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QISQA MASOFAGA YUGURUVCHILARNING YILLIL
TAYYORGARLIK SIKLIDA TEXNIK-TAKTIK TAYYORGARLIKNI
TAKOMILLASHTIRISH

Toshkent xalgaro moliyaviy boshgaruv va texnalogiyalar universiteti 2-
bosgich magistranti Abdullayev Nuriddin

ANNOTATSIYA:Mazkur magolada gisqa masofaga yuguruvchilarning
yillik tayyorgarlik siklida texnik-taktik tayyorgarlikni takomillashtirish masalalari
o rganilgan. Tadgiqot jarayonida sprintchilarning start texnikasi, tezlanish
bosqichi, maksimal tezlikni saglab qolish hamda marraga yetib kelish texnikasini
rivojlantirishga qaratilgan mashg ‘ulot vositalarining samaradorligi tahlil gilindi.
Tajriba mashg ‘ulotlari davomida maxsus mashqlar kompleksini go ‘llash natijasida
sportchilarning tezlik ko ‘rsatkichlari va texnik harakatlari sezilarli darajada
yaxshilangani aniglangan. Olingan natijalar gisga masofaga yuguruvchilarning
yillik tayyorgarlik siklida texnik-taktik tayyorgarlikni optimallashtirish sport
natijalarini oshirishda muhim omil ekanligini ko ‘rsatdi.

AHHOTALIUA:B oannou  cmamve  paccmMampuearomcs  680NpPOCH
COBEPUIEHCTNBOBAHUSL MEXHUKO-MAKMUYEeCKOU N0020MOo8KU Oe2yH08 Ha KOpOomKue
oucmanyuu 8 200UYHOM Yukile noo02omoeku. B xoode uccrnedosanus o6vin nposedén
ananuz aggexmusHocmu mpeHupo8OUHbIX CPEOCMS, HANPABLEHHbIX HA pa3eumue
CMapmogol mexHuKku, ¢azvl pazeona, NOO0EPHCaAHUs MAKCUMATbHOU CKOPOCMU U
MeXHUKYU @QUHUWUPOBAHUSI CHpUHmMepos8. B  npoyecce dKcnepumMenmanbHbix
MPEHUPOBOK ObLIO YCMAHOBIEHO, UYMO NPUMEHEHUe KOMNIEeKCAd CNeyUuaIbHbiX
VAPAJICHEHUUl ~ CnocoOCcmeyem — 3HAYUMENbHOMY  VAVHUEHUIO — CKOPOCIHBIX
nokaszameneu U mexHuieckux oetcmeuu cnopmcemenog. Ilonyuennvie pe3yromamol
NOKA3aNU, YMO ONMUMU3AYUSL MEXHUKO-MAKMUYECKOU NO020MOBKU 6 200UYHOM

yuxkie mpeHupoeKu 6€2yH06 Ha KoponikKue ()ucmaHuuu ABNAEMCA___6AINCHBIM

GPaxmopom nosuvluleHUsi CHOPMUBHBIX Pe3yIbma
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ABSTRACT:This article examines the issues of improving the technical and
tactical training of short-distance runners within the annual training cycle. During
the research, the effectiveness of training methods aimed at developing start
technique, acceleration phase, maintaining maximum speed, and finishing technique
of sprinters was analyzed. In the course of experimental training sessions, it was
determined that the use of a complex of special exercises significantly improves
athletes’ speed indicators and technical performance. The obtained results showed
that optimization of technical and tactical training in the annual training cycle of
short-distance runners is an important factor in improving sports performance.

KALIT SO‘ZLAR:Qisqa masofaga yugurish, sprint, texnik tayyorgarlik,
taktik tayyorgarlik, yillik tayyorgarlik sikli, start texnikasi, tezlanish bosqgichi,
maksimal tezlik, sport mashg ‘ulotlari, atletika.

Knioueewvie cnoea: 6ee na KopomkKue c)ucmam;uu, Cnpurm, mexHu4ecKkas
nodzomoexa, maxKkmu4deckas nodeomoexa, 20OUYHBIL UUKTL nodzomoeku, cmapmoeast
mexHuKa, qbas’a Pa3coRa, MAKCUMANbHAA CKOpOCNb, CNOpMuUueHAsl MPeHUpPOBKA,
Né2Kasl amiemuxa.

Keywords: short-distance running, sprint, technical training, tactical
training, annual training cycle, start technique, acceleration phase, maximum speed,
sports training, athletics.

TADQIQOTNING DOLZARBLIGI:Yengil atletikaning eng ommabop
turlaridan biri bo‘lgan qisga masofaga yugurish sportchilardan yuqgori darajadagi
tezkorlik, kuch, koordinatsiya va texnik mahoratni talab giladi. Zamonaviy sport
amaliyotida sprint natijalarining oshib borishi sportchilarning jismoniy tayyorgarligi
bilan bir qgatorda texnik-taktik tayyorgarlik darajasiga ham bevosita bog‘liq
ekanligini ko‘rsatmoqda.Bugungi kunda sportchilarning yillik tayyorgarlik siklini
ilmiy asosda rejalashtirish hamda mashg‘ulot jarayonida texnik harakatlarni
takomillashtirish dolzarb masalalardan biri hisoblanadi. Aynigsa, start texnikasi,

tezlanish fazasi, maksimal tezlikni saglab qolish va marraga kelish

bosqichlarida texnik xatolar sport natijalariga sezi
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gisqa masofaga yuguruvchilarning vyillik tayyorgarlik siklida texnik-taktik
tayyorgarlikni takomillashtirishga garatilgan ilmiy tadgiqotlar sport natijalarini
oshirishda muhim ahamiyat kasb etadi.

TADQIQOTNING MAQSADI:Qisga masofaga yuguruvchilarning yillik
tayyorgarlik siklida texnik-taktik tayyorgarlikni takomillashtirish usullarini ishlab
chiqish va ularning samaradorligini aniglash.

TADQIQOTNING VAZIFALARI

1. Qisqga masofaga yuguruvchilarning tayyorgarlik tizimi bo‘yicha ilmiy-
uslubiy adabiyotlarni tahlil gilish.

2. Sprintchilarning texnik-taktik tayyorgarligi darajasini aniglash.

3.  Yillik tayyorgarlik siklida qo‘llaniladigan maxsus mashgqlar tizimini
ishlab chiqgish.

4. Taklif etilgan mashg‘ulot usullarining samaradorligini tajriba orqali
tekshirish.

5. Olingan natijalar asosida ilmiy-uslubiy tavsiyalar ishlab chiqish.

TADQIQOTNING TASHKIL ETILISHI:Tadgiqot jarayoni 2025-yil dekabr
oyidan 2026-yil fevral oyi davomida sport maktabi sprinterlari ishtirokida olib
borildi. Tadgiqotda 1617 yoshdagi 20 nafar gisga masofaga yuguruvchi gatnashdi.

Sportchilar ikki guruhga ajratildi:

« Nazorat guruhi (10 nafar) — an’anaviy mashg‘ulot dasturi asosida
shug‘ullandi.
« Tajriba guruhi (10 nafar) - texnik-taktik tayyorgarlikni

takomillashtirishga qaratilgan maxsus mashqlar kompleksini qo‘lladi.

Tadgigot jarayonida quyidagi metodlardan foydalanildi:

« ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil gilish
«  pedagogik kuzatish
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«  pedagogik tajriba
o  testsinovlari
«  Mmatematik-statistik tahlil
TADQIQOT NATIJALARI VA UNING MUHOKAMASI:Tadgigot
davomida sportchilarning tezlik ko‘rsatkichlari va texnik harakatlari maxsus testlar
orgali baholandi. Tajriba yakunida tajriba guruhida natijalar sezilarli darajada

yaxshilanganligi kuzatildi.

Guruh Tajriba boshida (sek) || Tajriba oxirida (sek) | O‘zgarish
Nazorat guruhi |/ 12.8 12.5 0.3
Tajriba guruhi || 12.7 12.1 0.6

JADVALGA [1ZOH:Jadval ma’lumotlariga ko‘ra, tajriba guruhi
sportchilarida 100 metrga yugurish natijasi o‘rtacha 0.6 soniyaga yaxshilangani,
nazorat guruhida esa 0.3 soniya o‘zgarish kuzatilgani aniglandi. Bu esa texnik-taktik
tayyorgarlikka qaratilgan maxsus mashqglar kompleksining samaradorligini

ko‘rsatadi.

UMUMIY TAHLIL VA MUHOKAMA:O‘tkazilgan tajriba natijalari
shuni  ko‘rsatdiki, sprintchilarning yillik tayyorgarlik siklida texnik-taktik
tayyorgarlikka alohida e’tibor garatish sport natijalarining oshishiga ijobiy ta’sir
ko‘rsatadi. Aynigsa, start texnikasi va tezlanish bosgichini takomillashtirish
mashqglari ~ sportchilarning  tezlik  ko‘rsatkichlarini  sezilarli ~ darajada
yaxshilaydi.Shuningdek, mashg‘ulot jarayonida texnik elementlarni video tahlil
orgali nazorat gilish sportchilarning texnik xatolarini aniglash va ularni bartaraf

etishda samarali usul ekanligi aniglandi.

Xulosa

O‘tkazilgan tadqgigot natijalari gisqa masofaga yuguruvchilarning vyillik

tayyorgarlik siklida texnik-taktik tayyorgarlikni takomilla

oshirishda muhim omillardan biri ekanligi
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sprinterlarning start texnikasi, tezlanish fazasi, maksimal tezlikni saglab golish va
marraga yetib kelish bosgichlaridagi texnik harakatlari tahlil gilindi hamda ularni
rivojlantirishga qaratilgan maxsus mashqlar kompleksi ishlab chiqildi. Tajriba
mashg‘ulotlari jarayonida ushbu mashglarni tizimli ravishda go*llash sportchilarning
tezkorlik ko‘rsatkichlari hamda texnik bajarish sifatining sezilarli darajada
yaxshilanishiga olib kelgani aniglandi.Pedagogik tajriba natijalari shuni ko‘rsatdiki,
yillik tayyorgarlik siklida texnik-taktik tayyorgarlikka alohida e’tibor garatish
sprinterlarning sport mahoratini oshirishga xizmat giladi. Aynigsa, start texnikasi va
tezlanish bosqgichini takomillashtirishga qaratilgan mashqglar sportchilarning
yugurish  samaradorligini  oshirishda muhim ahamiyatga ega. Shuningdek,
mashg‘ulot jarayonini ilmiy asosda rejalashtirish hamda texnik elementlarni
muntazam nazorat gilish sportchilar tayyorgarligi sifatini yanada yugori darajaga
ko‘tarishga yordam beradi.Shu asosda aytish mumkinki, qisga masofaga
yuguruvchilarning  yillik tayyorgarlik  siklida texnik-taktik tayyorgarlikni
takomillashtirishga qaratilgan uslubiy yondashuvlardan foydalanish sport
natijalarining bargaror o‘sishini ta’minlaydi hamda murabbiylar uchun amaliy

jihatdan muhim metodik tavsiyalar ishlab chigishga imkon yaratadi.
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