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O’RTA MASOFAGA YUGURUVCHILARNING BOSHLANG’ICH TAYYORGARLIK
BOSQICHIDAGI MASHG’ULOT YUKLAMALARINI OPTIMALLASHTIRISH

Norov Sirojiddin Baxriddin 0°g’li
Osiyo Xalgaro Universiteti magistranti

Annotatsiya: Maqolada o’rta masofaga yuguruvchilarning boshlang’ich tayyorgarlik bosqichida
mashg’ulot jarayonini tashkil etish masalalari yoritilgan.

Kalit so’zlar: yugurish tayyorgarligi vositalari, yugurish yuklamalari hajmi, mashg’ulot
mashg’ulotlari.

Kirish. O’zbekiston yengil atletlarining, ayrim istisnolarni hisobga olmaganda [1, 4, 6], jahon
miqyosidagi natijalari past darajada ekanligi sababli, ushbu yengil atletika turi bo’yicha
sportchilarni tayyorlash masalasini o’rganish zarurati tug’ildi.

O’rta masofaga yuguruvchilarni tayyorlashga oid sport amaliyoti va adabiyot manbalarini tahlil
qilish shuni ko’rsatadiki, bu masala yetarlicha chuqur o’rganilmagan [2, 5, 7]. Mutaxassislarning
fikriga ko’ra [3, 9, 10], o’rta masofaga yugurishning hozirgi rivojlanish bosqichida ushbu
muammo hali sportchilarning yuqori natijalarga erishishi uchun yetarli tayyorgarlik darajasini
ta’minlay olmaydi [13, 14, 16].

Shu sababli, sportchining tayyorgarlik darajasi, yoshi hamda rejalashtirilgan sport natijalariga
qarab mashg’ulot yuklamalarining optimal hajmini aniqlash juda muhim [8, 11, 12].

Ushbu tadqiqotning magsadi - o’rta masofaga yuguruvchilarning boshlang’ich ixtisoslashuv
bosqichidagi mashg’ulot yuklamalarini samarali optimallashtirishni o’rganish.

Tadqiqot vazifalari:

O’rta masofaga yuguruvchilarning boshlang’ich ixtisoslashuv  bosqichida  yugurish
yuklamalarining optimal hajmini aniqlash.

O’rta masofaga yuguruvchilarning tayyorgarlik vositalarini tagsimlashni o’rganish.

Asosiy e’tibor quyidagi masalalarga qaratildi:

O’rta masofaga yuguruvchilarni tayyorlash jarayonida qo’llaniladigan vositalar va usullar.
Mashg’ulot yuklamasining hajmi, intensivligi va sport natijalari o’sishi o’rtasidagi bog’liglik.
Mashg’ulot jarayonida yugurish tayyorgarligi vositalarini tahlil qilish quyidagi mezonlar asosida
amalga oshirildi:

1. Sekin va davomiy yugurish:

- Yosh sportchilarning mashg’ulot oldidan qizishishi va yakuniy bosqichda bajariladigan
yugurish.

- Yugqori intensivlikdagi yugurish orasida bajariladigan sekin yugurish.

- Ertalabki maxsus badantarbiya mashg’ulotlari doirasida yugurish.

- Tekis yoki o’zgaruvchan tezlikda kross yugurish.

2. Turli tezlikda segment bo’ylab yugurish (5-8 m/s):

Bu guruh quyidagi yugurish turlarini 0’z ichiga oladi:

- Maksimal yoki maksimalga yaqin tezlikda yugurish.

- 800 metr masofada musobagqa tezligidan 4-10% yuqori tezlikda yugurish.

- 800 metr masofada musobagqa tezligida yugurish (+3—-5% eng yaxshi natijaga nisbatan).

- 1500 metr masofada musobaqa tezligida yugurish (+3—5% eng yaxshi natijaga nisbatan).

- 800 metr masofada musobaqa tezligidan 4-5% past tezlikda yugurish.

Yugurish yuklamalarining umumiy hajmi. Sport adabiyotlari va suhbatlar asosida barcha
yugurish turlari quyidagicha tasniflandi:
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Umumiy yugurish hajmi - mashg’ulot yuklamasini tavsiflovchi muhim ko’rsatkichlardan biri
hisoblanadi. Bu ko’rsatkich turli tezliklarda bosib o’tilgan umumiy masofani (mashg’ulot,
musobaqalar va ertalabki maxsus mashg’ulotlar doirasida) o’z ichiga oladi [15].

Yosh va tayyorgarlik darajasi oshishi bilan yugurish hajmining o’zgarishi:

- 1- va 2-yil sportchilarida umumiy yugurish masofasining ortishi asta-sekin kechadi.

- Tayyorgarlik davrida yosh va tayyorgarlik darajasi oshishi bilan yugurish hajmi ortadi.

- 1-yil sportchilari tayyorgarlik davrida yugurish hajmini asta-sekin oshirib, maksimal darajaga
tayyorgarlik davrining o’rtalarida yetkazadi.

- 2-yil sportchilarida tayyorgarlik bosqichining dastlabki oylarida yuklama hajmi tezroq oshadi.

- Yanvar-fevral oylarida musobaqgalar sababli umumiy yugurish hajmi kamayadi, keyin esa yana
ortadi.

Musobaqalar davrida yuklama hajmi asta-sekin kamayib boradi.

1-jadval
1- va 2-yil sportchilari uchun kross va nazorat yugurish vositalarining qo’llanish ko’rsatkichlari
(o)

No Tayyorgarlik 1-yil sportchilari uchun 2-yil sportchilari uchun
vositasi Tayyorgarlik | Musobaqa Tayyorgarlik | Musobaqa
davri davri davri davri
1 Kross yugurish 57 40 62 47
2 Sekin yugurish 42 38 35 30

Kross va sekin yugurish hajmi. Mashg’ulot yuklamalarini tahlil gilish shuni ko’rsatadiki, kross
va sekin yugurish umumiy yugurish mashg’ulotlarining asosiy qismini tashkil qgiladi — 80-90%
gacha.

Yosh va tayyorgarlik darajasi oshgani sari yugurish yuklamasi ham ortadi. Ushbu o’sish asosan
past tezlikda yugurish masofasining ko’payishi hisobiga sodir bo’ladi (1-jadval).

- Sekin yugurish - mashg’ulotlarda, jumladan, qizdirish va yakuniy bosqichda hamda maxsus
ertalabki mashqlarda teng ravishda tagsimlanadi va sportchilarning tayyorgarligi oshgani sari
ortib boradi.

- Kross yugurish hajmi — sportchi yoshga va tayyorgarlik darajasiga ega bo’lgani sari sezilarli
darajada ortadi va asosan tayyorgarlik davrida to’planadi (yillik hajmning 57-62% gacha).
Maxsus chidamlilikni rivojlantirish uchun masofa bo’ylab yugurish hajmi

Yosh va tayyorgarlik darajasi oshgani sari masofa bo’ylab yugurish hajmi ham ortadi, ammo bu
0’sish umumiy yugurish hajmidan ancha past bo’ladi. Bu esa umumiy yuklama tarkibida uning
foiz miqdorining kamayishiga olib keladi.

1-yil sportchilari uchun:

- tayyorgarlik davrida - umumiy kilometr hajmining 19,2%;

- musobaqa davrida - umumiy kilometr hajmining 19,9%.

2-yil sportchilari uchun:

- tayyorgarlik davrida - umumiy kilometr hajmining 17,5%;

- musobaqa davrida - umumiy kilometr hajmining 19,8%.

Shuningdek, o’rta masofaga yugurishda eng kuchli sportchilarda masofa bo’ylab yugurishning
foiz miqdori ham tayyorgarlik, ham musobaqa davrida pasayadi.

Ko’plab sportchilar kuz-qish (noyabr-yanvar) tayyorgarlik davrida masofa bo’ylab yugurishni
umuman qo’llamaydi yoki juda oz hajmda qo’llaydi.
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Yugurish tezligi va masofalar bo’yicha yuklama tahlili. Yosh va tayyorgarlik darajasi oshgani
sari chegaraga yaqin tezlikda yugurishning umumiy kilometr hajmi keskin oshmaydi, ammo
uning ulushi umumiy masofa bo’ylab yugurishda oshadi:

- 1-yil sportchilari - 12,1%.

- 2-yil sportchilari - 13,9%.

Bitta mashg’ulotda:

- 1-yil sportchilari - 0,2-0,4 km.

- 2-yil sportchilari - 0,3-0,6 km.

Yugqori tezlikda yugurish hajmi. Yosh va tayyorgarlik darajasi oshishi bilan yuqori tezlikda
yugurish kilometrajining umumiy hajmi ortadi, ammo uning ulushi umumiy masofa bo’ylab
yugurishda kamayadi:

- 1-yil sportchilari - 13,6%.

- 2-yil sportchilari - 12,1%.

- Tayyorgarlik davrida - 6,9-8%.

Musobaqa davrida:

- 1-yil sportchilari - 16,7%.

- 2-yil sportchilari - 22,5%.

Bitta mashg’ulotda yuqori tezlikda yugurish masofasi mashq qilinayotgan masofadan 1-1,5
baravar ortiq bo’ladi.

Musobaqa tezligida yugurish hajmi. Musobaqa tezligida yugurish umumiy tayyorgarlik hajmi
bilan birga oshadi:

- 1-yil sportchilari - 30,9%.

- 2-yil sportchilari - 36,1%.

800 m musobaqa tezligida yugurish:

- 1-yil sportchilari - 12,5%.

- 2-yil sportchilari - 14,9%.

800 m o’rtacha tezligida yugurish:

- Tayyorgarlik davrida - 9,3-11,8%.

- Musobagqa davrida - 16,2-17,5%.

1500 m o’rtacha tezligida yugurish:

- 1-yil sportchilari - 17,6%.

- 2-yil sportchilari - 22%.

- Tayyorgarlik davrida - 15,3-20,5%.

- Musobaqa davrida - 18,4-26,3%.

Xulosa. Boshlang’ich sport ixtisoslashuvi bosqichidagi o’quv-mashg’ulot guruhlarida 1- va 2-
o’quv yillarida umumiy yugurish yuklamasi hajmi 1800-2000 km ni tashkil etadi, keyingi
yillarda esa har yili kamida 15-17% ga oshib boradi.

Pedagogik eksperiment shuni ko’rsatadiki, boshlang’ich sport ixtisoslashuvi bosqichining
birinchi yili uchun umumiy yugurish hajmi 1736 km ga teng bo’lib, aerobik, aralash va
anaerobik yo’nalishlardagi yuklamalar nisbati mos ravishda 87,3%, 9,4% va 3,3% ni tashkil
etadi. Ikkinchi yilda esa bu ko’rsatkichlar mos ravishda 2025 km va 85,9%, 9,9% hamda 4,1% ni
tashkil etadi. Bu esa har tomonlama jismoniy tayyorgarlikning yetarli darajasini ta’minlaydi
hamda sport natijalarining o’sishiga yordam beradi.
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