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Аннотация. Ушбу мақолада қисқа масофага югурувчиларни машғулот жараёнида 

қўлланилган  жисмоний тайёргарлигига таъсири хақида фикр юритилган. 

Калит сўзлар: Умумий ва жисмоний турлар,паст шиддат зоналарида бир меъёрли 

югуриш, спорт ва ҳаракатли ўйинлар, сауна, массаж, физиотерапия. 

EVALUATION OF PHYSICAL FITNESS OF SHORT DISTANCE RUNNERS. 

Abstract. This article discusses the effects of training on the physical fitness of short-

distance runners. 

Key words: General and physical types, moderate running in low-intensity zones, sports 

and active games, sauna, massage, physiotherapy. 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ БЕГУНОВ НА КОРОТКИЕ ДИСТАНЦИИ 

ОЦЕНКА. 

Аннотация. В статье рассматривается влияние бегунов на короткие дистанции 

на их физическую подготовленность во время тренировок. 

Ключевые слова: Общие и физические виды, стандартный бег в зонах низкой 

интенсивности, спортивные и активные игры, сауна, массаж, физиотерапия. 

 

Мамлакатимиз ва чет элнинг қисқа масофага югурувчиларни машғулот 

услубиятини босқичма-босқич олиб бориш лозимлигини айтиб ўтишган. Уларнинг 

фикрича ёш югурувчи машғулотларининг биринчи босқичида жисмоний машқлар билан 

мунтазам шуғулланиш кўникмасини ҳосил қилиш кераклигини кўрсатишади ва уларни 

тайёргарлигида умумий чидамлиликни ривожлантирувчи машқлар катта ўрин эгаллаши 

керак. Умумий жисмоний тайёргарлик табиатда ва залда ўтказиладиган турли ўйинлар, 

ҳамда спорт ўйинлари шунингдек, циклик спорт турлари (юриш, кросс югуриш) билан 

шуғулланиш ёрдамида оширилади. Ҳар томонлама жисмоний ва ҳаракат тайёргарлиги 

яхши эгаллангач, тайёргарликнинг иккинчи босқичига ўтилади, бунда машғулотнинг 

восита ва усуллари анча ихтисослашган бўлади. Иккинчи босқичда муайян нисбатларда 

югурувчининг барча асосий сифатларини (куч, тезкорлик ва чидамлилик) 

ривожлантиришга аҳамият берилади.  

Қисқа масофаларга югуришда юқори натижаларга эришиш спортчининг ҳар 

томонлама тайёргарлиги даражаси билан белгиланади. Бироқ юқори даражадаги 

тайёргарликнинг ҳар томонлама ривожланган, мукаммал техник ва тактик 

тайёргарлигидан ташқари, Қисқа масофаларга югурувчилар учун зарур бўлган махсус 

чидамлиликни ўстиришга эътибор бериши лозим. Бу эса югурувчининг бутун масофа 
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давомида тезликни сақлаб югуришни талаб этади. Бу эса махсус чидамлилик, бир 

томондан, бош мия пўстлоғидаги асаб жараёнларининг кучи ва барқарорлигига иккинчи 

томондан, мушаклардаги энергия алмашинув жараёнларининг такомиллашуви билан 

узвий боғлиқ бўлади.   

Югуриш вақтида чарчоқни келтириб чиқарувчи асосий омил мушакларнинг ўзида ва 

ҳаракатлантирувчи нерв ҳужайраларида юз берадиган жараёнлар ҳисобланиб, Қисқа 

масофаларга югуришда чарчоқ пайдо бўлганда, одатда, кислород етишмовчилиги, 

карбонат ангидриднинг кўпайиб кетиши, қонда сут кислота миқдорининг ошишига олиб 

келади. Натижада асаб тизими, ички аъзолар ҳамда мушаклар фаолияти қон таркиби анча 

ўзгарган шароитда ишлашига тўғри келади. Бу ҳолат югурувчидан ўз иш қобилиятини 

сақлаб туриш учун алоҳида, ўзига хос чидамлиликни талаб этади. Югурувчининг махсус 

чидамлилиги кўпинча ўзига хос чарчоқ билан курашиш орқали тарбияланишини ҳисобга 

олсак, махсус машғулотлар даврида организмни айнан шундай юкламалар билан 

машғулотларни ўтказиш зарурлигини кўрсатади.   

Югурувчиларнинг кучи ва куч чидамлилигини ривожлантириш усуллари бирмунча 

ранг-баранг бўлса-да, лекин уларнинг моҳияти бир хил. Бу сифатларни ривожлантириш 

учун қисқа масофаларга югурувчилар хилма-хил югуриш ва сакраш машқларини, 

шунингдек, оғирликлар билан ўтказиладиган махсус машқларни бажарадилар.  

Машғулот юкламаларининг тўғри тузилиши ёш спортчилар тайёргарлиги 

самарадорлигини белгиловчи асосий омиллардан биридир, чунки, машғулотлар таъсири 

жисмоний ва функционал тайёргарликнинг муайян даражасини шакллантиради.  

Жисмоний тайёргарлиги шартли равишда умумий ва махсус турларга бўлинади.  

Умумий жисмоний тайёргарлик (УЖТ) воситалари тайёрловчи ва 

умумривожлантирувчи машқлардан иборат бўлади. Тайёрловчи машқларни елка камари, 

қўл, гавда ва оёқ мушаклари учун буюмларсиз ўтказиладиган гимнастика машқлари 

ташкил этади, улар бўғимлардаги ҳаракатчанлик ва эгилувчанликни ривожлантиришга, 

мушакларни бўшаштиришга йўналтирилган бўлади. Бу машқлар бутун йиллик цикл 

давомида муайян мушаклар гуруҳига танлаб-чегаралаб қўлланади. Умумривожлантирувчи 

машқлар гимнастика снарядларида, оғирликлар билан ўтказиладиган машқларни, сакраш 

ва улоқтиришларнинг ҳар хил турларини (тўлдирма тўплар, ядро, тош ва б.) бошқа спорт 

турлари, ҳаракатли ва спорт ўйинлари билан шуғулланишни ўз ичига олади. УЖТ 

воситаларининг энг катта ҳажми тайёргарлик даврига тўғри келади. Йилдан-йилга спорт 

маҳорати ошиб боргани сайин уларнинг умумий машғулот юкламалари умумий ҳажмидаги 

ҳиссаси пасайиб бормоқда.   

Махсус жисмоний тайёргарлик (МЖТ) воситалари барча турдаги югуришни ўз 

ичига олади (бир маромда ва ўзгарувчан югуриш ҳамда юриш; ғовлар оша югуриш; 

такрорий-ўзгарувчан ва оралиқли югуриш; тепаликка, қумда ва ҳ.к. югуриш ҳамда юриш 

ва ҳ.к.).  

Махсус тезлик-куч юкламаси югурувчиларининг таянч-ҳаракат аппаратига ижобий 

таъсир кўрсатади, унинг чидамлиликни ривожлантирувчи узоқ муддатли циклик 

фаолиятга мослашишини жадаллаштиради, бу ўз навбатида, югуриш вақтидаги ҳаракатлар 

техникасининг самарадорлиги ҳамда тежамлилигини таъминлашга ёрдам беради.   
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Югуришда спорт натижаси бутун масофа давомида қадамларнинг оптимал узунлиги 

ва суръатини сақлаб бора олишга боғлиқ бўлади.  

Спортчининг техник маҳорати асосини куч сифатлари белгилайди.  

Махсус куч тайёргарлиги мусобақа машқларига хос бўлган координацион 

тузилишга путур етказмай куч имкониятларини ортишини таъминловчи машқларни ўз 

ичига олиши ҳамда спорт маҳоратининг ўсишига ёрдам берадиган муҳим омил – 

эгилувчанликнинг ривожланиши билан тенг бориши керак. Бўғимлардаги ҳаракатчанлик 

ва оёқ мушакларининг чўзилувчанлигини ривожлантириш – асосий диққат-эътибор айнан 

шунга қаратилиши зарур.   

Куч сифатлари ва эгилувчанликнинг ривожланиши Қисқа ва узоқ масофаларга 

югурувчиларнинг техник тайёргарлигини янада такомиллаштириш учун шароит яратади.  

Шу мақсадда тайёргарлик даврида махсус чидамлиликни ўстиришга киришишдан 

аввал куч тайёргарлиги ҳамда эгилувчанликни ривожлантиришга йўналтирилган ишлар 

олиб борилади. Бундай тайёргарлик ўтиш даври тугаган заҳоти бошланиб, техникани 

такомиллаштириш ва машғулот юкламаларининг умумий ҳажмини аста-секин ошириб 

бориш билан параллел равишда амалга оширилади. Мазкур босқич, йиллик циклнинг 

тузилишидан келиб чиқиб,   

2-6 ҳафта давом этиши мумкин, у тугаганидан сўнг махсус воситалар ҳисобига 

тайёргарлик даражасини мақсадли равишда оширишга ўтиш мумкин. Кейинчалик куч 

тайёргарлиги ҳамда эгилувчанликни ривожлантирувчи воситалар бутун йиллик цикл 

мобайнида мунтазам қўлланиб, мажмуали вазифаларни бундан ҳам самаралироқ ҳал 

этишга ёрдамлашади.   
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