
140 

 
O’RTA MASOFAGA YUGURUVCHILARNI YUGURISH TEXNIKASINI  

TAKOMILLASHTIRISH SAMARADORLIGI.  
10.53885/edinres.2021.86.20.023 

Raxmonov Rauf Rasulovich  
Buxoro davlat universiteti  

Fakultetlararo jismoniy madaniyat va sport kafedrasi  
katta o’qituvchisi  

 
Annotastiya 

Mazkur maqolada O’rta masofaga yuguruvchilarni yugurish texnikasini 
takomillashtirishning  asosiy jihatlari ilmiy asoslab berish ko’rsatilgan. 

Kalit so’zlar: Jismoniy tarbiya, sport, texnik-taktik harakatlar, o’rta masofa, uzoq 
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Ijtimoiy madaniyat va inson shaxsi kamol topishida muhim o’rin tutuvchi, sport 

nafaqat sog`liqni mustahkamlash va jismoniy mahoratni oshirish vositasi, balki ruhiy-
ma’naviy rivojlanish ijtimoiy moslashish, kasbiy layoqatga erishish, yuqori mahorat 
darajasini egallash singari dolzarb maqsadlarga erishishda insonning sodiq ko’makchisiga 
aylanib ulgurdi. 

Mamlakatimiz Prezdenti va hukumatimiz tomonidan aholi salomatligini 
mustahkamlash, sog`lom turmush tarzini shakllantirish, xalqimizning sport bilan yanada 
ko’proq va izchilroq shug`ullanishga bo’lgan qiziqish va ehtiyojlarini qoniqtirish, yo’lida 
qabul qilinayotgan ko’plab qaror va qonunlarning chiqarilayotganligi, o’zgarib borayotgan 
ijtimoiy shart-sharoitlar va shaxsiy xususiyatlarni etiborga olib bolalar va yoshlarni sport 
bilan shug`ullantirishga yanada ko’proq jalb qilish, ularni har tomonlama kamolga etgan 
jismoniy, psixologik va aqliy sifatlari yuksak darajada rivojlantirilgan fuqarolar sifatida 
tarbiyalashdek oliy maqsadlarga erishish yo’lida qo’yilayotgan qadamlardir. Shuning uchun 
jismoniy madaniyat va sportning asosiy maqsadi-inson shaxsi jismoniy va ruhiy 
salomatligini oshirish va yuqori malakali sportchilarni tayyorlashdan iboratdir. 

Yengil atletika O’zbekistonda yosh avlodni tarbiyalashda muhim ijtimoiy ahamiyat 
kasb etuvchi ularni vatanga sadoqatli fuqaro va shaxs sifatida shakllanishlarida ko’mak 
beruvchi tobora ommalashib borayotgan sport turi hisoblanadi. Uni yanada rivojlantirish 
va ommalashtirish xalqimiz orasida keng tarqatishga hukumat miqyosida e’tibor 
qaratilmoqda. 
         Bugungi kunda jahon arenalarida natijalarning kun sayin o’sib borishi sportchilar 
tayyorlash tizimini tubdan isloh qilishni talab etadi. Darhaqiqat sportchilarni sport 
natijalari ularning yillik tayyorgarligida qay darajada shakllanganligini ko’rsatib beruvchi 
mezondir. 

Jahon arenalaridagi sport natijalarini tahlil etish jarayonida shunday xulosaga keldikki, 
sport natijalarini yuksalishida albatta yuklamalarni to’g`ri taqsimlash uning barobarida 
yuqori darajadagi sport tayyorgarligi, qolaversa funkstional ko’rsatkichlarini yaxshi 
shakllanganligi bilan ham ifodalanar ekan. Ammo sport tayyorgarligida ularning texnik 
tayyorgarligi sport natijasini yuksalishida asosiy omillardan hisoblanadi.Chunki sportchi 
qanchalik yaxshi yugurish texnikasiga ega bo’lsa ular ham chiroyli, ham tejamli yuguradi. 
Bunda u ikkita omildan unumli foydalangan bo’ladi, birinchidan chiroyli yugurishi 
ikkinchidan energiya sarflashi tejaladi bu esa ularni to’g`ridan to’g`ri sport natijasini 
yuksalishiga xizmat qiladi. Biz tomonimizdan olib borilgan tadqiqotimizda pedagogik 
kuzatuv asosida sportchilarni yugurish texnikasini o’rgandik, unga ko’ra xorijiy sportchilar 
yugurish texnikasini a’lo darajada o’zlashtirganligini ko’rishimiz mumkin. Ammo bizning 
sportchilarimiz tomonidan yugurish texnikasini o’zlashtirishda o’ziga xos kamchiliklar 
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mavjudligini ko’rishimiz mumkin. Ularni yugurish jarayonida yugurish qadami tovondan 
boshlab erga oyoqni qo’yilishini ko’ramiz. Bu holat albatta sport najasiga to’g`ridan to’g`ri 
ta’sir ko’rsatadi. Masalan tovonni to’g`rilab oyoq tiklangungacha ma’lum 0.1-0.2 soniyalar 
sarf etiladi agar ushbu holatni har bir kilometrga hisoblasak ular o’z-o’zidan kerakli 
vaqtdan oshiq kuch sarflanishi va vaqt yo’qotishini ko’rishimiz mumkin. 

Albatta bu yugurish texnikasini sportchilarimiz mukammal darajada egallashi lozim, 
shundagina biz yuqori natijaga erishamiz. Bu esa sportchilar tayyorlash tizimida o’ta 
dolzarb masalalardan biri bo’lib sohada ham nazariy ham amaliy  ahmiyat kasb etadi. 

Yengil atletikaning butun rivojlanish tarixi davomida uning har bir turi texnikasi faqat 
sportchilar va murabbiylarning o’zini tajribalaridan mashg`ulotlarni o’tkazishga e’tibor 
qaratib kelgan. Hozirgi kunda jahon arenalarida sport raqobatini keskinlashuvi sport 
natijalarini o’sib borishi mashg`ulot uslubiyatini yangi vosita va usullarini mashg`ulot 
jarayoniga tadbiq etishni taqozo etmoqda. O’rta masofalarga yuguruvchilarning zamonaviy 
tayyorlash tizimida mashg`ulotning vosita va usullarini ularni aerob hamda anaerob 
imkoniyat darajasini rivojlantirish ta’siridan kelib chiqib, ikki turga bo’linadi. Bu aerob va 
anaerob rejimdagi imkoniyatlardir. Umumiy chidamlilikni rivojlantiruvchi vosita va 
usullarining qo’llanishi. Uzoq masofalarga davomli, bir maromda yugurish. Yugurishning 
bu turida tezlik soatiga 8-12 km gacha etishi mumkin. Odatda, yugurish organizm uchun 
etarlicha kislorod istemol qilish sharoitida o’tadi.  

Afsuski, bizning ko’pgina o’rta va uzoq masofalarga yuguruvchilarimizning 
texnikasida talay nuqsonlar uchraydi. Bizningcha, murabbiylarimiz o’z faoliyatida 
mashg`ulotning bu muhim qismiga juda kam e’tibor berishsa kerak.  

Yugurish taktikasi sohasidagi tadqiqotlar va eng kuchli yuguruvchilar tajribasi 
g`alabaga mo’ljal olib yugurish taktikasida masofa bo’ylab kuchni qanday qilib to’g`ri 
taqsimlash mumkinligini, peshqadamlikda qanday tartibda yugurish kerakligini va h.k. 
anglash imkonini beradi. 

Zamonamizning eng etuk yuguruvchilari David Rudusha (Keniya), Abdulbakir Kaki 
(Sudan), Rashid Ramzi (Baxrayn), Yuriy Barzakovskiy (Rossiya) rekordlar o’rnatib, 
Olimpiada O’yinlarida g`alabalarga erishgan1-jadvalda Jahon, Osiyo va O’zbekistonning 800 
m masofaga yuguruvchi yyengil  atletikachilari tomonidan qayd qilingan rekordlar 
keltirilgan. Odatda, masofaning ikkinchi yarmini birinchisiga nisbatan tezroq yugurib 
o’tganlar. Yugurish taktikasining bunday varianti, juda to’g`ri va oqilona 
rejalashtirilganligidan darak beradi. 

Olingan natijalar so’nggi yillarda o’zbekistonlik sportchilar ko’rsatgan natijalari 
pasayib ketganligini kuzatish imkonini beradi. Olingan natijalar tahliliga ko’ra, 800 m 
masofaga yuguruvchi erkaklar sport natijalari darajasining pasayib ketish qator sabablarga 
bog`liqligi kuzatildi: 

 1. O’rta masofalarga yuguruvchilarni tayyorlashda yuqori malakali murabbiylarning 
etishmasligi.  

2. O’rta masofalarga yuguruvchi va shu sohada faoliyat olib borayotgan murabbiylar 
uchun ilmiy-uslubiy ta’minotning yo’qligi.  

3. O’rta masofaga yuguruvchi sportchilarning biokimyoviy va tibbiy ko’rikdan to’liq 
o’tmasligi va doimiy nazoratda turmasligi. 

4. Mashg`ulot yuklamalari va musobaqa natijalarning tahlil etilmasligi. 
1-jadval 

Jahon, Osiyo va O’zbekistonning 800 m masofaga yuguruvchi yengil  
atletikachilari tomonidan qayd qilingan rekordlar jadvali 

Rekordlar Natija I.Sh.O. Tug`.y. Mamlakat Sanasi 

Erkaklar 
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Jahon 1:40.91 David Lekuta Rudisha 1988 Keniya 09.08.2012 

Osiyo 1:42.79 Yusuf Saad Kamel 1983 Baxreyn 29.07.2008 

O’zbekiston 1:46.98 Erkinjon Isaqov 1978 Farg`ona 23.07.2004 

Ayollar 

Jahon 1:53.28 Yarmila Kratoxvilova 1951 Chexiya 26.07.1983 

Osiyo 1:55.54 Liu Dong 1973 KNR 09.09.1993 

O’zbekiston 1:56.21 Zamira Zaysteva 1953 Andijon 27.07.1983 

 
5. O’rta masofa bo’yicha terma jamoa a’zolari uchun aynan ushbu masofalarda o’quv-

amaliy mashg`ulotlar yig`ini kam o’tkazilishi (ma’luyugurish texnikasini 
takomillashtirishlarga qaraganda, etakchi sportchilar bir yilda kamida 180-200 kun o’quv-
mashg`ulot yig`inlarida bo’lishi kerak).   

6. Shahar, viloyat, Respublikamizda har-xil doiradagi musobaqalarning kamayib 
ketganligi natijalarning pasayishiga olib keladi. Yuqori toifali sportchilar bir yilda kamida 
22-28 startga chiqishlari kerak. 

Aralash rejimda yugurish yuklamalarining hajmi umumiy yuklamalar  hajmining 25% 
ini tashkil qiladi, glikolitik rejimda - 15%, aerob rejimda yugurish - 55% ni tashkil etadi va  
anaerob alaktat rejimda - 2% ni tashkil qiladi. Musobaqa shiddati yuklamalar bajarilgan, 2-
3 kun atrofida tiklanish rejimida yugurish bilan shug`ullanishni tavsiya etamiz. 
Yuklamalarning to’lqinsimon taqsimlanishi mezostikl oxirida yuklamalarni musobaqa 
shiddatiga yaqinlashtirib  oshirib boriladi.  

Shuning uchun yuguruvchilar kamroq kuch sarflab, demak, kichikroq kislorod qarzi 
bilan masofaning dastlabki ¾ qismini yugurib o’tish va shuning hisobiga tez marraga etib 
kelish uchun o’z mashg`ulotlarida maxsus chidamlilikni takomillashtirishga imkon qadar 
ko’p e’tibor berishlari lozim. Shunday qilib, maxsus jismoniy tayyorgarlik darajasi yuqori, 
tezlik katta bo’lsa, kuch tejab sarflansagina, marraga tez etib kelish mumkin. Bugungi 
kunda etakchi yuguruvchilarning 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 ularni asosiy hamda “qo’shni” masofalar uchun (400-800-
1500 m) yaroqli bo’lgan turlicha tezlik bilan yugurib o’tadilar. 

Bunday mashg`ulotning variantlari ko’p, u o’rta masofalarga yuguruvchi uchun katta 
foyda keltiradi, chunki ayni vaqtda ham tezlikni, ham chidamlilik va texnik-taktik 
mahoratni takomillashtiradi. 

O’rta masofalarga yugurishda yugurish texnikasini takomillashtirish bosqichi 
mashg`ulot yuklamalarini taqsimlashni ko’pgina mutaxassislar tayyorgarlik davrlari bilan 
bog`laydilar, shuning uchun asosiy startga kichik hajmdagi yugurish texnikasini 
takomillashtirish bosqichi mikrotayyorgarlik va mikromusobaqa davrlariga ega bo’lgan 
yillik spektri kengligini mos ravishda bu bosqichdagi mashg`ulot yuklamalarini 
taqsimlashda ham ko’rish mumkin.  

Musobaqalarda bevosita qatnashish oldidan mikro va mezostikllarda ayrim 
mashg`ulot yuklamalarini tuzishda bajarilayotgan ishning hajmi va shiddatini 
rejalashtirishda xatosiz rejalash taqozo etiladi. Tayyorgarlikning bu bosqichida 
yuklamalarning bir xil emasligi salbiy oqibatlarga olib kelishi mumkinki, ularni tuzatish 
uchun vaqt bo’lmaydi. 800 m masofaga yugurish texnikasini takomillashtirish bosqichida 
yugurish bajarilayotganda hajm va shiddatni oshirish sport natijalarining o’sishga yordam 
bermasdan, balki uning susayishiga olib kelishi ham mumkin. Faqat hajm yoki faqat 
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shiddatni  oshirish sport natijalarining o’sishiga ijobiy ta’sir etishi ham mumkin.Yugurish 
texnikasi qanchalik chiroyli va tejamkor amalga oshirilsa yakuniy natija yuqori bo`ladi.  
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