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Annotatsiya. Ushbu maqolada hozirgi kunda iqtidorli hamda istiqbolli 

sportchilarni tayyorlash ayniqsa, ularni yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlarni 

takomillashtirishni, sport natijalarini o‘sishga imkon beruvchi metodikani izlab topish 

masalalari hozirda yangicha ilmiy nazariy yondoshuvning muhim muammolaridan 

sanalmoqda. Qisqa masofaga yuguruvchi O‘zbekistonlik sportchilarning natijalari 

tahlili shuni ko‘rsatmoqdaki, qaryib 10-15 yil ichida qisqa masofaga 

yuguruvchilarning sport natijalari mustаqil atletikani yanada rivojlantirish imkоnini 

berаdi. 
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Аннотация. В данной статье рассматриваются актуальные проблемы 

современного научно-теоретического подхода к подготовке талантливых и 

перспективных спортсменов, поиск методики, позволяющей улучшить их 

ежегодную подготовку, повысить спортивные результаты. Анализ результатов 

узбекских бегунов на короткие дистанции показывает, что спортивные 

результаты бегунов на короткие дистанции в возрасте 10-15 лет позволят 

дальнейшее развитие самостоятельной легкой атлетики. 
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Annotation. In this article, the training of talented and promising athletes is now 

considered to be an important problem of a new scientific theoretical approach, 

especially the issues of finding them in search of a methodology that allows them to 

improve their annual training, increase the results of sports. Analysis of the results of 

short-distance athletes from Uzbekistan shows that the results of sports of short-

distance runners in 10-15 years will make it possible to further develop independent 

Athletics 

Keywords: distance, skeleton, sprinter, neurological, metabolic, eccentric, 

maximum. 

 

Jismoniy tarbiya va sport nazariyasi fani mashg‘ulot sikllari samaradorligini 

oshirish yo‘llarini topishga borgan sari ko‘proq diqqatni jalb qilmoqda. Bularga 

quyidagilarni kiritish mumkin: mashg‘ulot yuklamalari hajmi va jadalligini 

oshirish, farmakologiya hamda fizioterapiya vositalari uning ko‘rinishlari, to‘g‘ri 

ovqatlanish, yashash tarzi va shunga o‘xshashlardan keng foydalanish. Yuqorida 

sanab o‘tilgan faktorlarni inkor qilmagan holda, turli tuzilish birliklaridagi 

“texnologiyalar”ni, shu jumladan, haftalik mikrosikllarni tuzishni o‘z ichiga olgan 

mashg‘ulot sikllari sifatini yaxshilash uchun diqqatni yanada ko‘proq zahiralarga 

qaratish kerak. Mashg‘ulotni “blok” tizimi asosida rejalashtirish yaxshi natijalarga 

erishish va shu bilan birga charchash hamda tiklanish sikllari orasidan zarur 

bo‘lgan moslikni ta’minlash uchun sportchi organizmi imkoniyatlardan yanada 

to‘liqroq foydalanish imkonini beradi. Qisqa masofaga yuguruvchilar 

foydalanadigan yuklamalarning o‘ziga xos asosiy xususiyatlari yengilroq 

mashg‘ulot yuklamalarining murakkabrog‘i bilan almashinib turishidir. Lekin bir 

qator tadqiqotchilar yuklamalarning faqatgina kattalikda emas, balki ularning 

mikrosikllarda ancha foydali almashinuvi va umumiy kumulyativ ta’sirdan so‘ng 

bo‘ladigan ko‘rinishlari bilan bog‘liq ta’sirini o‘rganish kerakligini ko‘rsatadilar. 

Yetakchi olimlardan N.G.Ozolin mashg‘ulot sikli va uning ayrim tuzilish 

birliklarini tuzish  muammosi bilan ko‘p yillar davomida qiziqib 

kelishmoqdalar. Lekin hozirgi paytda amaliyotda yuklamalarning hajmi va 

shiddati oshib borayotganligi sababli  ko‘tarilgan ko‘pgina savollar, asosan, 

tajribadan kelib chiqib hal qilinmoqda. Xususan, bu mashg‘ulot siklining eng 

muhim tuzilish birligi haftalik mikrosiklga tegishlidir. Mikrosikllar asosida 

mashg‘ulotni rejalashtirish yaxshi natijalarga erishish va shu bilan bir vaqtda 

charchash va  tiklanish sikllari o‘rtasidagi mutanosiblikni ta’min-

lash uchun sportchi organizmidagi imkoniyatlardan yanada to‘laroq  

foydalanishga imkon beradi. Mashg‘ulot mikrosikllarida turlicha yo‘na-

lishdagi mashqlar qilinadi.Ulardan har qaysi sportchi organizmiga ma’lum birta 

ta’sir ko‘rsatadi.Shuning uchun mikrosiklni shunday tuzish kerakki, u 
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mashg‘ulotning u yoki bu bosqichiga mos keluvchi barcha asosiy yuklamalarni 

foydali echishiga imkon bersin (31, 41, 45). Mikrosikllarni tuzishdagi ko‘pgina 

masalalarni yechish asosida muskul faoliyati bilan bog‘liq bo‘lgan charchash va 

tiklanish sikllari to‘g‘risidagi ta’minot yotadi. Mushak faoliyatining 

fiziologiya va bioximiya bo‘yicha tadqiqotlari orqali jismoniy yuklamaladan 

keyingi tiklanish sikllarining fazali ekanligi ko‘rsatilgan. Tiklanish davrida kelib 

chiquvchi turli tizimlardan konstruktiv o‘zgarishlar chidamlilikning oshishiga 

asos bo‘ladi. Shu tufayli ish davridan keyingi davrda ikki davrni farqlash kerak: 

Bu fazada mushak ishi ta’sirida o‘zgaruvchi jismoniy va vegetativ 

funksiyalari (turli tiklanish davri) bo‘lib, uning asosida organizm gomeostazining 

tiklanishi hisoblanadi. 

Konstruktiv faza (tiklanishning qoldirilgan davri)dagi siklda ketma- ket 

bo‘ladigan reaksiyalar yig‘indisi tufayli organizmning organ va to‘qimalarida 

funksional hamda tuzilmalari qayta qurilishi shakllanishi kelib chiqadi. Odatda 

xuddi shu davrda energiya potensiallari juda katta kompleksatsiyani va muhitning 

hamda ruhiy sikllarning turli parametrlari fazasi kuzatiladi. Tiklanishning 

qoldirilgan davrida organizm holatining qonuniy o‘zgarishlariga mos ravishda 

mashg‘ulot yuklamalari va mashqlarining almashinib turishi bu holatdagi 

o‘zgarishlarni boshqarib turish uchun zamin yaratadi. 

Qisqa masofalarga yuguruvchilarning turli yo‘nalishdagi mashg‘ulotlardan 

keyingi tiklanish reaksiyalarini tadqiq qilib, barcha o‘rganilgan ko‘rsat- kichlar 

bo‘yicha to‘liq tiklanishni tezlik yo‘nalishi mashg‘ulotlaridan keyin 6-8 soat 

o‘tgach, umumiy va maxsus chiniqishni takomillashtirishga yo‘naltirilgan 

mashg‘ulotlardan keyin esa, ba’zi bir holatlarning tiklanishgacha yetib bora- 

olmasligi, boshqalarning yuqori darajada tiklanishlarini qayd qildilar. 

Bunda mashg‘ulotlar (turgan joyda 15 s. yugurish testi bo‘yicha ish 

qobiliyati va maxsus chiniqishni rivojlantiruvchi mashg‘ulotlardan so‘ng 

kuchning tushish tezligi koeffitsientidan tashqari)ning o‘ziga xosligini 

tushuntiruvchi jiddiy farqlar topilmadi. Ketma-ket uch kunlik mashg‘ulotlardan 

so‘ng barcha, asosan vegetativ tizim faoliyatini xarakterlovchi ko‘rsatkichlarning 

yomonlashuvi qayd qilindi.  

Bundan kelib chiqib, mualliflar uch kunlik mashg‘ulotdan keyin uch kun 

dam olish kerakligi haqida xulosa qiladilar. Bu tadqiqotning ijobiy tomoni 

shundaki, mualliflar tomonidan turli yo‘nalishdagi mashg‘ulotlarning organizmga 

ta’siri tadqiqot qilinib, ketma-ket ikki yoki uchta mashg‘ulotning natija yig‘indisi 

aniqlangan. 
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