletikachilar uchxm vyil
davomidagi ikkita trenirovka makrosikli;

- qgisga sikllar - yil davomidagi bir nechta (to‘rttagacha)
makrosikllar.

Uchta variantlardan birinchisida yillik trenirovkaning bitta katta
siklini tashkil etadi va uchta davrga bo‘linadi: tayyorgarlik,
musobaqa, o ‘tish.

Tayyorgarlik davri 6 oy davom etadi (noyabr-aprel). U 0‘z
navbatida uchta bosgichga boTinadi: kuzgi-gishki tayyorgarlik - 3
oy (noyabr-yanvar), gishki musobaga - 1 oy (fevral) va bahorgi
tayyorgarlik —2 oy (mart-aprel).

Musobaga davri ikkita bosgichga bo‘linadi: erta musobaga - 1
oy (may) va asosiy musobagalar bosqichi 4 oy (iyun-sentabr).

0 “tish davri —3-4 hafta (oktabr).



Bu variant yangi shug'ullanuvchi yengil atletikachilar va kichik
razryadli sportchilar tayyorgarligida qo‘llaniladi. Yaxshi tayyorgar-
lik ko‘rgan yengil atletikachilar orasida uzog va o‘ia uzog maso-
falarga yugumvchilar, chopgirlar birinchi variantdan foydalanadilar.

Ikkinchi variant bo‘yicha-yil qo‘shaloq sikldan: kuzgi-gishki —5
oy atrofida (15-oktabr-14 mart) va bahorgi-yozgi —6 oy (15 mart-14
sentabr), shimingdek o ‘tish davridan (15-sentabr-14-oktabr) iborat.

Kuzgi-gishki sikl 0‘z navbatida, kuzgi-gishki tayyorgarlik (15
oktabr-30 noyabr), maxsus tayyorgarlik (l-dekabr-31-yanvar)
bosgichlari hamda musobaqa davriga (1-fevral-14-mart) bo‘linadi.

Bahorgi-yozgi sikl tayyorgarlik (15-mart-14-aprel) va maxsus
tayyorgai'lik (15-aprel-14-may) bosgichlari hamda yaginlashtiruvchi
(1-30-iyun) va asosiy musobaqalar (I-iyul-14-sentabr) bosgichlarini
0°‘z ichiga oladi.

Maksimal natijalarga erishgan va o‘zining optimal imkoniyat-
larini yoki zonasidan sakrab o ‘tgan sportchilar uchun yillik trenirov-
ka siklini tashkil etishning uchinchi variantini gabul gilish mximkin.

Bu variantning o‘ziga xosligi shundaki, sportchi yil davomidagi
ko‘pgina musobagalarda saglab turuvchi (ba’zan rivojlantiruvchi)
trenirovkalar va ular o'rtasida faol dam olishlar bilan gatnashadi.
Tezkor-kuch turida ixtisoslashgan hamma yengil atletikachilar
uchun ko‘rsatib o‘tilgan variant ijobiy natijalar keltiradi. Buning
maqsadga muvofigligi A.P.Bondarchukning yuqori malakali
bosgonchilar bilan olib borgan tadgigotlarida ko‘rsatilgan. U 0°z
tajribasiga asoslanib, o‘quv-trenirovka jarayonini uchta davrga
boiadi: sportchining mashg‘ulotlar natijasini  oshirish  (uni
tarbiyalash davri, deb ataladi), uni saglash va pasayish davri (uni
dam olish —sust va faol davri deb ataydi).

Birinchi davr, uning ta’kidlashicha, ikki oygacha, ikkinchisi -bir
oydan uch oygacha, uchinchisi - bir oygacha davom etadi. Birinchi
davming asosiy mazmuni sportchining tezkor-kuch imkoniyatlarini
texnik mahoratni takomillashtirish bilan birgalikda rivojlantirishdir.

Ikkinchi va uchinchi davrlar mazmuni ulaming nomlaridan
ayon. A.P. Bondarchuk trenirovkaning alohida davrlarida tezkor-
kuch sifatiarini rivojlantirish uchun go‘llaniladigan vositalar hamda
uslublami almashlab turishga katta e’tibor garatadi. Shunday qilib,
bir yilga yoki kichikroq vaqt oralig‘i uchun o‘quv trenirovka
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ishlarini tashkil gilishda umumiylik shundan iboratki, organizmning
funksional imkoniyatlarini oshirish uchun vositalar va uslublar
aniglanadi hamda muddatlaming davom etish vaqti belgilanadi,
harakat qobiiiyatlarining rivojlanishidan so‘ng begaror pasayish
hisobga olinadi. Yuqoridagi insonning yil yoki boshqa vaqt oralig‘i-
dagi jismoniy holatining uning motorikasiga magsadU ta’sir ko rsa-
tish ogibatida yuzaga keladigan gonuniy o‘zgarishlami aks ettiradi.

Yillik siklik tuzishning barcha tayyorgarlik davri ikkita
trenirovka bosqgichidan iborat bo‘ladi: umumiy va maxsus
tayyorgarlik. Ular o'rtasidagi nisbat sarflanadigan vaqtga ko‘ra
yangi shug‘ullanuvchi sportchilar uchun 3:1 tarzda, yuqori malakali
sportchilar uchun 3:2 yoki 2:2 tarzda ifodalanishi mumkin.

Tayyorgarlik davrining birinchi bosgichida kirishtiruvchi va
bazaviy mikro hamda makrosikUar ko'proq, ikkinchi bosgichda esa
ko‘proq zarbdor hamda yengillashtiruvchi sikllar Kkiritiladi.
Murakkab koordinatsiyali yengil atletika turlari vakillarida muso-
baga oldi va bosgichlarida, qachonki trenirovka mikro va
mezosikllari to‘g‘risida gap ketganda, tanlangan tumi maksimal
imkoniyatlardan 90% shiddat bilan yaxHtligicha bajarishga katta
e’tibor beriladi. Umuman olganda, alohida kichik tizimlarda hamda
yengil atletika mashglarini yaxlitligicha bajarishda harakatlar
shiddatini oshirish musobagada ishtirok etishdan oldingi bosgichda
sportchini tayyorlashning keskin choralardan bin hisoblanadi.

0 ‘tish davrida (agar u bo‘isa) yengil atletikaning tezkor-kuch
turi  vakillari  tanlangan  turdagi mashqglaming  ulushini
kamaytiradilar. 0 ‘ita, uzoq va o‘ta uzoq masofalarga yuguruvchilar
hamda chopgirlar hagida bunday aytib bo‘Imaydi. Ular bu davrda
yetarli darajada mashqlaming katta hajmini saglab qoladilar.

Mas’uliyatli musobagalardan keyin hamma hollarda gisqa
muddatli Ham olish beriladi. Umuman, agar yil davomida ikkita
yoki undan ortiq maki'osikl go‘llanilsa, unda birinchi va ikkinchi
hamda uchinchisi o‘rtasida o‘tish davri bo‘Imasligi ham mumkin.
Garchand bir necha kun davom etadigan dam olish kerak bo‘ladi.
Bunday makrosikllar gqo‘shalog yoki uchlashgan makrosikllar deb
ataladi. Quyida (9-jadval) turli xil ixtisoslikka ega yugori malakali
yerigil atletikachilar uchun vyillik siklda bosgichma-bosqgich
tayyorgarlikning davom etishiga misollar keltirilgan.
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Yillik trenirovka siklida turli ixtisosJikdagi yugori malakali
yengil atletikachilarning bosqgichma-bosqgich tayyorgarligiga

misollar
Sikllar, davrlar, bosgichiar Davomiyligi
Haftalar  Plus-
soni minus
0 ‘rta va uzoa masofalarea vupniruvchilar
Kuzei-gishki sikl 25 2
Tavyorgarlik davri 17 2
Musobagadan keyingi tiklanish va nagruzkalami 6 1
asta-sekin oshirish bosgichi
iCii7fH-nishki bazaviv taworgarlik bosqichi 7 1
Musobaga oldi tayyorgarlik bosgichi 4 1
Musobaga davri 8 2
Sport fonnasini rivoilantirish bosgichi 4 I
Sport formasini amalga oshirish bosgichi 4 1
Bahorgi-vozei sikl 27 2
Tayyorgarlik davri 1 2
Musobagadan keyingi tiklanish bosgichi 2 2
Bahorgi bazaviy tayyorgarlik bosgichi S 1
Musobaga oldi tayyorgarlik bosgichi 4 1
Musobaga davri 3 2
Sport formasini rivoilantirish bosgichi 7 1
Snort formasini amalga oshirish bosgichi 6 1
O'tish davri 3 1
Marafonchilar va chopgirlar
Uzoq muddatli sikl 18 3
Tiklanish bosgichi 3 1
Bazaviy bosgich 13 2
Asosiy musobagada gatnashishni 0°‘z ichiga 2 1
oluvchi musobaga bosgichi
Oisga muddatli sikl
Tiklanish bosgichi 12 2
Bazaviy bosgich 2 1
Asosiy musobagada gatnashishni o0‘z ichiga 7 1
oluvchi musobaga bosgichi 3 1



Yengil atletikachiiar tayyorgarligi  makrosiidini  tashkil
gilishning keltiriigan har ganday variantida musobaga davrida
umumiy rivojlantiruvchi mashqlar bajarislida zo‘rigish hajmini
kamaj~irmaslik lozim.

Bir yii uchun o‘quv-tretiirovka ishlarining individual rejasini
samaraii tuzish uchun:

- sportchi ta>7 orgarfigining oidingt rejasi xiistsiyatlari, uning
mashq rivojfanish yo‘naiishi, u yoki bu mashqgiar ta’sirlariga
javoban organizm holatining o‘zgarish dinamikasi to‘g‘risidagi
to*liq axboroilarga;

- sportchining rejalasbtirilayotgan (mode!) holati ganday
boHishi kerakligi to‘g‘risidagi aniq bilimiarga;

- sportchining dastiabki holati to‘g‘risidagi toMiq ma’lumotga
egaboiishi zarur.

Yillik trenirovka siklida sportchining mashglanganligini
oshirishning keskin vositalaridan biri, ko‘p maita takrorlanganidek,
bu nagruzkadir. Agar yil davomida har bir trenirovka davri ichida
mashq hajmi va shiddati (organizmga beriladigan nagruzka) u yoki
bu mashq tarldbini ketma-ket hamda ogilona o'zish bilan
toiginsimon o‘zgarsa, bu holda sport texuikasini egallash va

Berilgan shiddatda mashgiaming optimal hajmi 5-6 hafta
atrofida saglanib turadi, keyin 3-4 hafta davomida mashgiaming
katta (jamlangan) hajmlari keladi. Buning ketidan 7-10 kun
organizmning fonksional imkomyatlarini tiklash uchun tiklanish
tanafiusi keladi. Bunday ko‘rinishdagi mashglar hajmining ketina-
ketligidan iborat bo'lgan sikl 9-12 hafta atrofida bo‘ladi.

Yuqori malakali yengil atletikachilar bilan olib borilgan ish
tajribasi shiini ko‘rsatadiki, sportchining mashglangan organizmi
shunga o‘xshash uchta ketma-ket «portsiyalami» koHarishga qodir
20-22 haftalab davom etadigan ikkita katta bosqich yillik sikl ichiga
kiritiladi. Ular davomida ijobiy moslashish samarasini olish
mumkin.

Yillik siklda o*quv-trenirovka ishi hajmi va shiddatini bosh-
garayotib, jumladan, gisqa masofalarga iguruvchilar uchun shuni
hisobga olish lozimki, har bir sprinterlik masofasi uchun mashqgni
tashkil gilishning 0‘ziga xos alohida shakli talab gilinadi.
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100 m masofaga yugurishda zarur bo ‘lgan maxsus chidamlilikni
rivojiantirishga yaxshi yordam beravchi maksimaldan 80-70% tezlik
bilan 10x120 m tipidagi mashgiar 200 m va 400 m ga yiiguruv-
chilarda natijalami yaxshilashga ko‘mak beradi deb hisoblash
to‘g‘ri emas. Bu shunday tushuntiriladiki, o ‘rta va uzog masofalarga
yuguruvchilar o‘rtasida, sprintga garaganda ixirH masofalarda
gatnashishni uyg‘unlashtira oladigan «universallar» juda ko‘p.

Musobaga daviida tayyorgarlik choralaridan biri musobagalarda
gatnashish  hisoblanadi. Musobagalar jarayonida mashgning
maksimal oshirish vositasi sifatida gqarash lozim.

Mashg‘ulot va musobaga faoliyati nisbati bir-biriga qat’iy
bog'liglikda turishi lozim. Buning maqsadi sportdagi imkoniyat-
laraing optimal to‘planishiga yordam berishidan iborat.

0 ‘rtacha malakaga ega bo‘lgan sportchilar uchun hamma
trenirovka mashg‘ulotlariga ketadigan sarflami hisobga olib, 1000
soatdan ortig vaqt talab qilinadi. Ularga taxminan 700-330 soat
asosiy trenirovka mashg‘ulotlari, 300-350 soat ertalabki mash-
g‘ulotlar, 20-30 go‘shimcha va 70-50 turli xil musobagalar, jximla-
dan, o‘quv-trenirovka vazifalarini hal etish uchun yo‘naltirilgan
musobagalar kiradi.

Yillik trenirovka siklidagi musobagalaming uinumiy soni sport
ixtisoslashuvi va sport malakasiga garab o‘zgaradi. Yuqori malaicah
yengil atletikachilarda turli guruhdagi musobagalaming taxminiy
nisbati 10-jadvalda keltirilgan. Bunda bosh va asosiy musobagalar
eng muhim musobagqalar ruknida keltirilgan saralash musobagalar
esa nazorat hamda yaqinlashtiruvchi musobagalar mkniga kiritilgan.

Yillik mashg”ulot sikli davomida o‘rta va uzoq ixtisosUkdagi
yugori malakali yengil atletikachilar musobaga faoliyatining
optimal ko~rsatkichlari

Ixtisoslik Yiilik siklda musobagalar soni
Nazorat  Yaginlash- Eng Jami
tiruvchi muhim
0 ‘rta masofalarga yugmish  IM S 10-14 5-7 26-34

Uzoq masofalarga yugurish ~ 9-12 8-12 4-5 21-29



sport amaliyotida mashglanganlikni oshirish magsadida muso-
bagalami go‘llashda ikkita yondashuv keng targalgan. Ba’zi yengii
atletikachilar tanlangan yengil atletika turida asosiy musobaqaiarda
gatnashgimga gadar dastlabki startlar senyalarini keng go‘llayotgan
holda o‘z tayyorgarliklarini tashkil etadilar. Boshgalai' esa kam
musobagalashib, mas’uiyatli startlarga tayyorlanadilar. Musobaga
davrida trenirovka ikkinchi yondashuvda sportchining maxsus
(o‘ziga xos) sifatlarini nafagat saqlashga, balki keyinchalik ham
rivojlantirishga anig garatilgan bo‘ladi. Bimdan tashgari, vyillik
trenirovka siklini tuzilishining aralash varianti ham mavjud. Bimda
yengil atletikachilar musobaga seriallarida gatnashishiia kamdan-
kam startlar yordamida mas’uliyatli musobaqalarga puxta tayyor-
lanish bilan almashtirib turadilar.

Tez-tez startlar bilan tayyorgarlik ko‘rish varianti bargaror
texnikaga ega bolgan tajribali sportchilar tayyorgarligida go‘lla-
niladi. Bu tuzilma, aynigsa musobaga davrida ko‘zlangan muso-
bagalardan (miiliy terma jamoa a’zofari uchun Olimpiya o‘yinfari,
Jahon va Osiyo chempionatlari, Gran-pri bosgichlari hisoblanadi)
holi bo‘lgan bosgichlarda qo‘llanilishi mumkin.

Musobaga davri tuzilmasining ikkinchi varianti nisbatan yosh
atletikachilar, ya’ni yaxshi jismoniy qobiliyatlar harakat
texnikasidagi kamchiliklar bilan birga mavjud boigan sportchilar
trenirovkasida go‘llamiishi mumkin. Bunday sportchilai- uchun faol
musobaqga faoliyati zararli bo‘lishi mumkin. Buning natijasida
harakatlarda o°‘ziga xos bo‘lgan xatolaming mustahkamianib
goiishi, bu o‘z navbatida musobaqganing favqulodda vaziyatlarida
namoyon boiishi mumkin. Shunday qilib, agar sportchi o‘ziniag
joriy jismoniy, irodaviy, texnik yoki taktik imkoniyatlariga ko‘ra
oldida turgan vazifalami hal eta olishga qodir bo ‘Imasa, mas’uJiyatli
musobagada gatnashish uchim wuning nomzodini ko'rsatmaslic
lozim. Shuni har doim yodda tutish joizki, hattoki eng ogilona
tuzilgan trenirovka musobagalai* o‘mini bosa olmaydi. Optimal
musobaga amaiiyotisiz  sportchi taraqqgiyotiga erisholmaydi.
Musobaga davri tuzilmasining uchinchi varianti o‘ta muhim
musobagalardan iborat bo‘lgan mavsumda go‘Uanilishi mumkin.
Ushbu variantda har haftalik startlardan iborat mezosikllar

musobaqa faoliyati rejalashtiriimagan ikkita-uchta mikrosikllar
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bian bld-ga go‘shilxb keladi. Bunday vaiiantni jamoaga saralashda
giymchilik tug‘iladigan yuqgori malakali yengil atletikacMlar uchun
goHlanihshi mumkin. Ulaming yaxshirog tayyorlangan ragiblari
asosiy startga tayyorgarhk ko‘rishga diqgatiarini jamlashlari
mumkin bo‘ladi, saralash esa maqgsadga yo'nallirilmagan hoida
«yo‘l-yo‘lakay» o‘tishi mumkin.

Trenirovka musobaga davrining rtiazmuiii shundan iborat.
O tish davriga keladigan bo‘lsak, vyillik trenirovka siklini
rejalashtmshning har ganday variantida u-odatda, to‘lig dam olish
uchun emas, balki fagat trenirovka ishi xususiyatini gisqa muddatga
0 zgartirish uchun qgo‘Uaniladi. Uning asosiy vazifasi - faoi dam
olish vositalari sifatida qoHlaniladigan qo‘shimcha sport turlari
bilan shug‘ullanish yo‘li orqgali jismoniy tayyorgarlikning umumiy
darajasini saglab turishdir.

Ulogtiruvchilar, gisman sakrovchilar vaqtning bu bo‘lagida
tanlangan tur texnikasining alohida Kkichik tizimlarini yanada
magsadli bajarish yoiini izlashlari mumkin. Demak, sportchilar
musobaga davridan so‘ng deyarli ikki oy ati'ofida mashq gilmay
0 zlariga «xizmatlariga yarasha dam berishlari» tarixda qoldi. Sport
trenirovkasi haqiqiy uzluksiz jarayon giiTalariga ega bo ‘hnoqda.

IV,3. 0 ‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchiarm ko“p yiilik
tayyorgarlik mashg‘uloiisr rejasi

Yuqori malakali sportchilarm tayyorlash uchun. ko‘p jihatdai\
yoshlik davridan boshlab asos solinadi. Hayot sharoitlari, irsiy
xususiyatlar,..har bir bolaning harakat faolligini amalga oshirish
rnikoniyatlaridan tashqari, u jismoniy tarbiya tizimining hayotga
joriy gilinganhgip bogiig. Biroqg aytib o‘tilgan jihatlaming muhim
ekanhgidan qat’i nazar, ular mazkur ishda hal gilinmaydi. Biz
o‘smir yengil atietikaehilaming ko‘p yillik tayj*orgarligini gisman
yoritamiz, to‘rt yillik olimpiya siklida yuqori malakali yengil
atietikachilarni tayyorlash masalalariga batafsil to‘xtalib o'tamiz,

O rta va uzog masofalarga yugumvchilat'ning o‘quv mashg‘ulot
dasturlari ihn maskanlarining me’yoriy hujjatlari asosida tuziladi,
O'rta va uzoq masofalarga yuguruvchilar o‘guv mashg‘ulotiar
dastun sport takomillashuvi bosgichlarida yuguruvchilarida
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yuguruvchi yoshlami tayyorlasfaning eng muhxmi tamoyillari, iimiy
asosiangan metodoiogik qoidalari asosida tuziiadi. Dastuming
lunumiy qismi tayyorgarlik bolimiariga ko‘ra asosiy dasturiy
raateriallami, o‘quv yillari bo‘yicha va yillik tayyorgarlik siklidagi
mashg'ulot yuklamalarini tagsimoti, pedagogik va tlbbiy nazoratni
tashkil etish hamda o'tkazishni, o‘rta va uzoq masofaga
yuguruvchilar uchun o quv mashg‘ulot bosqgichi hamda sport
takomillashuvi bosgichlarida o‘quv vyillari bo'yicha taxminiy
bafialik mikrosikllarini 0 ‘z ichiga oladi.

Yangi shug‘ullanuvchi yengil atletikachilar uchun ko‘p vyillik
rejalashtirish odatda beshta bosgichga bo'linadi: 1) boshlang‘ich
tayyorgarlik: 2) dastlabki bazaviy tayyorgarlik; 3) ixtisoslashgan
bazaviy tayyorgarlik; 4) individual imkoniyatlarni maksimal amalga
oshirish; 5) >oituglami saqlab turish.

Har™ bir aytib o‘tilgan bosqgichlarda o'zgaruvchan omillar
quyidagilardan iborat. 1) yuqori darajada maxsus jismoniy tayyor-
gaiiikka erishish uchun mashglaming ulushini asta-sekin oshirish
bilan jismoniy tayyorgariikni ta’minlashga qaratilgan vositalar
nssbati; 2) ~dclama kattaliklari va uning dinamikasi, mashqiar hajmi
va shiddatining bir tekis, ba’zan esa sakraydigan tarzda oshirilishi
bilan ifodalanadi. Yengil atletikaning siklik turlarida bu asosan
aerob chidamlilikni oshirish murakkab koordinatsiyali mashgiarda
tezkor-kuch sifatiarini rivojlantirish uchun mashglarni ko ‘paytirish
hisobiga sodir bo‘ladi; 3) musobagalar soni va xususiyati. Ulaming
soni yosh atletikachilar uchun yildan-yilga o‘sib boradi hamda ular
yanada mas’uliyatlirog bo‘lib boradi.

Yosh yengil atletikachilar, aynigsa yugurish turlari sprint va
uzog masofalarga yugurish bo‘yicha ixtisoslashgan sportchilar bilan
o‘tkaziladigan o'quv mashg‘ulotlaii tajribasi shuni ko”rsatadiki,
mashg ulot ta sinning bir xiidagi vositalari va sportda yutuglarga
tez erishishga intilish natijasida beriladigan katta yuklamalaming
go‘llanilishi shunga olib keladiki, natijalaming o'sishi ulaming
0 smirlik yoshidan yetuklik yoshiga o‘tislii bilan birga to‘xtaydi.
Taxmin qilish mumkinki, go‘ilaniladigan mashg‘ulot vositalari va
yukiamalariga bilvosita moslashishi, yosh organizmning moslashish
imkoniyatlari tugashi ogibatida sodir bo ‘ladi.



Ko‘p vyillik tayyorgarlik rejasi kelajakda belgilangan inud-
datlarda erishilishi mumkin bo‘lgan va mazkur atletikachilar uchun
butun mashg‘ulotidan magqgsadini ifodalaydigan ko ‘rsatkichlaml
bashorat qilish asosida mziladi. Bunda magsaddan tashqari,
quyidagilami ham aniglash zarur: tayyorgarlik vazifalaiini yilma-yil
shakllantirish; har xil tayyorgarlik turlarining ogilona nisbatini tan-
lash; jismoniy sifatlarni rivojlantirishning an’anaviy va noan’anaviy
vositalari hamda uslublari go‘llanilishiiii ko‘rsatish; yuklama hajmi
va shiddatiiiing optimal parametrlarini belgilash, ulami davrlar
hamda sikllar bo‘yicha tagsimlash; nazorat saralash, yaginlash-
tiruvchi, asosiy va bosh musobagalaming optimal nisbatlarini
tanlagan holda musobaga faoliyatini ogilona rejaiashtirish.

Ko‘p vyillik tayyorgarlik rejasi-yillik sildni modellashtirish,
odatda uni to‘rt marta takrorlash yoii bilan tuziladi. Unda
«magsadli orttirish» alohida ahamiyat kasb etadi. Bunda u yoki bu
insonning imkoniyatlari va musobaga faoliyatining «ortiqcha vazifa-
larini» bajarishda uning safaibarlik darajasini hisobga olish zarur.
Bu mashg‘ulot mazmuni, mashg‘ulot ta’sirlari hajmi yoki shiddati-
ning o‘sishi, oldindan kuchli ragib bilan bo”iaigan musobagada
g‘alabaga «shaylanish»ga bo‘lgan talablaming muhim darajada
oshishida namoyon bo‘ladi.

Tashkiliy jihatdan ommaviy o'yinlaridan keyingi birinchi vyil
an’anaviy ravishda navbatdagi oHmpiya siklining birinchi bosqgichi
hisoblanadi. Uning vazifalari: terma jamoaga keng doiradagi
nomzodlami saralash, oldingi olimpiya o‘yinlarida gatnashgan
sportchilaming potensial imkoniyatlarini  baholash, tajribaii
sportchilar hamda istigbolli yosh atletikachilaming Yevropa va
Jahon Kuboklari musobagalaridagi ishtiroki navbatdagi olimpiya
siklining ikkinchi bosqichi ikki yil davom etadi, Uning vazifalari:
terma jamoaga nomzodlar saralashni davom ettirish, trenirovka
ta’sirlari shiddatini oshirish, vyillik tayyorgarlik sikli tuzilmalari
hamda asosiy start ofdidan (birinchi yil Yevropa chempionati,
ikkinchi yil Jahon chempionati) bevosita tayyorgarlik bosgichini
modellashtirish, Osiyo va Jahon chempionatlariga yiiksak
darajadagi tayyorgarlikni amalga oshirish.



Bir yii davom etadigan uchincbi bosqgich yakumy bosgich
bo‘lib, uning davomida yuksak ish gobiliyatini namoyish etish
hamda Olinipiya o‘yinlarida gatnashish amalga oshinladi.

Shimday qilib, Olimpiya sikli o‘ziga xos to‘lginsimon bo‘lib,
uning har bir to‘lgini tebranish sportchi holatining yangi darajasi
bilan tavsiilanadi. Sportchi holatning yangi darajasiga erishish
uchim mashg‘iilot jarayonini tashkil gilishda yangi yondashishlar
taiab etiladi. Boshqgacha qilib aytganda, ko‘p yillik tayyorgai'likda
malakali yengil atletikachining mashg‘uloti —bu yillik mashg‘ulot
sikli tarkibi-bashoratlar, rejalashtirilgan vositalar, uslublar, mash-
g‘ulot yuklamalari, musobaqa faoiiyati, sportdagi ish qobiliyatini
tiklash usullarini permanent tuzatib borish jarayonidir.

Shuni qo'shimcha qilish kerakki, shaxsan yengil atletika
bo‘yicha musobagalar kalendarining kengayishi, jahon chempionat-
larining o‘tkazilishi (ularda g'alaba gozonish nafagat faxrli unvon,
baiki yirik migdordagi pul makofotiarini oltin liga va brilliant liga
musobagalarida g‘olib va sovrindorlari. yutishi mumkin) to‘rt yillik
olimpiya siklining an’anaviy tarzda shakllangan rejalashtirilishiga
tuzatishiat’ kiritadi. Hundan sportchining o‘zi va jamiyat uchun
Olimpiya o0‘yinlarida g‘alabaga erishish ahamiyati kamayadi degan
xulosani yasash shart emas, iekin shu bilan birga mxfiizii
musobagalar sonining gat’iy oshib ketishi sababli, unda hamma
sportchi ham qatnasha olmaydi. Fagat iqgtidorli yoki juda katta
tayyorgarlikka ega bo‘lgan sportchigina bunday startlami ko‘tara
oladi. Musobagalaming yangi tizimi ko'p vyillik tayyorgarlik
xususiyatiga yangi taiablar qo‘yadi. Ko’p yillik trenirovka rejasming
eng asosiy vazifalaridan biri butun musobaga bosqgichi davomida
sportchini maksimal yuqori sport natijalariga erishisliiga tayyor
turish  holatiga keltirishdan iborat. Bunda musobaga oldi
tayyorgarlik bosgichi eng mas’uUyatli hisoblanadi. U ko‘p vyillik
rejada 4-6 hafta davom etadi.

Aytib o‘tiigan bosgich vazifalarini amalga oshirish yo'li —
oldinda turgan musobaqa faouyatining ma’lum bir qirralarini
inodellashtirishdir. U shu kungacha erishilgan darajadan 30-
40%gacha mashglar hajmioi kamaytirish va muvofiq ravishda
mashqlar shiddatini oshirish bilan egailanadi. Bunda yordamchi
maxsus tajyorlartgan mashqgiaming hajmi va shiddati muhim
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darajada o'zgarmasligi lozim. Bu bosgichda eag asosiysi
«tebranish» tamoyiK aosida miisobaga hamda modelli-musobaga
inikrosikjianning almashJab turilishidir.

Shmdan kelib chigish lozimki, ko‘p vyillik rejaning hanim.
yilian davomida tayyorgarlik haftaiari soni, trenirovka kunlarl va
irenirovka mashg‘ulotlari soni kabi trenirovka ta’sirlarining imiumiy
hajmi ko‘r*tkichlari bargaror holda qoiadi. Sportdagi natijaiarniug
rejaiashtinlayotgan o‘sishi, asosan, trenirovka ta’siri shiddatini
oshinsh, musobagalar sonini ko‘paytirish, o°‘quv-trenirovka isbi
vositalari hamda uslublaiini takomillashtirish, xususan turli xil
trenajyor moslamalar ish gobiliyatini tiklash vositalari, o ‘rtacha tog'
sharoitlanda va dengiz bo‘yida mashg'ulotlar o°‘tkazish kabi
noan’anaviy trenirovka vositalaridan foydalanish hisobiga erishiladi.

Ko'p vyillik tayyorgarlikning boshlang‘ich bosgichlarida (to‘it
yiUik rejaning birinchi va ikldnchi vyilida) yildan-yilga ti-enirovka
ishi hajmi hamda iming shiddatini asta-sekm osliirish hisobic™a
sportdap natijalaming o'sishini ta’msnlash mximkin. Biroq uchinchi
va ayniqsa to‘rtinchi yilda bunday usuliyat kutilayotgan natijani
bermaydi. Unga yil davomida mashglaming summar hajmini 1 5-3
barobar mashqgiar shiddatini ikki, uch barobar oshirish hamda
musobagqalar somni keskin ko ‘paytirish evaziga erishish mumkin.

Quyida (11-jadval) 1992-yillar davomida 1992-yildagi Olim-
piya -o‘yinlariga tayyorgarlik ko'rgan tenna jamoa gatnash-
chUannmg o‘quv-mashg‘ulot jarayonida qo‘llangan asosiy
trenirovka vositalarining tagsimlanishi to‘g‘risidagi ma’lumotlar
keltinigan.

Birinchi gp‘Uanma - kuch va tezkor-kuch zoVigish bosqgichida
taalangan turning ritmik tuzilmasini takomillashtirish uchim
harakatlami uyg‘unlashtirish mashglari goMlaniladi. Xuddi shunga
oxshash narsa o‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchi kam
tadyorlangan sportchilar mashg'ulot jarayonida sodir bo‘ladi Ular
ko‘p vyillik rejaning birinchi ikki yilida umumiy chidamlilikni
rivojiantirishga ko‘progq ahamiyat berishlari, keyingi ikki yilda esa
tezkoriikka bo‘lgan chidamlilikni rivojlantirish uchun mashgiar
ulushini oshirishlari lozim.



Turli xil ixtisosiikdagi yugori malakali yeagil atletikachilar
tayyorgarligldagi asosiy vositalarning 1989-1992-yillar olimpiya
siklida goilanilgais optimal o‘ichamlan

Tayyorgarlikning asosiy vositalari Jinsi

1500 w ga vugurish
Mashg‘ulot kunlari soni (musobaga e
kunlai'ini qo‘shib) a

Mashg‘uloi mashg‘ulotlari soni :
Umumiy  yugurish  hajmi  {hn) e
jumladan, zonalar bo‘yicha: a
- anaerob €
a
- aralash ¢
a
- aerob €
a
- tiklanish ¢
a
e
UTT (soat) a
e
a

Toqga yugurish va sakrash ("m)

1989 1990

345
320
650
600
4560
4240

210
200
350
340
2500
2400
1500
1300
no
90
40
30

Uzoqg masofalarga yugurish

Mashg‘ulot kunlari soni (musobaga e

kunlarini go“shib) a
Mashg'uloi mashg‘ulotlari soni Z
Umumiy  yugurish  hajmi  {km) e
jumladan, zonalar bo‘>icha: a
- anaerob ¢

a
- aralash €

a

345
340
650
640

345
330
670
610
4560
4450
210
2i0
350
340
2500
2500
1500
1400
120
100
45
35

345
340
670
660

5830 5990
3935 4105

180
135

190
155

Il-jadval

1991

350
340
690
620
4780
4670
220
220
360
350
2600
2700
1600
1400
130
no

55
45

350
350

690
680

6210

1992

350
340

700
640
4900
4780
220
220
380
360
2700
2700
1600
1500
140
120

60
50

350
350

700
700

6370

4365 4370

210
165

270
170

450 500 500 550
400 450 500 500



b e 4000 4100 4200 4300
- aero a 2200 2300 2400 2400
lanish e 1200 1200 1300 1300
- tiklanis a 1200 .1200 1300 1300
e no 120 130 140

UJT (soat) a 9 100 110 120
Toqgqga yugurish va sakrash {km) g gg gg jg 452

Umuman olganda, hali yugori malakaga erishmagan yengil
atletikachilar uchun tuzilgan ko‘p yillik rejada o‘gquv-mashg‘uiot
ishi turli xildagi harakat vositalarini jalb qilish hisobiga hal
etiladigan mashg‘ulotlar ko‘proq o‘rin egallaydi. Malakali yengil
atletikachilar uchun tanlangan turda texnikani yanada takomil-
lashtirish hamda jismoniy tayyorgariikni ta’minlash magsadida
harakat vositalari soni nisbatan cheklangan miqdorda gqo‘lla-
niladigan mashg‘ulotlar ko‘prog uchraydi. Bunday toifadagi
sportchilar uchun turli xildagi vositalar hamda uslublar qo‘llanilgan
mashg‘uiotlar fagat tiklanish mikro va mezosikllarida o‘tikaziladi.

16-17 yoshdagi o‘smirfarning maxsus tayyorgarlik darajasini
aniglash uchun nazorat meYorlari

Yengil atletika Ko‘rsatkichlar Natija
turi
0 ‘rta, uzoq vajuda uzoq masofalarga to“‘siglar osha 3000 m.ga
yugurish hamda sportcha yurish

Shartli belgilar:
i-maxsus tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
2-fimksional tayyorgarlik ko ‘rsatkichlari
3-iismoniy tayyorgarlik ko'rsatkichlarl

Erkaklar
800 m 1. 100 m yugurish 10,5-10,7
400 m yugurish 46,0-47,0
1500 myugurish 3.37,0

2. KMI (ml/kNmin) 65,0



1500 m

3000 mt/b

5000 m

10000 m

PANO (min/km-m/sek) 316-5/10

Yog’ massasi (%) 8-9

3. 10 martalik sakrash (m) osilib tunb, 31,00-32,00

ovoglai-ni ko‘tarish (takrorlash soni) 30-35
25. 100 m yugurish 10,8-11,1

400 myugurish o 47,0-48,0

800 m yugurish 1.46,5

3000 m yugurish 7.55,0

2. KMI {ml/kg/min) 70,0

PANO {min/km~m/sek) 3,09-5/30

Yog* massasi (%) 89

3. 10 martalik sakrash (m) osilib turib, 30,00-31,00
ovoglami ko'tarish (takroriashlar soni) ~ 30-35

25. 400 myugurish 49,0-50,0
1500 m yugurish 3.40.0
3000 m yugurish 7.50.0
5000 m yugurish 13.39.0
2. KMI {ml/kg/min) 75,0
PANO {min/km-m/sek) 9,58-5/60
Yog*‘ massasi (%) 7-8
3. 10 martalik sakrash (m) osilib turib, 29,00-30,00
ovoglami ko4arish (takrorlash soni) 35-40

25. 400 myugurish 50,0-51,0
1500 m yugurish 3.39.0
3000 myugurish 7.45.0
10000 m yugurish 28.00,0
2. KMI {ml/kg/min) 75,0
PANO {min/km-m/sek) 2,55-5/70
Yog‘ massasi (%) 7-8
3. 10 martalik sakrash (m) osilib turib, 28,00-29,00
ovoalarni ko‘tarish (takrorlash soni) 25-30

25. 400 myugurish 51.0
3000 m yugurish 5.50.0
5000 m yugurish 13.20.0
20 km yugurish 59.00,0
2. KMI {ml/kg/min) 75,0
PANO {min/km-m/sek) 2,55-5/70

Yog* massasi (%) 7-8



3. 10 martalik sakrash (m) osilib turib, 27,00-28,00

oyoqlami ko'tarish (takrorlash soni’) 25-30
Marafon 1. 3000 m yugurish 8.05.0
5000 m yugurish 13.40.0
10000 m yugurish 28.10.0
30 km yugurish 1:33,00
2. KMI {ml/kg/min) 75,0
PANO (min/km~m/sek) 3,02-5/10
Yog*‘ massasi (%) 7-8

3. 10 martalik sakrash (m) osilib turib, 25-30
oyoglami ko‘tarish (takrorlash soni)

Sportcha yurish 1. 10 km s/yu 39.00
20 km 2. PANO {min/km-m/sek) 4.10-4/0
Yog* massasi (%) 7-8

3. Osilib turib, oyoglami ko‘tarish 30-35
(takrorlash soni)

Sportcha yuiish 1. 10 km s/yu 1:01,00
50 km 2. PANO {min/Jcm-m/sek) 4.10-4/0
Yog*‘ massasi (%) 7-8

3. Osilib turib, oyoglami ko‘tarish 30-35
(takrorlash soni)

0 ‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchilaming maxsus chi-
damliligi yetakchi hisoblanadi, turli xil tezlikda hamda vaqt ichida
yugurish esa uni rivojlantirishning asosiy vositasidir.

Chidamlilikni  rivojlantirish  mashg‘ulot  usiublari  bilan
belgilanadi. Ulardan uchta asosiysini ajratamiz:

1-uzluksiz (ham bir tekis, ham o ‘zgaruvchan uzoq yugurish);

2-to“xtalishli (oraliglt);

3-musobaga.

Birinchi uslubning asosiy vositaiariga badan gizdirish, tik-
lantiruvchi, sekin ki-oss yugurish, uzoq kross yugurish, sur’atii kross
yugurish va o‘zgai‘uvchan sur’atda uzoq ki'oss yugurishi Kiradi.

Atrofda (mestnost) yugurishning bu shakllari umumiy vyillik
hajmning 80-90% ini tashkil giladi va asosan aerob imkoniyatlarini
rivojlantiradi. Biroq sur’atii yugurishda, aynigsa atrofda guruh
bolib o‘zgaruvchan sur’atda yugurishda, yuguruvchilaming aralash
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aerob-anaerob energiya ta’raiiioti sababli, yuguruvchiiarning
anaerob iinkoniyatlai‘ini gisman takomillashtirish mumkin.

Ikkinchi uslubning asosiy vositalari - takroriy yugurish, seriyali
takroriy-o‘zgaruvchan va oraligli yugurish. Dana olish oraligli uslubi
beshta tarkibdaa iborat, uiami o‘zgartirib, ushbu uslubiyatning turli
xil variantiarini hosil qilish mumkin: bo'lakiami chopib o tish
uzunligi va tezligi, dam olish davomiyligi hamda shakli (faol-sust)
va takrorlashlar soni.

Uchinchi (musobaga) uslub nazorat yugurishi, chamalash va
musobagani 0‘z ichiga oladi. Ushbu uslubning o‘ziga xosiigi bu
teziik uchun yugurishda sportchi organizmiga qo‘yiladigan
maksimal talablardir.

Ko‘rib chigilgan uslubiaming 3 ta asosiy vositalarining
gisgacha tavsiflarini keltiramiz.

Uzluksiz uslub. Anaerob yo ‘nalisliidagi vositalar:

—badan qizdiruvchi, tiklantiruvchi va yengil kross yugunsh”
doimiyligi 20-60 min, tezligi bir tekis, tomir urishi - 130-140
zarba/dag.

Zo'rigishli mashg‘uiotlardan so‘ng yil davomida go‘llaiiiladi.

“ uzoq kross yugurish 40-90 min” tezligi bir tekis, tomir urishi
150-170 zarba/daqg. Yil davomida go™laniladi. Ko‘proq tayyorgarlik
davrida ishlatiladi.

Aerob-anaerob yo'nalishdagi vositalar:

—sur’atli kross yugurish, davomiyligi 20-60 min. Tezligi bir
tekis, tomir urishi 175 zarba/daq gacha, yil davomida qo llaniladi,
tayyorgarlik davrida

—haftasiga 2 martagacha, musobaga davrida 1-2 bafiada bir
marta qo‘Uaniladi.

—o0 ‘zgaruvchan sur’atda uzoq kross yugurishlar 30-60 min. 100-
150 m bo‘lakiarda tezlanishlar. Tezlanishlarda tomir urish darajasi
175-185 zarbal/dag, ular o'rtasida esa 150 zarba/daq gacha.
Tezlanishlar soni - boUaklaming uzttnligiga garab 3 dan 6-8 mar-
tagacha, tayyorgarlik davrida haftasiga 1-2 marta, musobaqa. davrida
esa sprinterlik tezlanishlar bilan haftasiga bir marta qo‘llamladi.

Dam oHsh oraligli usul.

Aerob-anaerob yo‘nalishdagi vositalar:



- 1-4 km bo'iaidarda takroriy yugurish. Tayyorgarlik davrida
tezlik maksimaldan 85% gacha, fomk urishi 170-190 zarba/dagq,
musobaga davrida tezlik 85-90%, dam olish vaqti 5-6 dagiga.
Nazorat yugurish paytida qo'llamlishi mumkin.

- 100-800 m bo'laklarda taki-oriy j-ugurish, tezlik maksimalda
80% gacha; 50-400 m ga lo'killab yugurish ko'rinishida dam oiish,
tomir urishi bo‘laklar davomida 180 zarba/daq gacha, lo”kiuab
yugurishdan so‘ng 120-140 zarba/daq. Tayyorgarhk davri oxirida
musobaqa davii boshida go'ilaniladi.

- 200-400 m bo‘laklarida oratiqii yugurish, tezlik-maksimalda
70-80%, dam oUsh oralig‘i 90 sék gacha (lo'killab yugurish), Tomir
urishi - 180 zarba/daq gacha. Dam olish oxirida - 120-140
zarba/daq ga yetadi.

Anaerob yo‘naUshdagi vositalar; 50-200 m bo‘lak]arda
maksimal va maksimalga yaqin teziikda oraligli yugurish.
Musobaga davrida haftada 1 maila goUlamladi. Dam olish paj*ida
xiiddi shu bo‘laklarda lo‘killab yugurish.

Musobaqga uslubi.

Asosiy vositalar;

- chamalash va nazorat yugurishlari asosiy hamda ancha gisga
yoki birmuncha uzoq masofalarda mas’uliyatli musobagalardan 10-
14 kun oldin o ‘tkaziladi.

; d kross musobaqalari tayyorgarlik davrida 2-4 marta qo‘Ua-
niladi.

- asosiy va aralash ancha gisqa hamda uzoq masofalardagi
musobagalar.

Maxsus chidamhlikiii rivojlantirish uchun tezlik zaxirasini
yaiatish magsadida etalonli gisqa bo‘lakda yiigurishning mutlag
teziigini oshirish hisoblanadi. Bu masofani kam kuch ishiatib va
o'rtacha tezlikda bosib o‘tishga yordam beradi. Yugori mutlag
tezHkda kurash olib  borishda, aj'nigsa masofa oxirida
yugimivchining taktik imkoniyatlarini muhdm darajada kengaytiradi.

400-800 m ga yuguruvchilar uchun 100 m, 1500-3000 m ga
yuguruvchilarda 150-200 m, stajyorlar uchun (5000-10000 m) - 400
m, marafonchilar uchun esa —1000 m etalonli bo‘lak sifatida xizmat
gilishi mumkin.



S.A. Vokurov tomonidan olib borilgan tadgigotda 400 m ga
yuguruvchilar uchun tezlik zaxirasi quyidagicha (400 m dagi yaxshi
natijaiarda 47,6 sek va 100 m da —10,8 sek) aniglangan: 47,6:4-
10,8-1,1 sek.

Yugurish chidamliligining rivojlanish darajasini baholash uchun
o‘rta masofalarga yuguruvchilar tomonidan 6-12 km gacha stayerlar
tomonidan esa 20 km gacha yrigurish qoHlaniladi. Eng tezkor
axborot tibbiy-biologik testlar quyidagilardir: tomir uiishi 170
zarba/daqg bo‘lganda anaerob chegara darajasida yugurish tezligini
aniglash - qon plazmasida gemoglobin eritrotsidlar hamda sut
kislotasini (laktakni) migdori hajmi va shiddati bo'yicha standart
yuklamaiardan EKG yozuvi.

Bevosita finishdan so‘ng tomii' mshning polimetr usulida va
go‘i biian paypaslab hisoblashdagi ko‘rsatkichlar deyarli bir-biriga
mos kelishi sababli, trenerlar hamda sportchilar yugurishning tomir
urish rejiraini aniglash uchim oxirgi ko‘rsatib o‘tilgan test
yordamida foydalanishlari mumkin.

S.A. Vokurov bergan raa’lumotlarga asoslanib, o‘rta va uzoq
masofalarga yuguruvchi kuchli yengil atletikachilar tomonidan
razryad me’yorlarining bajarilishi bo‘yicha yosh ko'rsatkichlari 13-
14-jadvallarda keltirilgan. Turli yillardagi 42 nafar sportchilaming
sport faoliyatlari o‘rganib chigilgan. Jadvallardan ko‘rinib tmibdiki,
I, 1, 1, SUN, SU, XTSU razryadlari me’yorlarini egallashning
o‘rtacha yoshi (3000 m va 5000 m.ga yugurishda) muvofiq ravishda
quyidagini tashkil gilgan: 15,5; 16,3; 17,4; 18,9; 20,8; 23,1 vil.

Olingan natijalar 1980-1990-yillar oraligUdagi o‘rta
masofalarga yuguruvchi kuctili yengil atletikachilar tomonidan
razryad me’yorlarining bajarilish yoshi

13-jadval
Sport Brkaklar Ayollar
malakasi  Yoshi Natija Yoshi Natija
M6 8oom 1500m M6  800m 1500 m
ni 14,6+0,68 2.09,9 4.24,7 14,2+0,85 2.27,8 5.05,6

razryad



Il razryad 15,740,64 2.00,6 4.10,4 155+0,61 2193 4.47.2
Irazryad 16,9+0,61 1553 3.58,2 16,740,74 2-120 4.334
SUN 17,9+0,81 1510 3.483 17,440,74 2.07,2 4222
SU 19,7db0,80 1.475 3.42,9 19,9+1,28 2-024 4.12,2
XTSU 22,0il,23 1450 3.36,6 23,0+1,24 L569 3.58,9

Uzog masofalarga yuguruvchi kucSsli yessgii atletikachiiar
tomonidan razryad me’yorlarining bajarilish yosbi

14-jadval
Sportchi- Erkaklar Ayollar
lar Yoshi Natija Yoshi Natija

malakasi
M6 3000m 5000 m M6 10000 m

I 15.5+0.97 9:42.9
razryad

llrazryad 16.330.75 8:58.0 15:19.7 175097  32:28.7
Irazryad 17.4+0]J  8:35.0 14:41.2 18.8il.28 30:42.9

SUN 18.9£0.95 8:10.0 14:10.1 20.02+1.34 , 29:33.7
SU 20.8x1.U 7:56.9 13:49.3 21.7£1.39  28:34.8'
XTSU 23.1il.50 — 13:25.6  24.5%i.75 27:40.0

10T sport razryadini bajarishdaii boshlab sport ustasi va xalgaro
toifadagi sport ustasigacha bo‘lgan tayyorgarlik davri muvofiq
ravishda 5,3 va 7,6 yihii tashkil etili.

10000 m ga yugurishda razryad me’yorlari 300 hamda 5000 m
masofalarga nisbatan 1-1,5 yil kechroq bajariladi. 11, 1, SUN, SU
hamda XTSU razryadlarini bajarishni o‘rtacha yoshi muvofig holda
17,5; 18,8; 20,2; 21,7; 24,5 yihii tashkil qildi.

0 ‘rta va uzoq masofalarga joigurishning hozirgi zamondagi
rivojlanishini baholash uchun sportdagi natijalar dinamikasini
o‘rganish zarur. U turli xildagi terma jamoalarga saralash
mezonlaridan biri hisoblanadi. 90-yiUaming kuchli sportchilari



farixi tahlU gilindi: 800 m va 1500 m ga yugurishda 27 kishi, 5000
hamda 10000 m ga yugurishda 20 kishi (15-jadval).

Ta’kidlash joizki, sportdagi natijalar to‘g‘risidagi boshiang‘ich
ma’lumotlar ma’lumotnomalarda 16-17 yoshdan boshlab beriladi.
Birog shu narsa anigki, 4.00.00-3.50.00 (yoki boshga masofalarda
shunga o'xshash) natijalarga erishish uchun 2-3 yil mimtazam
mashq giHsh lozim. Sport natijalari dinamikasining o'rtacha
ma’lumotlariga e’tibor qarataylik. 70-80-yillardagi sportchilarga
nisbatan (ular xalgaro migyosdagi natijalarni 23-25 yoshdan
ko‘rsata boshlaganlar, 90-yillaraing jnjguruvchilari bu darajaga 19-
20 yoshdan boshlab erishmoqda. Uiardan; Ya.Kimatni, N.Morselli,
F.Kacho, D.Komin, X.Gebreselassie, M.Mutola, G.Sabo.

Shuningdek, yuqori darajadagi natijalar 10 dan oshgandan so‘ng
ko‘rsatilgan hollar ham ko‘p uchrab turadi (D.Baumann 32 yoshida,
V.Tanun 33 yoshida, A.Kirot 34 vyoshida shaxsiy rekord
0 ‘matganlar). E.Podkopaeva natijasiga esa hech kim yaqin kela
oJmasa kerak. U 44 yoshida Jahon chempioni unvoniga sazovor
bo‘lgan. Bu vaqtda u 20 yillik sport faoiiyati stajiga, jumladan yirik
jahon migyosida 10 vyil stajga ega bo‘lgan. 2000-2013-yillar
oralig‘ida juda ko‘plab o‘rta va uzoq masofaga yuguruvchi
sportchilar yetishib chiqdi. Uiardan: 1500 m masofada Yuriy
Borzovskiy, D.L.Rudesha, Xishara Em Gurruj, BCiprop Kiplagat,
Farah, Keninisa Bekele, EHyud Kipchogelar hozirda yetakchi
sportchilardan sanaladi. Ulami o‘rtacha yoshi 22-24 ni tashkil etadi.

Antropometrik xususiyatlar o‘rta masofalarga yuguruvchi-
larning bo'yi baland, vazni nisbatan kam bo‘lishi kerak, degan fikr
mavjud. Tanigli o‘rta va uzoq masofalarga yugimivchilar orasida
baland bo‘yU sportchilar ham, o‘rta va past bo‘ylilar ham bor. Xuddi
shuni vazn hagida ham aytish mumkin. Vazn ko‘rsatkichlari juda tez
0°‘zgarib turadi. Antropometrik belgilaming o'zgarishi ko‘p jihatdan
sportchilar yoshiga bog‘lig. 0 ‘rta masofaga yuguruvchi kuchli
sportchilar va stayorlaming yoshi oxirgi yillarda ancha kamaydi.
Agar 70-80-yillaming jmguruvchilari 23-25 yoshda (o‘rta masofaga
yuguruvchilar) va 25-27 yoshda (stayorlar) rekord natijalarga
erishgan bo‘lsalar, hozirda zamonaviy yuguruvchilar o‘zlarini
rekord natijalarini 21-22 yoshdan boshlab ko ‘rsatmoqdalar.



Sport takomillashuvi guruhiga saralash uchun o‘rta va uzoq
masofalarga yuguruvchiyosh yengil atletikachilaming
antropometrik tavsiflari

I5-jadval
0 “‘smirlar Qizlar
] 5000-  2000m  800-1500
800-1500  y0000m b m
Bo‘y (sm)
179,742,07 1754431 177,3+3,2 167,442.2

Vazn {kg) 65+2,8 63+3,0  62+20 54430
Ko‘krak gafasi kengligi
{sm) 88,6-89,6  87-88 91-92 81-82
Son aylanasi ("m) 52-53 50-51 53-54 54-55
Boldir aylanasi {sm) 36-37 34-35 38-39 35-36
Yelka kengligi {sm) 31-32 29-30 33-34 30-31
Tes kengligi {sm) 25-26 26-27 26-27 26-27
Gavda uzunligi {sm) 92-93 92-93 93-94 90-91
Oyoq uzunligi (iw) 89-90 90-91 84-85 90-91
Son uzunligi (¢"'m 36-37 36-37 36-37 35-36
Boldir uzunligi {sm) 39-40 39-40 40-41 41-42
Oyoq kafti uzunligi
{sm) 23-24 24-25 22-23 20-21
Yelka uzunligi (2m) 32-33 32-33 31-32 34-35
Bilak uzunligi (.sm) 26-27 27-28 27-28 26-27
Panja uzunligi {sm) 19-20 20-21 18-19 17-18
0 ‘TS {sn1) 3600- 4000-  3800- 2500-

4600 5000 4800 3000

S.A. Vokurov tomonidan o‘tkazilgan ilmiy tadgigotlarda sport
takomillashuvi guruhlariga saralash uchun antropometrik tavsiflami
aniqlash magsadida o‘rta va xizoq masofalarga yuguruvchi 378 la



sportchi (mashqg qilish staji 3-yildan 5-yilgacha) tekshirildi (16-
jadval).

Turli malakaga ega bo‘igan o'rta va uzoq masofalarga jaigu-
mvchilaming antropometrik ko‘rsatkichlari dinamikasi tahlili
yuguruvchilami o‘smirlar hamda kattalar jamoaiariga saralash
uchun o‘rtacha ma’lumotlami tavsiya qilishga imkon beradi (16-
jadvai).

0 ‘rta va uzoq masofalarga yugnruvchilarning antropometrik
ko‘rsatkichlari

16-jadval
Belgilaii 800-1500 m, 5000-10,000 m
| razryad SUN-SU Jahonning eng
3.57,0- 3.44,0- kuchli efita
4.04,0 3.50,0 sportchilari
3.40,0-3.30,0
Bo'yi (iTw) 178,7+2,8 179+2,4 179+2,7
Vazni {kg) 64,5+2,4 65+3,0 65+2,3
Vazn-bo‘y 360,94 363,12 363,12
indeksi
Bo‘yi {sm) 171,6%3,0 172,1+2,7 172+2,5
Vazni {kg) 59,7+2,6 59,9+2,8 60+2,4
Vazn-bo'y 347,9 348 348,83
indeksi

Razryad me’yorlarini bajarishning yosh dinamikasini tahlil
gilish shuni ko'rsatdiki, yuguruvchiiar | sport razryadini 17 yoshida
bajaradilar. Ma’lumki, 16-17 yoshdan keyin gavda uzuniigida
bargarorlanish fazasi boshianadi, sportchilarda vazn bir oz ortishi
mumkin, biroq jadvaldan koVinib turibdiki, hattoki vazn 16-17
yoshdan 22-26 yoshgaclia bargaror goladi. Demak, o‘smirlar,
o‘spinnlar va kattalar jamoaiariga saralashda bo‘y, vazn hamda
vazn-bo'y indeksi asosiy antropometrik mezonlardan Diri
hisoblanadi va uni har vaqt e’tiborga olish lozim.



O‘quv-mashg‘uiot hamda sport takoraiUashuvi bosgichlarida
yosh sportchilaming ko‘p yiliik tayyorgariigiga xos jihatlar;
tayyorgariik bosqgichiari bilan o‘quv yillarming o‘zaro alogadorhgi;
turii o‘quv guriihlarini tashkil etish va ulaming rejimlari ochib
beriladi. Ma’lumki, yosh sportchilaming sport mahorati darajasi
uiaming sport staji, ixtisoslashgan tayyorgariikni boshlagan vaqti,
bola organizmi rivojianishiga xos xususiyatlai-, optunal yosh
chegaralarida sport natijalarining ma’lum darajasiga erishish bilan
bog‘lig. Shuning uchun ko‘p yillik mashg'ulot jarayonini tashkil
etishda quyidagi asosiy qoidalarga rioya qilish  zarur:
ixtisoslashtirish va individuallashtirishni chugnrlashtirish; umumiy,
maxsus va texnik tayyorgarlikning bhligi; mashg‘ulot yuklamalarini
asta-sekin oshirib borish (V.P, Film, 1987, V.V. lvochkin va
boshqalar, 2009) magsadga muvofiqdir.

0 ‘rta va uzog masofalarga yuguruvchilaming tayyorlov
bosgichlarida yuklamalarini tagsimlanishi.

1. Tayyorgarlikning yo‘naltiruvchi bosgichi: oktabr oyining 1-
3-haftalari.

2. Birmchi bazaviy bosgich: oktabraing so‘nggi haftasidan
yanvaming 1-haftasigacha.

3. Qishki musobagaoldi tayyorgarligi: yanvaming 2-3-
haftasi.

4. Qishki musobaga davri; yanvaming so‘nggi haftasidan
martning 1-haftasigacha (5-6 hafta).

5. Ikkinchi bazaviy muvofiglashtiruvchi bosgich; maitning 2-
haftasidan mayning birinchi haftasigacha (5-6 hafta).

6. Yozgi musobagaoldi bosqgichi; mayning 2-haftasidan
iyunning 2- haftasigacha (3-4 hafta).

7. Birinchi yozgi musobaga bosqichi: is0inning 3-haftasidan
iyulning birinchi haftasigacha (2-3 hafta).

8. Ikkinchi yozgi musobaga bosgichi: iyul, avgust (8-10
hafta).

9. 0 ‘tish davri: sentabr (4-5 hafta).
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1986-yiidagi yillik tayyorgarlik dasturidagi ko ‘rsatkichlar bilan
taqgoslansa, maslig‘iilotlaming umiimiy yukiamasi 1240 hn ga
ortganligi ko‘zga tashlanadi. Lekin aerob yo‘nalislidagi yukiamalar
- 34 km. ga, araiash - 1211 km ga, anaerob 113 - km ga, UJT 15
soatga, MYUM - 25 soatga ko”paytirilgan o‘yin mashqglariga
alohida soat ajratilmagan.

Ko‘rinib turibdiki, mashg‘ulot yuklamalarining umumiy hajmini
ortganligi, asosan, aralash yo‘nalishdagi mashg‘ulotlar hajmining
orttirilganligi bilan ifodalanadi. Mualliflar tomonidan izohlarda
gayd etilgan tayyorgarlik davrlari va bosgichlarining chegaralangan
muddatlari hamda haftalik mashg‘ulot mikrosikllari so‘nggi yillar
davomida o‘zgarib kelgan, musobaga taqvim rejalariga mos
ravishda shakilaiitirilgan. Ammo rossiyaiik mutaxassis olimlar
tomonidan 1986 va 2009-yilda yengil atletikaning o‘rta va uzoq
masofalarga yugurish bo‘yicha ishlab chigilgan va amalga joriy
etilgan dasturlarda vyillik tayyorgarlik sikliga kiritilgan mashg”u-
lotiar hajmi mikro, mezo va makrosikllar bo'yicha bir-biridan
deyarli katta farq gilmaydi. Jumladan, agar 1986-yildagi dasturda
yillik mashg‘ulotlar yuklamasining umumiy hajmi 3260 km ni
tashkil etgan bo‘lsa 2009-yilda joriy etilgan dasturda ushbu ko‘rsat-
kich 18 yoshli yuguruvchilar uchun 3420 km. gacha ko ‘paytirilgan
xolos. 17 yoshli sportchilar uchun yillik yukiamalar 3190 km, 16
yoshiilar uchun 2965 km hajmida belgilangan

Jadvallardan shu narsa kuzatiladiki, agar yillik yukiamalar
hajmi oylar, davrlar va bosqgichlar kesimida tahlil gilinadigan bo‘Isa,
1986-yilda joriy etilgan dastur ko‘rsatkichlarida sezilarli farq qayd
etilmaydi.

Mazkur dissertatsion ish yuzasidan o”tkazugan dastlabki va
joriy ilmiy tadgiqotlargajalb gilingan 0 ‘zDJTIning 800 m masofaga
yugurish ixtisosligida tahsil oluvchi talaba sportchilar 1986-yiida
rossiyaiik mutaxassis olimlar tomonidan joriy etilgan vyillik
tayyorgarlik dastoini o‘quv yili, o‘quv rejasi va yurtimiz iglim
sharoitiga moslashtirilgan varianti (dasturi) asosida 2006-2007
o‘quv yilidan boshlab shug'ullanib kelishgan va musobagaiarda
ishtirok etishgan (M.S. Olimov, 2009).

Mashg'uiot vositalari hajmi va bajarilish shiddati.



Kesmalar uzunljgi va ulami yugurib o‘tish tezligi belgilan-

ST yugurishda mashg'ulot yuklamalari kesma-
rzL takrorlamshlar soniga garab boshqariladi, Bu

mashg'ulotlamiiig umumiy
oMkatr®"H ® tenafiuslaming
Litr 21 xususiyati). Mashg‘ulotda kesmalar
Li, T >Tigunb o ‘tilsa, takrorlar soni shuncha kam, yugurish

tezligi gancha kam bo‘lsa, ular shuncha ko ‘p bo ‘ladi.
Mashg'ulotda faoliyatamg shiddati va hajmi orasidagi to‘g‘ri
msbatm aiuglab olish juda muhim. ®
kesmalar hajmi hamda musobaqalar
masofasmmg uzunligi orasida muayyan alogadorlik mavjud
S r ®*“ ™MI>g‘uiot amaliyotida quyidagi hajmlar gabul

rhiri” ixtisoslashgan yuguruvchilar uchun tezlik
hidamhhgmi (400 metrlik masofa rejimida 1600-2000 m), maxsus
hidamhlikm (800 metrlik masofa rejimida 3200-4000 m) va
imumiy chi<tolililot (3200-4000 metrlik masofa rejimida 4500-
6000 m) nvojlantmsh uchuu mashg'ulotlar o‘tkaziladi;
ixtisoslashgan yuguruvchilar uchun tezlik
chidamhligmi (400-800 metrlik masofa rejimida 3200-4000 m)
maxsus chidamlilikni (1500 metrlik masofa rejimida 4500-6000 m)
™ «am lilikni (3000-5000 metrlik masofa rejimida 8000-
10000 m) nvojlantiruvchi mashg'ilotlar o ‘tkaziladi.
iMkroriy va o zgaruvchanyugurishda dam olish oralig'i
T "TM<] a“ felarga yuguruvchilaming mashg ulotlarida
a ohida kesmalai-m yugurib o‘tishlar orasidagi dam olish tanaffcslari
clwchogm ysman bartaraf etib, ish gobiliyatini tiklash magsadida
benladi. Juda gisqa muddatlarda dam olib yugurib o'tiladigaii
e™alarda zarur tezlikni saglab turishga imkon bermaydi. Haddan
ashgan uzoq muddat sur’ati dam olishga yaxshi imkoniyat beradi
iekin mashg ulot samaradorligini pasaytiradi.
Dam olishning davomiyligi olib borilayotgan faoliyaining
ususiyatiga bog'lig. Shiddatli yugurish uzog muddatli dam olish
sur ati, pasfrog shiddatli faoliyat gisqga muddatlarini talab etadi
Sportchi kesmalarm yugurib o‘tishlar orasida yetariicha dam
olib, keying, kesmada yugurish oldidan optimal harakatchanlik



fiofatiga kelishga hamda dam ofish oralig‘ida ulgurish kerak
shundagina tezlikni oshirish foyda keitiradi. Shu ma’noda gisqa dam’
olish oraUg‘i magsadga muvofiq emas. Aksincha, tezlik chidamiiligi
yoki maxsus chidamlilikni rivojlantirishda to'la tiklanishga imkon
bermaydigan qisga dam olish oralig'i bilan takroriy yoki
0°‘zgaruvchan yugurishni go‘llash katta samara beradi.

0 ‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchilaming mashg‘ulot
~Naliyoti shuni ko'rsatadiki, yugurish. kesmasi ganchalik uzun
bo Isa, tezlik o‘zgarmasa ham, dam olish muddati uzoqroq boiishi
kerak. Yugurish shiddati ganchalik yugori boisa, organizmni
tiklash uchun shunchalik ko‘p vaqt kerak. Afbatta, bunda
sportchming o ‘ziga xos xususiyatlarini ham e tiborga olish iozim

Yugui-uvchilaming mashg‘uiot tajribasi hamda bu sohadagi
ilmiy tadgigotlarga tayangan holda mutaxassislar turli shiddat bilan
yugurishda tanafiuslar davomiyligining ayrim dastlabki maiumot-
iarim ishlab chigganlar (20-jadval).

Lo‘idliab yugurishda dam olish gra(gining davomiyligi

20-jadval
Masofada
yugurish- ) o
ning . 5 5 . |
o‘rtacha S ! 5 £ s ¥ £ E
tezligi & ¥ g:) 9 ﬁ) % § é\l g\‘

{m). &I

400 35-40 2-25 25-
35
800 30-35 1-15 23 34
1500  25-3T14560 15 23 25- 45
25 35
3000 20-25 4560 12 {> 23 34 5 S
2,5 7
5000 20 3045 I-i5 152 15 2-3. 4 57 79



Demak, dam olish oralig'i shuncha davom etishi Kkeraicki,
yuguruvchi tezlikdagi ayrim o‘zgarishlar bilan mashg‘ulo? uchun
mo‘ljallangan ish hajmini bajarishga godir bo‘lsin.

Ma’lumki, dam oHsh oralig'ini qisqartirish yuklamaning
ortishiga olib keladi. Shuning uchun mashg‘ulot jarayonini
murakkablashtirib  borishga garor gilinganda, uning barcha
omiliarini (hajmi, shiddati, dam olish oralig'ining davomiyligi)
baravar o‘zgartirish mumkin emas. Mashg'ulotning davri hamda
vazifalaridan kelb chigib, ulami muntazam ravishda har xii
variantlarda o‘zgartirib turish magsadga muvofiqdir.

Mashg‘ulotda kesmalami yugurib o‘tish tezligi va dam olish
oralig‘ini davomiyligi, odatda, sekundomer yordamida nazorat
gilinadi. Bizning ish amaliyotimizda faqat faol kesmani yugmib
o‘tish vaqtiga e’tibor beriladi, bu mashg‘ulot shiddatini tavsifiovchi
yuklamaning jihatlaridan biri hisoblanadi, xoios. =

Yuguruvchi faouyatining butun hajmi va xususiyatiari vaqt
nugtayi nazaridan nazorat giUnishi shart, bu uning ish qobiliyatidan
kelib chigib yuklamani boshgarish imkonini beradi.

Tayyorgarlik  davrining noyabr va dekabr oyfarida
yuguruvchilai' ochiq joyda olis masofalarga uzoq muddatli bir
maromli yugurish hamda uzoq muddatli yUgurishlar, krosslar
mashg‘ulotlarida amalga oshiradilar, yugurish tezligi tomir urish
sur’ati hamda nafas olish chuqurligiga ko‘ra aniglanadi (150-160
zarba/dag., nafas olish sur’ati va chuqurligi o ‘rtacha).

Tayyorgarlikning mart oyida, yopig inshootlarda gishki
musobagalar seriyasi yakunlangach, yuguruvchilar xuddi birinchi
bosgichdagi kabi uzog muddatli bir maromli yugurish raashqglarini
bajaradilar, lekin bunda shiddat yugoriroq bo'ladi.

IV.4. 0 ‘rta va uzoq masofalarga yuguriivchilaramg ko“p yiliik
tayyorgarlgida sport natijaiari dinamikasi

Yengil atletikachilarmng ko‘p vyillfi: tayyorgariigida sport
natijaiari dinamikasi hamda sportchilaming g”~alabalarga erishadigan
optimal yosh chegaralariga garab mo‘ljal olish kerak. G‘rta va uzoq
masofalarga yuguruvchi eng kuchli sportchilar, jumladan, jahon,
Osiyo rekordchilari, chempionlari. Olimpiada o‘yinlarining g‘oHb
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va sovrindorlari to‘g‘risidagi ma’lumotlar shunday mo‘ljaliar
sirasiga kh*adi. 10-jadvaldan ko‘rmib toribdiid, 14-16 yoshiarda eng
kuchli yuguruvchilaming natijalarida izchillik yo‘g, lekin bu
erkaklaming 17-20 yoshiarda 800 m ga, 18-21 yoshiarda 1500 m ga,
ayoilarmng esa muvofiq ravishda 16-19 va 18-20 yoshiarda sport
ustasi me’yoriarini bajarishiariga io‘sqginlik gtlmagan. XTSU
me’yori 20-25 yoshiarda bajaiilgan. 0 ‘zi uchun eng yuqori
ko‘rsatkichlami namojdsh etishning yosh diapazoni erkaklarda 23-
29, ayollarda esa 23-30 yoshlar orasida tebranadi.

Sportcha )oirishda dastlabki yirik muvafiagiyatlar 17-20
yoshiarga, optimal imkoniyatlar 21-26 vyoshlarga, eng yuksak
natijalar esa 27 va undan yuqori yoshiarga to ‘g ‘ri keiadi.

BO'SM va 0ZBO'SMda o‘quv yillari bo'yicha sport natija-
larini rejaiashtirishda ma’ium qoidaga rioya qilish zarur:
birinchidan, mashg‘uiotlami jadallashtirishning bosib  o‘tib
bo‘In)aydigan yugori chegarasini belgilab olish; ikkinchidan, sport
ko‘rsatkichlarining rejalashtirilgan natijalarga nisbatan yo‘l go‘yib
boimaydigan darajada sust o°‘sishiga sabab bo‘ladigan jadallikning
quyi chegarasidan pastga tushmaslik. Bunda shuni hisobga olish
kerakki, 13-14 yoshda yugurish va sportcha yurish bilan shug‘ullana
boshlar ekan, eng qobiliyatli o‘smirlar 5-6 yildan keyin dastlabki
yirik muvaffagiyatiarni (SU me'yorlarini bajarish), 8-10 vyillik
ixtisoslashtirilgan tayyorgarlikdan so‘ng esa eng yuqori natijalami
go‘lga kiritishlari mumkin.

Jahonning o‘ria va uzoq masofalarga yuguruvchi eng kuchii
sportchilari tomonidan me’yorlariii bajarish sport natijalari
diapazoni hamda SU, XTSU me’yoriarini bajargan yoshi

21-jadval
Yoshi Erkaklar Ayollar
800 m 1500 m 800 m 1500 m
14 2:50.00 5:50.24  3:18.24  7:05.24
15 2:35.00 5:25.24  2:5824  6:35.24

16 2:28.00 5:07.24  2:50.24 6:10.24



17 2:20.00  4:50.24  2:4524  5:20.24

18 2:05.00 4:05.15  2:30.24  4:50.24
19 1:57.00  3:56.00 2:15.24  4:33.24
SU 1:50.50  3:50.00  2:07.00  4:20.00
XTSU 1:47.00  3:40.00 2:02.00  4:11.00

Eng yaxshi natijalarga
erighgdigan yosélar 9 2328 2429 2126 2329

Yosh sportchilaming jismoniy rivojlanishidagi yoshga bog'liq
xususiyatlar.

Ko‘p vyiliik mashg‘ulotlar jarayonida organizmnmg rivojla-
nishidagi yosliga bogiiq xiisusiyatlarni, xususan, jismoniy sifatlar
va organizm funksiyalarining baravar rivojlanmasligi (geterox-
ronlik) kabi gonuniyatlami hisobga olish kerak.

0 ‘quv-mashg'ulot guruhi 12-15 yosblik davmi gamrab oladi.
Bu yoshda tana uzxiniigining o‘sish sur'atlari eng yuqori darajaga
yetadi, ayni vagtda mushaklaming umumiy massasi keskin ortadi,
ulaming kuchi ham, aynigsa, 13-14 yosMarda ancha oshadi. 14-15
yoshlarga kelib mushaklar o0z xususiyatlariga ko‘ra katta odamning
mushaklaridan deyarli farq giimaydi. Musliaklaraing rivojlanishi
asosan yakuniga yetadi, bu nozik tabaqalashtirilgan harakatiami
uzog muddat davomida bajarishga imkoniyat yaratadi. Shu davrda
harakatlar koordinatsiyasining yoshga xos rivojlanishi oxirlaydi.
(hisga muddatli shiddatli yuklamalarni ham, uzog muddatli
faoliyatni ham bajarish qobiliyati o‘sadi. Aerob imkoniyatlar
anaeroblariga garaganda ko ‘proq darajada kengayadi.

16-18 yosh sport takomillashuvi bosgichiga to‘g‘ri keiadi. Bu
3oshda fagat bo‘y o‘sishi yakuniga yetmasdan, uzun suyaklar, oyoq
kafti va qoi panjasi suyaklari batamom qotadi. Tos suyaklarining
o‘sib biiishib ketishi tugaydi. Bu yosh mushak to‘gimalarining
jiddiy o‘sishi va mushak kuchining ortishi bilan tavsiflanadi.

Yosh sportchilar organizmining rivojlanishiga muvofiq holda
ko‘p yillik mashg‘ulot jarayonini rejaiashtirish va tashkil etishda
pubertat jarayonlar hamda u yoki bu jismoniy sifatning rivojla-



holatiga kelishga hamda dam oHsh oralig‘ida lilgurish kerak,
shundagina tezlikni oshirish foyda keltiradi. Shu ma’noda gisga dam
oHsh oralig‘i magsadga muvofiq emas. Aksincha, teziik chidamUhgi
yoki maxsus chidamlilikni rivojlantirishda to‘la tiklanishga imkon
bermaydigan qisga dam oHsh oraiig‘i bilan takroriy yoki
o'zgaruvchan yugurishni go‘llash katta samara beradi.

0 ‘ria va uzog masofalarga yuguruvchiiarning mashg‘ulot
amaliyoti shuni ko'rsatadiki, yugurish kesmasi ganchalik uzun
bo‘isa, teziik o‘zgarmasa ham, dam olish muddati uzogroq bo‘lishi
kerak. Yugurish shiddati ganchahk yuqori bo‘lsa, organiztmii
tiklash uchun shunchalik ko‘p vaqt kerak, Albatta, bunda
sportchining o‘ziga xos xususiyatlarini ham e’tiborga olish lozim.

Yuguruvchiiarning mashg‘ulot tajribasi hamda bu sohadagi
ilraiy tadgiqotlarga tayangan holda mutaxassislar turli shiddat bilan
yugurishda tanaffuslar davomiyligining ayrim dastlabki ma’lumot-
larini ishlab chigganlar (20-jadval).

Lo‘killab yugurishda dam olish oralig‘inmg davomiyligi

20-jadval
Masofada "
yugurish- ' 5’
ning a "
o‘rtacha S a £

O (p
H

tezhgi 8 S 8 %_
(m) B,
400 3540 2-25 2,5-
3,5
800 3035 115 23 34
1500 25-30 45-60 1,5 2-3 25- 45
2,5 35
3000 20-25 45-60 1-2 15~ 23 34 5 68
2,5 7
5000 20 3045 115 152 15 23 4- 57 79
25 6



Demak. dam olish oralig'i shuncha davom etishi keralcki
S S b Q‘zgarishlar bilan mashg‘ulot uchun
mo ljallangan ish hajmmi bajarisliga qodir bo'lsin.
ortisSa"'!”nh ‘I”Mitirish - yuklamaniiig
1mn ou, ! Shunmg uchun mashg‘ulot jamvonim
mur”~ablashtoib borishga qaror gilinganda uning b S
omillami” (hajmi, shiddati, dam olish oralig‘ining davomiyligi)

MAiMah e kbtth Lhidib, ulami muntazam ravishda h8RINdi
vanantlardao'zgartirib turish magsadga muvofigdir
Mashg‘u'otda kesmalarm yugurib o'tish tezligi va dam olish

SfdfB S~Ar'Af” *|™e°domer c}/ordamlda nazorat
gilmadi, Blznlng ish amallyotlmlzda fagat tacl kesmani yugurib
0 tish vaqtiga e tibor beriladi, bu mashg‘ulot shiddatini tavsiflovchi
yuklamanmgjihatlaridan biri hisoblanadi, xolos.

Yuguruvchi faoliyatining butun hajmi va xususiyatlari vaat
nugayi nazaritton nazorat gilinishi shart, bu uning ish gobiliyatld”
kehb chigib yuklamam boshqarish imkonini beradi.

Tayyorgarlik  davrining noyabr va dekabr oylarida
yuguruvchilar ochiq joyda olis masofalarga uzoqg muddatli bir
maromh “gurish hamda uzoq muddatli yugurishlar, to ssT
mashg ulotimda amalga oshiradilar, yugurish tezligi tomir urish
%%'r%\aA}\c/ilaq., na¥as olish sur’ati va chuqurligi o rtaacrﬁ'%lanad' (150-160

Tayyorgarlifaiing mart oyida, yopiq inshoouarda gqishkKi
musobagalar seriyasi yakuniangach, yuguruvchilar xuddi birinchi
bosgichdagi kabi uzog muddath bir maromli yugurish mashqglarin
bajaradilar, lekin bunda shiddat jmqgoriroq boiadi.

IV.4. 0 ‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchilaming ko ‘p yillik
tayyorgarligida sport natijalari dinamikasi

Yengil atletikachilaming ko‘p vyillik tayyorgarligida snort
natijalm dmamdcasi hamda sportchilaming g ‘alabalarga erishadigan
optimal yosh chegaralariga garab mo‘ljal olish kerak. O'rta vaulLq
masofalarga yuguruvcH eng kuchH sportchilar, jumladan jahon
Osiyo rekordcMari, chempionlari, Olimpiada " nm g g 5



va sovrmdorlari to‘g‘risidagi ma’lumotlar shunday moijailar
sirasiga kiradi. 10-jadvaldan ko‘rinib turibdiki, 14-16 yosbiarda eng
kucmi yuguruvchilaming natijaiarida izchillik yo‘g, lekin bu
erkakiaming 17-20 yoshlarda 800 m ga, 18-21 yoshlarda 1500 m ga,
ayoUaming esa muvofiq ravishda 16-19 va 18-20 yoshlarda sport
ustasi me’yorlarini bajarishlariga To‘sqiniik giimagan. XTSU
me yori 20-25 yoshlarda bajarilgan. 0 ‘zi uchun eng joigori
ko‘rsaiidchlarm namoyish etishning yosh diapazoni erkakiarda 23-
29;ayoHarda esa 23-30 yosblar orasida tebranadi.

Sportcha yurishda dastlabki yirik muvaffagiyatlar 17-20
yoshlarga, optimal imkoniyatlar 21-26 yoshlarga, eng yuksak
natijalar esa 27 va undan soiqori yoshlarga to‘g ‘ri keladi.

BO‘SM va 0ZBO‘SMda o‘quv yillaii bo‘yicha sport natija-
farini  rejalashtirishda maTum qoidaga rioya qilush zamr:
birinchidan, mashg‘ulotlaini jadallashtirishning bosib o‘tib
bo Imaydigan yuqori chegarasini belgilab olish; ildcinchidan, sport
ko ‘rsatkichfarining rejalashtirilgan natijalarga nisbatan yoT qo‘yib
bolmaydigan darajada sust o‘sishiga sabab bo‘ladigan jadallikning
quyi chegarasidan pastga tushmaslik. Bunda shuni hisobga olish
kerakki, 13-14 yoshda yugurish va sportcha yurish bilan shug‘ullana
boshlar ekan, eng gobihyatli o‘smirkr 5-6 yildan keyin dastlabki
yirik muvaffagiyatlami (SU me’yorlarini bajarish), 8-10 vyiliik
ixtisoslashtirilgan tayyorgarlikdan so‘ng esa eng yuqori natijalami
goTga kiritishlari mumkin.

Jahonning o‘rta va uzog masofalarga yuguruvchi eng kuchli
sportchilara tomonidan me’yorlarni bajarish sport natijalari
diapazoni hamda SU, XTSU me’yorlarini bajargan yoshi

21-jadval
Yoshi Erkakiar Ayollar
800 m 1500 m 800 m 1500 m
14 2:50.00  5:50.24  3:18.24  7:05.24
15 2:35.00 5:2524  2:5824  6:35.24

16 2:28.00 50724 2:55024 61024



17 2:20.00 455024  2:4524  5:20.24

18 2:05.00  4:0515  2:3024  4:50.24
19 1:57.00  3:56.00 2:15.24  4:33.24
SU 1:50.50 ,3:50.00  2:07.00  4:20.00
XTSU . . .

1:4700  3:40.00 2:02.00  4:11.00

Eng yaxshi natijalarga
erighgdigan vosrjﬂar P 2328 24-29 21-26 23-29

Yosh sportchilaming jismoniy rivojianishidagi yoshga bogHiq
xususiyailar.

Ko p vyillik mashg‘ulotlar jarayonida organizmning rivojia-
nishidagi yoshga bog‘lig xususiyatlami, xususan, jismoniy sifatiar
va organizm fimksiyalarining baravar rivojlanmasligi (geterox-
ronlik) kabi gonimiyailami hisobga olish kerak.

O quv-mashg‘ulot guruhi 12-15 yoshlik davmi gamrab oladi.
Bu yoshda tana uzunligining o‘sish sur’atlari eng yuqori darajaga
yetadi, ayni vaqtda mushaklaming umiuniy massasi keskin ortadi,
ulaming kucM ham, aynigsa, 13-14 yoshlarda ancha osbadi. 14-15
yoshlarga kelib mushaklar 0‘z xususiyatiariga ko‘ra katta odamning
mushaklaridan deyarli farg gihnaydi. Mushaklaming rivojlanishi
asosan yaloiniga yetadi, bu nozik tabaqalashtiriigan harakatlaini
uzoq muddat davomida bajarishga imkoniyat yaratadi. Shu davrda
harakatiar koordinatsiyasining yoshga xos rivojlanishi oxirlaydi.
Qisga muddatli shiddatli yuklamalami ham, uzoq muddatli
faoliyatni ham bajarish qobiliyati o'sadi. Aerob imkoniyatlar
anaeroblariga garaganda ko'pi‘oq darajada kengayadi.

16-18 yosh sport takomillashuvi bosgichiga to‘g‘ri keladi. Bu
yoshda fagat bo'y o°‘sishi yakuniga yetmasdan, uzun suyaklar, oyoq
kafti va qo‘l panjasi suyakiari batamom qotadi. Xos suyaklarining
o sib bitishib ketislii tugaydi. Bu yosh mushak to‘gimalarining
jiddiy o ‘sishi va mushak kuchining ortishi bilan tavsidanadi.

Yosh sportchilar organizmining rivojlanishiga muvofig holda
ko‘p yillik mashg‘uiot jarayonini rejalashtirish va tashkil etishda
pubertat jarayonlar hamda u yol:£i bu jismoniy sifatniug rivojla-
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0 ‘rta va uzog masofaga yugurishda musobaqa qoidaiari
NAZORAT SAVOLLARI

1. Mashg‘ulot yuklamasi kattaligini belgilovchi omillar.

2. 0‘rta va wuzoq masofalarga yuguruvchi sportchilarm
mashg‘ulot  jAlamalarini  oshiiishda  qganday  usullardan
foydalaniladi?

3. Mashg‘ulot yuklamasini shiddatini oshirishninig muhim
omillaridan birini ayting.

4. Yillik sikini tashkil etish va rejalashtirishda nimalarga
ahamiyat berish lozim?

5. Yillik mashg‘ulot sikli davomida o‘rta va uzoq masofalarga
yuguruvchilar musobaqga faoliyatining optimal ko‘rsatkichlari
ganchani tashkil etadi?

6. Musobaqga davri tiizilmasi variantlari.

7. 0 ‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchiiarning ko‘p vyillik
tayyorgarlik mashg‘ulotlarini rejalashtirishda nimalarga e’tibor
garatish lozim?

8. Ko‘p yillik sikl 0“z ichiga necha yilni oladi?

9. Ko*p yillik rgalashtirish nechta bosqgichdan iborat?

10. Yengil atletikaning siklik va asiklik sport turlariga misol
keltiring.

11. Takroriy’ va o‘zgaruvchan yugurishda dam olishni
ahamiyati.

12. Chidamlilik sifatini rivojlantirishda qaysi uslublardan
foydalaniladi?

13. Sport takomillashuv guruhiga saralash uchun o‘rta va uzoq
masofalarga  yuguruvchi  yosh  yengil atietikaehilaming
antropometrik tavsiflari.

14. 0 ‘rta  va  uzoq masofalarga  yuguruvchiiarning
antropometrik ko ‘rsatkichlari.

15. Yosh sportchilaming jismoniy rivojlanishdagi yoshga
bog‘lig xususiyatiari.
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