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Annotatsiya. Mazkur tadgigotning maqgsadi yengil atletika sport turining gisga
masofalarga yuguruvchilari yillik tayyorgarlik mashg ‘ulotlarida jismoniy tayyorgarlikni
oshirishga qaratilgan maxsus mashqglar majmuasini bosqichli qo‘llash va uning amaliy
ahamiyatini ilmiy asoslash yuzasidan o ‘tkazilgan tadqiqot natijalarini aniglashga bag ‘ishlangan.
Ushbu magolada sport takomillashuvi bosgichidagi gisqa masofalarga yuguruvchilar yillik
tayyorgarlik mashg ‘ulotlarida tezkor - kuch sifatini rivojlantirish va jismoniy tayyorgarligini
yaxshilash hisobiga final tezlanishini oshirish samaradorligi tahlil gilingan.

Kalit so‘zlar: Yillik tayyorgarlik, musobaga davri, jismoniy tayyorgarlik, komulyativ
samaradorlik, final tezlanishi, bosgichli takomillashtirish.

THE EFFECTIVENESS OF USING A SET OF SPECIAL EXERCISES IN ANNUAL
PREPARATION TRAINING OF SHORT-DISTANCE RUNNERS

Abstract. The purpose of this study is to determine the results of the research on the
stepwise application of a set of special exercises aimed at increasing the physical fitness of short-
distance runners of the athletics sport and the scientific justification of its practical importance.
This article analyzes the effectiveness of increasing the final acceleration due to the development
of quick-strength quality and improvement of physical fitness in the annual preparatory training
of short-distance runners in the stage of sports improvement.

Key words: Annual training, competition period, physical training, cumulative efficiency,
final acceleration, step-by-step improvement.

IOOEKTUBHOCTDb UCITOJb30OBAHUA KOMIIVIEKCA CHHEIUAJIBHBIX
YIPAKHEHUH B E)KEFO)IHOﬁ HOJIFOTOBI/ITEJILHOVI TPEHUPOBKE
BEI'YHOB HA KOPOTKHUE IMCTAHINHU

Armomauuﬂ. lle]ZbIO HacmoAauweco UCCNe008aHUs A6NAEMCA onpedeﬂeuue pe3yibmamos
uccneoo8anus no noomanHomy  npPpuMEeHeHUr0  KoMnjiekca Ccneyuailbiblx ynpaofCHeHud,
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cuem pazeumus 6bzcmp0-cwz06bzx Kadecme U yaydulerHus cﬁu3uuec:<011 N0020MOGIEHHOCMU 8 X00e
eAHCe200HOU N0020MOBUMENbHOU MPEHUPOBKU 0Oe2yHO8 HA KOpOmKUe OUCMAHYUuU HA smane
CnopmueHoco CO6EPUIEHCMBOBAHUAL.

742


mailto:xurshid.qurbonov747@mail.ru

ISSN:
2181-3906

2024

Knwoueevie cnoea: I'o00o6as mpeHUpoBKa, cCOpeSHOBAMENbHbIN Nepuood, @uudecKas
no020moeKa,  COBOKYNHAS  3¢hghekmuenocmos,  (QUHANbHLIL  YCKOpeHue,  NOIMAanHoe
coeepuieHcmeosanue.

Tadgigot ishining dolzarbligi. Qisga masofaga yuguruvchilar yillik tayyorgarlik
mashg‘ulotlari jarayonida tezkor - kuch tayyorgarligini rivojlantirish hamda jismoniy
tayyorgarlikni yaxshilash asosida final tezlanishini oshirishga garatilgan maxsus mashglarni
bosqichli qo‘llash orqali musobaqalar davrida barqaror sport formasiga erishish va uni yil bo‘yi
bo‘lib o‘tadigan musobaqalarda takomillashib borishi asosida, sport natijalarini osib borishini
ta’minlash imkoniyatini yaratadi.

Yengil atletikachilar mashg‘ulot mashqlarida kuch kelishini kamaytirish, asosan esa,
boshqa xil mashqlarga o‘tish lozim. Mashg‘ulotning bir yillik rejasini tuzayotgandan davrlar va
bosgichlar muddati mahalliy sharoit va yengil atletikachilarning shaxsiy xususiyatlariga garab
o‘zgarishi mumkin ekanini unutmaslik kerak.

Musobagqalashuv davridagi mashg‘ulotda qo‘llaniladigan mashqlar bahordagichalik ko‘p
turli emas. Endi yengil atletikaning o‘zigagina xos va tanlab olingan maxsus mashqlar ko‘proq
bo‘ladi. Bu vaqgtda hamma yengil atletikachilarga tanlangan yengil atletika turiga mos texnikani
va sifatlarni takomillashtiradigan maxsus tayyorlov mashqlari zarur bo‘ladi. Faol dam olish va
mashg‘ulot ko‘rganlikni saqlab qolish uchun ochiq joylarda turli mashqlar va krosslardan
foydalaniladi. Ochiq joylardagi mashqglar musobagadan oldin va ko‘p kuch keladigan
mashg‘ulotdan keyingi kuni, ayniqsa foydalidir.

Musobagqalashuv davrining ikkinchi bosqichida ham mashg‘ulotlar xuddi shunday tuziladi.

Lekin endi jismoniy tayyorgarligi yetarli bo‘lgan yengil atletikachilar uchun maxsus
mashglardagi kuch kelishni kamaytirish mumkin. Texnikani yaxshilash uchun tanlangan yengil
atletika turi ko‘p marta takrorlanadi, musobaqadagi maksimal jadallikning 9/10 gismicha jadallik
bilan bajariladi. Bu esa sportchilarda sport formasini ko‘proq ushlab turish imkonini beradi.

Sport formasi - bu fagat holatgina emas, balki jarayon hamdir sportda yutuglarga erishishga
tayyor ekanlikni ko‘rsatuvchi barcha fazilat, malaka, mahoratlarni uzluksiz takomillashtirib
boruvchi jarayon hamdir.

Sportchi sport formasiga kirib olingandan keyin, uni butun mas’uliyatli musobaqalar
davomida saqglab turish va sport yutuqlariga erishishga aylantirish vazifasi paydo bo‘ladi. Yuqori
darajali mashqlangan xolatda (sport formasida) sportchi o‘z faoliyatida jismoniy, texnik va taktik
natijalarning ma’lumotlarini sifatlifoq ko‘rsata oladi.

Tadgigot magsadi. Qisqa masofaga yuguruvchilar yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlari
jarayonida tezkor - kuch tayyorgarligini rivojlantirish hamda jismoniy tayyorgarlikni yaxshilash
asosida final tezlanishini oshirish.

Tadqiqot usullar: ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili, pedagogik kuzatuv, tadgiqotni tashkil
qgilish, pedagogik tajriba, matematik-statistik usullar va olingan natijalar tahlili.

Tadgigot vazifalari:

- gisga masofalarga yuguruvchilar yillik tayyorgarligida maxsus mashglar majmualarini
go‘llash bo‘yicha ilmiy - uslubiy adabiyotlarni o‘rganish asosida tahlil etish va umumlashtirish;
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- qisqa masofaga yuguruvchilarning yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlarida jismoniy
tayyorgarligini aniglash;

- qisqa masofaga yuguruvchilar yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlari jarayonida tezkor - kuch
tayyorgarligini rivojlantirish hamda jismoniy tayyorgarlikni yaxshilash asosida final tezlanishini
oshirish samaradorligini pedagogik tajribada asoslash.

Tadgigot natijalari va uning muhokamasi. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, gisqa
masofaga yuguruvchilarning yillik tayyorgarlik siklida mashg‘ulot maqsad va vazifalari,
mashg‘ulot davrlari va mavsumga qarab mazmun hamda shakl jihatidan rang - barang bo‘lishi
lozim. Mashg‘ulot oldiga qo‘yilgan vazifalarni hal etishda turli vosita va usullardan foydalangan
holda ko‘zlangan natijalarga erishish yo‘lidan boriladi. Mashglarning murakkabligi, hajm va
shiddati, soni, vaqt, mavsum va sportchilarning jismoniy tayyorgarligiga qarab o‘zgaradi.

Mashgqlarni mashg‘ulotning tayyorgarlik va yakuniy gismdan keyin, tiklovchi yugurish va
qo‘shimcha mashqlar sifatida bajarilishi, mashg‘ulotning komulyativ samaradorligiga erishib,
sport formashining yugori darajada shakllanishiga xizmat giluvchi vositalardan biri hisoblanadi.

Qisga masofaga yuguruvchilarning yillik tayyorgarlik siklida mashg‘ulot magsad va
vazifalari, yillik musobaqalar o‘tkazish kalendari va unda sportchilarning ishtiroki kabi omillar
hisobga olinib, ushbu mashglar majmuasi tayyorgarlik bosgichlari uchun alohida ishlab chigildi
(1 - jadvalga garang).

Qisga masofaga yuguruvchilar I-tayyorgarlik bosqichida
maxsus mashqglar majmuasining qo‘llanilishi

Qisga masofaga yuguruvchilarning yillik tayyorgarlik siklining | tayyorgarlik bosgichi
uchun ishlab chigilgan mazkur mashglar majmuasini 20 dagigadan 30 dagigagacha bajarish
tavsiya etiladi. Mashqglarning ijobiy samaradorligiga asosan teng hajmni va minimal dam olish
oralig‘ini qo‘llash orqali erishiladi. Haftalik sxemada seshanba - aylanma mashg‘ulot, shanba —
toshlar bilan maxsus ish). Asosiy mashg‘ulotdan oldin qo‘shimcha ravishda quyidagi mashqlar
bajariladi (1 - jadvalga garang).

Qisga masofaga yuguruvchilar yillik tayyorgarlik bosgichida
maxsus mashqglar majmuasini qo‘llash tavsifi

Mashglar mazmuni Mashqlar Dam olish | Tashkiliy-
me’yori uslubiy
ko‘rsatmalar
1-MASHQLAR MAJMUASI (SAKRASH MASHQLARI)

D.h. A.T. Bir oyoq oldinda, ikkinchisi - 30 marta 20 soniya Mashqgni standart

orgada, sakrash paytida oyoglarning chap oyoq. intervalli usulda

o‘zgartirish 30 marta bajarish lozim

o‘ng oyoq.

D.h. A.T. Tizzalarni ko‘krakga tortib | 10 martadan, | 10 soniya | Mashgni standart

sakrash 3 bor takrorlash intervalli usulda
bajarish lozim
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D.h. A.T. Tizzadan balandroq sakrash - 30 marta 10 soniya | Mashqgni standart
bir oyoqda chap oyoq. intervalli usulda
30 marta bajarish lozim
0‘ng oyoq.
D.h. A.T. Bir oyoqda tik turish, ikkinchi 10 marta 10 soniya | Mashgni standart
oyoq oldinga to‘g‘ri tekislangan holda, chap oyoq. intervalli usulda
1 to‘liq o‘tirish, 2 yarim o‘tirish, 3 sakrab 10 marta bajarish lozim
turish 0‘ng oyoq.
D.h. AT. Yarim cho‘qqaygan holda 10 marta 10 soniya | Mashqgni standart
o‘tirish, bir oyoq oldinga egilgan holda | 3 bor takrorlash intervalli usulda
joyida yengil yugurish harakati bajarish lozim
D.h. A.T. Tezlik bilan bir sakrashda 10 marta 10 soniya | Mashqgni standart
ko‘kragiga bir tizzasini tekkazish | 3 bor takrorlash intervalli usulda
(oyoqlarni almashtirib) bajarish lozim
D.h. Asosiy tik turishda tezlik bilan 10 marta 10 soniya | Mashqgni standart
yuqoriga sakrab, yarim cho‘qqaygan | 3 bor takrorlash intervalli usulda
holda o‘tirish bajarish lozim
D.h. Yarim cho‘qqaygan holda o‘tirish, 30 marta Oraligsiz | Mashgni standart

to‘liq cho‘zilgan holatdan sakrash

uzluksiz usulda
bajarish lozim

2-MASHQLAR MAJMUASI (EGILUVCHANLI

K MASHQLARI)

D.h. Yarim egilgan oyoqda turib, gavda 10 marta Oraligsiz | Mashqgni standart
polga parallel, qo‘llar yerga tegib turadi, uzluksiz usulda
ikkinchi oyog‘i orqada erkin engashib, bajarish lozim
gavdani to‘g‘rilamay turib, sakrab

turuvchi  oyoqni  ko‘kragiga tortadi

(qo‘llar muvozanat uchun bir-biridan

ajralib turadi) va D.h. (oyoglarni

o‘zgartirmasdan bajariladi)

D.h. Yarim egilgan oyoqda turib, gavda 10 marta 20 soniya | Mashgni standart
polga parallel, qo‘llar yerga tegib turadi, chap oyoq. intervalli usulda
ikkinchi oyog‘i orqada erkin engashib, 10 marta bajarish lozim
gavdani to‘g‘rilamay turib, sakrab o‘ng oyoq.

turuvchi  oyogni  ko‘kragiga tortadi

(qo‘llar muvozanat uchun bir-biridan
ajralib turadi) va D.h. (oyoqglar
o‘zgartirilib bajariladi)

3-MASHQLAR MAJMUASI (JOYIDA YUGURISH MASHQLARI)

D.h. Pastki startdan yuqori tezlikda
yugurish 200 m.

10 marta

Oraligsiz

Mashqni standart
uzluksiz usulda
bajarish lozim
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D.h. A.T. Cho‘zilish mashqlari 10 marta 30 soniya | Mashgni standart
davomida | intervalli usulda
bajarish lozim
D.h. A.T. Sakrash, bir oyoq bilan sonni 10 marta 10 soniya | Mashqgni standart
baland ko‘tarish, uni tezlik bilan yerga chap oyoq. intervalli usulda
tushirish 10 marta bajarish lozim
o‘ng oyoq.
D.h. Bir oyoqda tik turib, ikkinchi 10 marta 30 soniya | Mashgni standart
oyogni bukish orqali oldinga sakrash chap oyoq. intervalli usulda
10 marta bajarish lozim
o‘ng oyoq.
D.h. A.T. Xuddi shu mashq faqgat 10 marta 30 soniya | Mashqgni standart
oyoglarning almashtirib sakrash chap oyoq. intervalli usulda
10 marta bajarish lozim
0‘ng oyoq.
D.h. A.T. Sakrash bilan, bir yoki boshga 10 marta 30 soniya | Mashgni standart
tekis oyoqni tezda oldinga ko‘tarish chap oyoq. intervalli usulda
(gorizontalga) 10 marta bajarish lozim
0o‘ng oyoq.
D.h. Pastki startdan yuqori tezlik bilan 3 marta 30 soniya | Mashqgni standart
yugurish intervalli usulda
bajarish lozim
D.h. Maksimal tezlik 60 % tezlikda 200 3 marta 30 soniya | Mashgni standart
m. yugurish bilan tugatish intervalli usulda
bajarish lozim

Ushbu mashqglar majmuasini 400 m. masofaga yugurish bilan yakunlash lozim (tezlik yengil
yugurishdan biroz tezrog). Ushbu mashqlar son bo‘g‘imining harakatchanligini oshirish va oyoq
mushaklari mustahkamlashga garatilgan.

Tajribga jalb etilgan sport takomillashuvi bosgichidagi gisqa masofaga yuguruvchilar yillik
tayyorgarligi jarayoni 3 bosqichli tizimi asosida, qisqa masofaga yuguruvchilar mashg‘ulotlarida
son va boldir antogonistik-sinergestik mushaklari ish faoliyatini muvofiglashtiruvchi mashglar
majmuasi qo‘llanildi hamda quyidagi natijalar o‘sishiga erishildi.

Tajriba guruhi qisqa masofaga yuguruvchilarining jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha
ko‘rsatkichlari tadqiqot boshida 100 m. masofaga yugurishda 12,8+0.2 soniya, tadqiqot oxirida
12,4+0.3 soniya o°sish 0.4 soniya 3,3% ga yaxshilandi P<0,001 ga teng, nazorat guruhida tadgigot
boshida 12,9+0.2 soniya, tadgiqot oxirida 12,6+0.4 o‘sish 2,4% ga o‘zgardi P<0,2 ga teng bo‘ldi.
200 m. masofaga yugurishda tajriba guruhi natijalari tadgigot boshida 26,1+0,8 soniya, tadgiqot
oxirida 24,8+1,7 o‘sish 5,2% ga yaxshilandi P<0,001 ga teng, nazorat guruhida tadgiqot boshida
26,4+1,5 soniya, tadgiqot oxirida 25,6+1,1 o‘sish 3,1% ni tashkil etib P<0,05 ga teng bo‘ldi.
Tajriba guruhida 400 m. masofaga yugurishda tadgiqot boshida 54,9+1,2 soniya, tadgiqot oxirida
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52,8+1,4 o‘sish 4 % ga yaxshilanib P<0,001 ga teng bo‘ldi, nazorat guruhida tadgigqot boshida
55,1+1,6 soniya, tadqiqot oxirida 53,4+1,6 o‘sish 3,2% ga o‘sib P<0,05 ni tashkil etdi. 600 m.
masofaga yugurishda tajriba guruhida tadgiqot boshida 91,2+1,3 soniya, tadqiqot oxirida 89,1+1,3.
o‘sish 2,3% ni tashkil etib P<0,001 ga teng bo‘ldi, nazorat guruhida tadgigot boshida 91,4+1,1
soniya, tadgiqot oxirida 90,1+1,4 o‘sish 1,4% ga yaxshilanib P<0,05 ga teng bo‘ldi. 800 m.
masofaga yugurishda tajriba guruhida tadgiqot boshida 122,1+1,5 soniya, tadqgiqot oxirida
118,942,2 o‘sish 2,7% ga yaxshilandi va P<0,001 ga teng, nazorat guruhida tadgiqot boshida
122,2+1,8 soniya, tadqiqot oxirida 120,1+1,8 o‘sish 1,7% ga yetdi va P<0,01 ni tashkil etdi. 1000
m. masofaga yugurishda tajriba guruhida tadgigot boshida 172,3+1,8 soniya, tadqiqot oxirida
168,14+2.3 o‘sish 2,5% ga yaxshilandi va P<0,001 ga teng bo‘ldi, nazorat guruhida tadgigot
boshida 171,6+1,8 soniya, tadgiqot oxirida 169,9+2,3 o‘sish 1,1% soniyaga o°‘sdi hamda P<0,1 ga
teng bo‘ldi. 1500 m. masofaga yugurishda tajriba guruhida tadgigot boshida 255,2+2,8 soniya,
tadgiqot oxirida 249,8+2,9 o‘sish 2,2% ga o‘sdi va P<0,001 ga teng, nazorat guruhida tadgiqot
boshida 254,7+2,6 soniya, tadgiqot oxirida 253,5+2,8 o°sish 0,5% ga yaxshilanib P<0,3 ni tashkil
etdi. Turgan joyidan uzunlikka sakrash testi bo‘yicha tajriba guruhida tadqiqot boshida 227+4,49
sm., tadqigot oxirida 237+5,25 sm. o‘sish 4,2% ga yaxshilandi hamda P<0,001 ga teng bo‘ldi,
nazorat guruhida tadqigot boshida 229+5,24 sm., tadqiqot oxirida 236+5,19 sm. o‘sish 2,5% ga
yaxshilanib P<0,01 ga teng bo‘ldi. Turgan joyidan uzunlikka uch hatlab sakrash testi bo‘yicha
tajriba guruhida tadgiqot boshida 717+17,1 sm., tadqiqot oxirida 742+16,94 sm. o‘sish 3,3% ga
yaxshilanib P<0,05 ga teng, nazorat guruhida tadgigot boshida 715+24,02 sm., tadqiqot oxirida
734+21,52 sm. o‘sish 2,6% ga yetib P<0,01 ga teng ekanligi olingan natijalar orqali o‘z isbotini
topdi (2-jadvalga garang).
Qisga masofaga yuguruvchi sportchilarining tadgigot boshi va oxirida
jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari tahlili (n=24)

Nazorat testlari Tajriba | V% | t P Nazorat |V % | t P
guruhi guruhi
(n=12) (n=12)
X:I:c X:I:c
100 m. TB | 12.9:02 | 1.72 12.8:03 | 2.27
é”)g”mh 10| 125:03 | 228 | #33 | 001 | o604 | 292 | 148 | <001
200 m. T-B | 264407 | 2,78 26,1415 | 2.96
yugurish 5,03 | <0001 217 | <0,05
) T-0 | 251405 | 2,04 254411 | 312
400 m. TB | 551411 | 2.13 540112 | 2.12
i’suf'”mh 1.0 | 530c12 | 231 | 390 | 0001 o5 | 28 | 308 | 005
600 m. T-B | 914+1.1 | 1.23 91.2+09 | 1,01
3(’8”;5’””3'] 1.0 | 89.3+00 | 100 | ¥87 | 0001 | 501411 | 160 | 2%t | 005
T-B | 1224415 | 1.22 | 530 | <0001 | 122.2+1.7 | 1.44 | 2.86 | <001
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800 m.
yugurish T-O | 119,2+1,4 | 1,21 120,1+1,8 | 1,51
(s)
1000 m. T-B | 172,3+1,3 | 0,74 171,6+1,9 | 1,10
é”?”mh T-0 | 168,121,9 | 113 | O3 | 000 | 1699103 | 1,33 | 19 | O
1500 m. T-B | 255,2+2,8 | 1,09 254,7+2,6 | 1,03
i < <
3(’5”)9””Sh T-0 | 249,829 | 117 | % | 000 | oma5i05 [ 190 | B3 | OO
Turgan T-B | 227+4,49 | 1,98 229+524 | 2,29
joyidan
uzunlikka 497 | <0,001 3,16 | <0,01
(sm.)
Turgan T-B | 717+17,1 | 2,37 719+24,02 | 3,36
joyidan
uzunlikka 74 73
uch hatlab 211604 |28 | 01| 005 1 4in15p | g3 | 198 | <001
sakrash -O
(sm.)
" /"— |
e V"'l"i
I |
T | [ |
e el Fl i I J {1 | ] r
100 m. 200 m. 400 m. 600 m. 800 m. 1000 m. 1500 m. Turgan Turgan
yugurish yugurish yugurish yugurish yugurish yugurish yugurish joydan joydan
(s.) (s.) (s.) (s.) (s.) (s.) uzunlikka uzunlikka
sakrash uch
(sm.) hadlab
sakrash
(sm.)

1-rasm. Qisga masofaga yuguruvchi tajriba va nazorat guruhi sportchilarining tadqgigotdan oldingi va keyingi
jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari bo‘yicha o‘sish dinamikasi (N=24).
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Qisga masofaga yuguruvchilar jismoniy tayyorgarligini aniglash bo‘yicha o‘tkazilgan
tadgiqgotda tajriba va nazorat guruhi sinaluvchilarining jismoniy tayyorgarlik darajasi
ko‘rsatkichlari bo‘yicha qisqadagi katta farq kuzatilmadi. Ammo bu tadqiqot boshida olingan
natijalarni o‘rganib qiyosiy tahlil etganimizda tajriba va nazorat guruhi sportchilarining sport
formasi yetarlicha shakllanmaganligini ko‘rishimiz mumkin. Tadgiqotdan oxiridagi natijalar
tahlilida esa tajriba guruhi sportchilarining sport formasi nazorat guruhi sportchilarining sport
formasiga nisbatan bargaror ekanligi va o‘sganligini ko‘rsatdi.

Xulosa. limiy-uslubiy adabiyotlarni o‘rganish va tahlil qilish davomida ma’lum bo‘ldiki,
gisga masofaga yuguruvchilar yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlarida sport formasini
takomillashtirish bo‘yicha, olimlar tomonidan yetarlicha tadgiqot ishlari olib borilmaganligi
aniglandi.

Tadgigotga jalb etilgan tajriba va nazorat guruhi gisga masofaga yuguruvchilarining
jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha ko‘rsatkichlari tadqiqot boshida tajriba guruhida 100 m. masofada
0,4 soniyaga yaxshilanganligini, nazorat guruhida esa 0,3 soniyaga o‘zgarganini, 200 m. masofaga
esa tajriba guruhida 1,3 soniyaga nazorat guruhi sinaluvchilari esa 0.8 soniyaga, 400 m. masofaga
esa tajriba guruhi yuguruvchilari 2,1 soniyaga yaxshilangan bo‘lsa, nazorat guruhida 1,7 soniyaga
o‘sganligi ko‘rishimiz mumkin. 600 m. masofaga yugurish bo‘yicha tajriba guruhi sinaluvchilari
ko‘rsatgan natija 2,1 soniyaga yaxshilangan bo‘lsa, nazorat guruhi sportchilarida 1,3 soniyaga
o‘sdi. 800 m. masofaga yugurish bo‘yicha tajriba guruhining natijasi 3,2 soniyaga yaxshilangan
bo‘lsa, nazorat guruhi natijasi 2,1 soniyaga yetganligini ko‘ramiz. 1000 m. masofaga yugurish
bo‘yicha tajriba guruhi natijasi 4,2 soniyaga yaxshilangan bo‘lsa, nazorat guruhi sportchilarida 1,7
soniyaga yetganligini ko‘ramiz. 1500 m. masofaga yugurish bo‘yicha tajriba guruhi sinaluvchilari
natijasi 5,4 soniyaga oshgan bo‘lsa, nazorat guruhi natijasi esa 1,2 soniyani gayd etgan. Turgan
joyidan uzunlikka sakrash testi bo‘yicha tajriba guruhida 10 sm. natijaga yaxshilangan bo‘lsa,
nazorat guruhida esa 6 sm.ga o‘sdi. Turgan joyidan uzunlikka uch hatlab sakrash bo‘yicha tajriba
guruhi 25 sm. o‘sishiga erishilgan bo‘lsa, nazorat guruhida 19 sm. ga yaxshilanishiga erishildi.

Qisga masofaga yuguruvchilar yillik tayyorgarligida sport formasini takomillashtirish
bo‘yicha biz tomonimizdan ishlab chigilgan maxsus mashglar majmuasini pedagogik tajribada
qo‘llash, olingan natijalar va musobaqalardagi barqaror ko‘rsatkichlar orqali samarador yondashuv
ekanligi asoslandi.
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