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Аннотация 

Мазкур мақолада ўрта масофаларга югурувчи спортчиларнинг югуриш техникасини 

ўргатиш жараёнини такомиллаштиришнинг асосий жихатлари кўрсатилган. 

Калит сўзлар: Енгил атлетика, cоғлом турмуш тарзи, юриш, югуриш, махсус чидамлилик, 

ўрта масофага югуриш. 

Аннотация 

В данной статье изложены ключевые особенности совершенствования процесса обучения 

технике бега бегунов на средние дистанции. 

Ключевые слова: легкая атлетика, здоровый образ жизни, ходьба, бег, специальная 

выносливость, бег на средние дистанции. 

Аnnotation 

This article outlines the main features using the process of teaching the technique of running 

runners at medium distances. 

Key words: athletics, healthy lifestyle, walking, running, special endurance, middle distance 

running. 

 

Таълим тарбия шундай мураккаб жараёнки, бу соҳа вакилларидан ҳар бир машғулот учун 

ўзига хос ижодкорлик, юксак маҳорат ва юқори тажриба талаб этилади. Бундан бир неча ўн 

йиллар аввал таълим тизимида фойдаланиб келинган усуллар ва воситалар вақт ўтиши билан 

ўзининг мазмунан рангини йўқотиб бормоқда. Буни оддий маъруза ва семинар машғулотларида 

одатдаги тарзда яъни, фақат ўқитувчи томонидан маълумотлар ва фикрлар келтирлиши, ўқувчи, 

талабалар эса фақат тингловчи сифатида вақт ўтказиши ҳолларида кўришимиз мумкин. Бугунги 

кун таълим соҳаси олдида турган асосий вазифалар шундан иборатки, бу каби одатий ва эскича 

усуллардан воз кечиб, янги инновацион таълим технологиялари ва хорижий илғор тажрибаларга 

асосан машғулотларни ташкил этиш муҳим аҳамиятга эга. 

Президентимизнинг 2020 йил 30 октябрдаги “Соғлом турмуш тарзини кенг татбиқ этиш ва 

оммавий спортни янада ривожлантириш чора-тадбирлари тўғрисида”ги фармони ҳамда 2021 йил 5 

ноябрдаги “Юриш, югуриш, мини-футбол, бадминтон, стритбол ва “Workout” спорт турларини 

янада ривожлантириш чора-тадбирлари тўғрисида”ги қарори қабул қилингани айни муддао бўлди. 

Бугунги кунда юртимиз бўйлаб мазкур йўналишдаги амалий чора-тадбирлар изчил олиб 

борилмоқда.  Сўнгги уч йилда 118 та спорт мажмуаси, маҳаллаларда 7 мингта спорт майдончаси 

фойдаланишга топширилгани, 3 минг 500 та мини-футбол, 6 мингта баскетбол, волейбол, 663 та 

бадминтон майдони, мингдан ортиқ фитнес заллари фаолият кўрсатаётгани шулар жумласидандир. 

Ҳар бир туман ва шаҳар марказларида “Саломатлик йўлаклари” ва велосипед йўллари ташкил 

этилгани аҳоли вакилларига кенг қулайлик бўлиб хизмат қилмоқда. 

Биз энди  яратилган имкониятлардан фойдаланиб, таълим тарбия соҳасини янги босқичга 

кўтариш ҳамда замонавий таълим технологияларини кенг қўллаган ҳолда ўқув машғулот 

жараёнини янада такомиллаштириш бугунги кунда спорт соҳасида фаолият олиб бораётган 

педагогларнинг олдиларида турган долзарб масалалардан бири ҳисобланади.     

Ўрта масофага югуришда юқори натижаларга эришиш спортчининг ҳар томонлама 

тайёргарлиги даражаси билан белгиланади. Бироқ юқори даражадаги тайёргарликнинг ҳар 

томонлама ривожланган, мукаммал техник ва тактик тайёргарлигидан ташқари, ўрта масофага 

югурувчилар учун зарур бўлган махсус чидамлиликни ўстиришга эътибор бериши лозим. Бу эса 

югурувчининг бутун масофа давомида тезликни сақлаб югуришни талаб этади. Бу эса махсус 

чидамлилик, бир томондан, бош мия пўстлоғидаги асаб жараёнларининг кучи ва барқарорлигига 

иккинчи томондан, мушаклардаги энергия алмашинув жараёнларининг такомиллашуви билан 

узвий боғлиқ бўлади.  
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Югуриш вақтида чарчоқни келтириб чиқарувчи асосий омил мушакларнинг ўзида ва 

ҳаракатлантирувчи асаб ҳужайраларида юз берадиган жараёнлар ҳисобланиб, ўрта масофага 

югуришда чарчоқ пайдо бўлганда, одатда, кислород етишмовчилиги, карбонат ангидриднинг 

кўпайиб кетиши, қонда кислота миқдорининг ошишига олиб келади. Натижада асаб тизими, ички 

органлар ҳамда мушаклар фаолияти қон таркиби анча ўзгарган шароитда ишлашига тўғри келади. 

Бу ҳолат югурувчидан ўз иш қобилиятини сақлаб туриш учун алоҳида, ўзига хос чидамлиликни 

талаб этади. Югурувчининг махсус чидамлилиги кўпинча ўзига хос чарчоқ билан курашиш орқали 

тарбияланишини ҳисобга олсак, махсус машғулотлар даврида организмни айнан шундай 

юкламалар билан машғулотларни ўтказиш зарурлигини кўрсатади.  

Енгил атлетикачиларни индивидуал тайёрлашда педагогик технологияларни кўллаш ҳар 

томонлама самарли ва фойдали ҳисобланади. Турли инновацион таълим технологиялари ва 

усуллари енгил атлетикачиларнинг машғулотларини режалаштиришда анаънавий усуллар билан 

ва унинг ўзини якка ҳолда қўллаш айниқса ёш спортчиларни тайёрлашда қўл келади. Аралаш 

ўқитиш усули ва мусобақа усуллари амалий машғулотларда юқори самара бериши бир неча 

тадқиқотларда ва изланишларда ўз исботини топган.  

Бу йўлда бугунги кунда замонавий таълимнинг асоси ҳисобланган инновацион ва педагогик 

технологиялар бўйича қатор илмий тадқиқотлар ўтказиб, ўзларининг амалий тажрибалари билан 

педагогика соҳаси ривожига улкан ҳисса қўшган А.Оганджанов, В.Кудинова, В.Загвязник, 

В.Канн-Калика, Н.Кузминова, В.Сластенин, А.Шербаков, Х.Барнет, Д.Бассета, Д.Гамилътон, 

Н.Гросс, Р.Карлсон, М.Майлз, А. Хейвлок, Д.Чен каби Россия, Қозоғистон ва хорижлик 

олимларнинг илғор тажрибалари мавжуд бўлган глобал интернет тармоғи (компъютер, телевизор, 

мобилъ телефон ва ҳ.к.), мулътимедиа ва ахборот коммуникация технологиялари енгил 

атлетиканинг ўрта масофага югуриш турида самарали равишда татбиқ этилмоқда. 

Таълим тарбия жараёнида машғулотлар ўзига хос ўрин эгаллайди. Машғулотлар қанчалик 

мукаммал, турли туман ва бетакрор бўлсагина унинг самараси кўпроқ бўлади. Шу ўринда бугунги 

кунда таълим жараёнида қўллаб кўрилиб яхши самара бераётган илғор таълим тажрибаларини 

кўришимиз мумкин. 

Хулоса қилиб шуни айтишимиз мумкинки ўрта масофага югуриш енгил атлетика спорт 

турининг энг қизиқарли ва кескин курашларга бой бўлиши талаб қилинадиган тур ҳисобланиб 

ундаги ҳар бир хатти-ҳаракатнинг синчковлик билан ўрганиб бориш керак. Демак шундай экан 

спортчилар ўрта масофаларга югуриш техникасини ўргатиш жараёнини такомиллаштириш эски 

усулардан воз кечиш кераклиги замонавий усул ва воситаларни қўллашга ҳар бир мураббий, 

профессор-ўқитувчини мустақил ишлашга ундайди. Шу боисдан янги ишлаб чиқилган қадамлаб 

ўргатиш усулбияти бу борада ечим бўла олади. Унинг қулайликлари шундаки ўргатиш 

услубиятининг кетма-кетликда аста - секинлик принципи орқали амалга оширилади ва ўргатиш 

қулай. 
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