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QISQA MASOFAGA YUGURUVCHI O SMIR YENGIL
ATLETIKACHILARNI, FITNESS MASHQLARI ORQALI KUCH
SIFATLARINI OSHIRISH.
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Andijon davlat pedagogika instituti jismoniy madaniyat kafedrasi dotsenti.
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Annotatsiya:Ushbu magqola qisqa masofaga yuguruvchi o'‘smir yengil
atletikachilarning tezkorlik-kuch sifatlarini yaxshilashga yordam beradi. Unda
sportchilarning yugurish darajasini oshirishni tekshirishda ilmiy fitness asoslaridan
yuklash usullarida tahlil gilingan. Tadgigotda og‘ir atletika mashqlarining
o ‘smirlarning tezlik-kuch sifatlariga ta’siri o ‘rganilib, mashg ‘ulot dasturlariga mos
yuklamalar ishlab chigaradi.Magolaning asosiy magsadi - yosh sportning jismoniy
mashglarini yaxshilash  va tiklanishni  boshlash uchun individual guruhli
mashg'ulotlarni to'g'ridan-to'g'ri yuk bo'yicha amaliy tavsiyalar berishdir. Natijalar
shuni ko ‘rsatadiki, ~maxsus mashqlarni  sportchilar portlovchi  texnikasini
yuqori darajada yaxshilaydi, bu esa o‘yinga yordam beradi. Ish o ‘smirlar
organizmining fiziologik xususiyatlari inobatga olingan holda, mashg ‘ulot
Jarayonini optimal tashkil etish bo ‘yicha metodik uslublar bayon etilgan.

Annotation:This article focuses on improving the speed-strength
qualities of adolescent short-distance runners in athletics. It analyzes scientifically
based training load methods to enhance athletes’ running performance. The study
examines the effect of weightlifting exercises on the speed-strength abilities of
adolescents, and appropriate training loads are developed for training
programs.The main purpose of the article is to improve the physical fitness of young
athletes and to provide practical recommendations for direct load-based individual

and group training aimed at recovery. The results show that special exercises

significantly improve athletes’ explosive technique, which contributes to their overall
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performance. The study also presents methodological approaches for optimally

organizing the training process, taking into account the physiological characteristics
of adolescents.

Annomayua'B OanHol cmamve paccmMampusaomcs 80NpOCHl
NO6bIULEHUS CKOPOCNIHO-CUIOBbLX KAYecme y I’lO@pOCWlKO& SAHUMAIOUWUXCA becom Ha
Kopomkue Oucmam;uu 6 néexou amaemukxe. B uccneoosanuu npoaHaIu3uUpo6arsl
HAYYHO 00O0CHOBAHHbBIE MemOoObl O003UPOBAHUS MPEHUPOBOUYHLIX HAZPY30K OJis
noevluteHUus YpO6HA 06e20601 N0020MOBKU CNnopmcmeHos. HS’ylleHO GIUAHUE
ynpaofCHeHuzZ no  MAMNCENOU amaemuKe Ha CKOpOCNnIHO-CUj08ble Kadecmeda
NOOPOCMKO8, A makKdce pazpabomansvl COOMEemMcmayowue Hazpy3Ku 0
MPEHUPOBOUHbLX npoecpamm. OcHhosnotui yevio cmambvu ABNAEemcA
cosepuiteHcmeosarnue (])LBM’«!QCKOIZ NO020MOGIEHHOCMU  TOHbIX CnopmcmeHos u
paspabomrka npakmudeckux peKxoMeHOAyull no UHOUBUOVATbHLIM U 2PYNNOBbIM
MPEeHUPOBKAM, OCHOBAHHLIM HA HNPAMOM OO03UPOBAHUU HASPY3KU 6 Nepuoo
60CCMAHOBIEHRUA. HO]lylleHHble pesyiomamsl noxkasaiu, 4Ymo cneyudailvbrble
YNPAOSHCHEHUA 3HAYUMENBbHO paA36UBAIOM 63PbIBHYIO NMEXHUKY CNOpnCMeHO08, Unmo
cnoco6cm6yem noBbIUEHUIO UX uepoeod u COp€6H06am€]le0L7 oessmenbHOCmU.
Taxorce npe()cmaeﬂenbz Memoouyeckue nooxoobl K ONMUMAIbHOU opeaHusayuu
MPEHUPOBOUHO20 NPOYECCd C YUEMOM PU3UOI02UYECKUX 0COOEHHOCMell OP2aHU3MA
NnOOPOCMKOB.

Kalit so“zlar:o ‘smir sportchilar, gisga masofaga yugurish, tezkorlik-kuch
sifatlari, jismoniy tayyorgarlik, og ‘ir atletika mashglari, yuklama dozasi, portlovchi
kuch, mashg ‘ulot jarayoni, sport fiziologiyasi.

Keywords:adolescent athletes, sprint running, speed-strength abilities,
physical fitness, weightlifting exercises, training load dosage, explosive power,
training process, sports physiology.

Knroueguvie cvwsa:nodpocmku-cnomeMeHbl, bez Ha KopomkKue ducmam;uu,

CKOpOCNnHO-CUl08ble Kadecmeda, d)us’uquKaﬂ nO()20m06JZ€HHOC‘n’lb, ynpasiCHeHU:s

MANCENOU amaemuKu, O003UPOBAHUE HASPY3KU, 63Dblé

npoyecc, CnopmusHas Ou3uoIo2usl.
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Hozirgi kunda yengil atletika sport turlarida, aynigsa gisga masofaga

yugurishda yuqgori natijalarga erishish sportchilarning tezkorlik-kuch sifatlariga
bevosita bog‘ligdir. O‘smir sportchilarda bu sifatlarni rivojlantirish ularning
jismoniy rivojlanish bosgichiga mos keluvchi mashg‘ulot yuklamalari asosida tashkil
etilishi lozim. Chunki o‘smirlik davrida organizmning o‘sish jarayoni davom etadi
va noto‘g‘ri yuklama salbiy ogibatlarga olib kelishi mumkin.Tezkorlik-kuch sifati
deganda mushaklarning gisga vaqt ichida maksimal kuch bilan harakat bajarish
gobiliyati tushuniladi. Bu sifat gisga masofaga yugurishda start tezligi, tezlanish va

marraga chigish bosgichida muhim ahamiyat kasb etadi.

Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, tezkorlik-kuchni rivojlantirish uchun og‘ir
atletika elementlari, sakrash mashqlari va portlovchi kuchga yo‘naltirilgan mashglar
samarali hisoblanadi.llmiy izlanishlar asosida aniglanishicha, og‘ir atletika
mashqlari o‘smir sportchilarning mushak tolalarini faollashtirib, ularning kuch va
tezlik ko‘rsatkichlarini oshiradi. Xususan, kichik vaznli shtanga bilan bajariladigan
mashqglar, gavda og‘irligida bajariladigan sakrashlar va dinamik mashglar
mushaklarning tez qisgarish qobiliyatini rivojlantiradi. Bu esa yugurish
texnikasining takomillashuviga olib keladi.Mashg‘ulot jarayonida yuklama to‘g‘ri

tagsimlanishi alohida ahamiyatga ega.

O‘smir sportchilarga beriladigan jismoniy yuklama ularning yoshi, jismoniy
tayyorgarlik darajasi va sog‘lig‘iga mos bo‘lishi zarur. Tadqiqot davomida
mashg‘ulotlar haftasiga 3—4 marotaba, o‘rtacha intensivlikda olib borildi. Har bir
mashg‘ulot oldidan umumiy va maxsus qizish mashqlari bajarilib, so‘ng tezkorlik-
kuch mashglari asosiy qismda bajarildi. Mashg‘ulot yakunida tiklanish mashqlari
qo‘llanildi.Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, maxsus mashglar majmuasi
qo‘llanilgandan so‘ng sportchilarning start tezligi, tezlanish va sakrash balandligi
sezilarli darajada oshgan. Ayniqgsa, portlovchi kuch ko‘rsatkichlari ijobiy tomonga
o‘zgardi. Bu esa qisqa masofaga yugurish texnikasining samaradorligini

oshirdi.Shuningdek, individual va guruhli mashg‘ulotlarning

sportchilarning jismoniy rivojlanishiga ijobiy ta
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Individual mashg‘ulotlar orqali sportchining shaxsiy kamchiliklari bartaraf

etilgan bo‘lsa, guruh mashg‘ulotlari orgali ragobat, tezkorlik va chidamlilik yanada
kuchaydi. Bu esa sportchilarning motivatsiyasini oshirishga xizmat qildi.O‘smirlar
organizmining fiziologik xususiyatlari ham mashg‘ulotlarni rejalashtirishda alohida
hisobga olindi. Xususan, yurak-gon tomir tizimi, nafas olish tizimi va mushak
rivojlanish bosqichlari inobatga olindi. Yuklamaning me’yoridan oshirilmasligi
sportchilarda ortigcha charchog va jarohatlanishning oldini olishga xizmat
gildi.Tadgigot davomida sportchilarning tiklanish jarayoniga ham alohida e’tibor
qaratildi. Mashg‘ulotdan so‘ng faol dam olish, yengil yugurish, cho‘zilish mashqlari
va suv muolajalaridan foydalanildi. Bu usullar mushaklarning tez tiklanishiga va
keyingi mashg‘ulotlarga tayyor holatga kelishiga yordam berdi. Umuman olganda,
ilmiy asoslangan mashg‘ulot tizimi asosida tashkil etilgan tezkorlik-kuch mashqlari
o‘smir yengil atletikachilarning sport natijalarini sezilarli darajada oshirishi
aniglandi. Bu esa gisqa masofaga yugurishda yuqori samaradorlikka erishish uchun

muhim omil hisoblanadi.

Qisqa masofaga yuguruvchi o‘smir yengil atletikachilar (sprintchilar)da kuch
sifatlarini rivojlantirish tezlik, portlovchi kuch va start tezlanishini oshirishda muhim
ahamiyatga ega. Fitness mashqglari orgali kuchni oshirishda quyidagi metodlardan

samarali foydalanish mumkin:

1. Takroriy kuch metodi. Bu metodda mashqlar o‘rtacha yoki yuqori
yuklama bilan ma’lum miqdorda takrorlanadi. O‘smir sportchilarda mushak
massasini me’yoriy rivojlantirish va umumiy kuchni oshirishga xizmat giladi.

Qo‘llanilishi:

«  Shtanga yoki gantel bilan yarim o‘tirib-turish (squat)

« Oyoq pressi

«  Step-platformaga chigish

«  Korpus mushaklari uchun plank mashglari

Tavsiyalar:

o  8-12 takror, 3—4 yondashuv
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«  Yuklama maksimal og‘irlikning 60—75 % atrofida

o  Mashglar texnik jihatdan to‘g‘ri bajarilishi shart
Bu metod mushak tolalarining faolligini oshirib, yugurishda tayanch fazasini
kuchaytiradi.

2. Portlovchi kuch (tezkor-kuch) metodi. Sprintchilar uchun eng muhim
metodlardan biri bo‘lib, qisqa vaqt ichida maksimal kuch hosil gilishni
rivojlantiradi.

Qo‘llanilishi:

«  Qutiga sakrash (box jump)

o  Octirib sakrash (jump squat)

«  Medbol ulogtirish

«  Plyometrik sakrashlar

Tavsiyalar:

.  6-8takror, 3-5 yondashuv

« To‘lig dam olish (1,5-3 daqiqa)

. Harakat maksimal tezlikda bajariladi

Bu metod start tezlanishi va masofaning dastlabki 30 metrida tezlikni

oshirishga yordam beradi.

3. Aylanma (circuit) mashg‘ulot metodi. Bir nechta mashqlar ketma-ket,
qisqa dam olish bilan bajariladi. O‘smirlar uchun xavfsiz va samarali usul
hisoblanadi.

Namunaviy kompleks:

Squat — 12 marta
Sakrashli yugurish — 20 metr

O‘tirib sakrash — 10 marta

1
2
3. Plank — 30 soniya
4
5. Tirsakda bukib-yozish (push-up) — 10-12 marta

3-4 aylana bajariladi.

Buinyck scypnana No-47



Modern education and development | 5 ¢y .-

Bu metod umumiy kuch chidamliligini va mushaklararo muvofiglikni

rivojlantiradi.

4. Izometrik kuch metodi.Mushaklar harakatsiz holatda zo‘rigadi. Start
holatini mustahkamlashda samarali.

Mashglar:

«  Devorni itarish

o  Statik yarim o‘tirish (wall sit)

«  Past start holatini ushlab turish
Davomiyligi: 10-20 soniya, 3—4 marta takror.

Differensial va individual yondashuv metodi. O‘smir sportchilarning yosh,
jismoniy rivojlanish va tayyorgarlik darajasiga garab yuklama belgilanadi. Ortigcha
og‘irlikdan foydalanish tavsiya etilmaydi. Asosiy e’tibor texnika va tezkorlikka

garatiladi.

Qisqa masofaga yuguruvchi o‘smir yengil atletikachilarda kuch sifatlarini
rivojlantirish sport natijalarini oshirishning muhim omillaridan biri hisoblanadi.
Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, fitness mashgqlari asosida tashkil etilgan maqsadli
kuch tayyorgarligi mashg‘ulotlari sprint texnikasi, start tezlanishi va masofa

davomida maksimal tezlikni saqlab qolish ko‘rsatkichlariga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

limiy tahlillar natijasida aniglanishicha, takroriy kuch metodi, portlovchi
(tezkor-kuch) mashqlar, plyometrik elementlar hamda aylanma mashg‘ulot
usullarining kompleks qo‘llanilishi mushaklararo muvofiglikni yaxshilaydi, pastki
ekstremitalar kuchini oshiradi va tayanch-harakat apparatining funksional
imkoniyatlarini kengaytiradi. Aynigsa, portlovchi kuchni rivojlantirishga garatilgan
mashqlar gisqa masofaga yugurishda hal giluvchi ahamiyatga ega bo‘lgan dastlabki
tezlanish fazasini takomillashtirishda samarali vosita bo‘lib xizmat qiladi.
Shuningdek, o‘smir sportchilarning yosh xususiyatlari, morfofunksional rivojlanish

darajasi va individual imkoniyatlarini hisobga olgan holda yuklamani bosgichma-

bosgich oshirish yuqori natijalarga erishish
kamaytirishda muhim ahamiyat kasb..e
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sifatlarini rivojlantirish jarayoni muntazamlik, tizimlilik va pedagogik nazorat

asosida olib borilganda, gisqa masofaga yuguruvchi sportchilarning umumiy va
maxsus jismoniy tayyorgarligi sezilarli darajada yaxshilanadi. Demak, fitness
mashqglari asosida ishlab chigilgan ilmiy-metodik yondashuv gisga masofaga
yuguruvchi o‘smir yengil atletikachilarning kuch sifatlarini samarali rivojlantirishga
xizmat qgiladi hamda ularning musobaga faoliyatida bargaror yugori natijalarga

erishishiga zamin yaratadi.
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