
ISSN: 

2181-3906 

2025 

                                                                    International scientific journal 

                                      «MODERN SCIENCE АND RESEARCH» 
                                                         VOLUME 4 / ISSUE 5 / UIF:8.2 / MODERNSCIENCE.UZ 

 

 

      847 

 

QISQA MASOFAGA YUGURUVCHI SPORTCHILARNING MORFOLOGIK 

XUSUSIYATLARI 

Saidova Nigora Rustam qizi 

PhD., O'zDJTSU. 

https://doi.org/10.5281/zenodo.15421146 

Annotatsiya. Ushbu maqolada O‘zbekiston Davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti 

talabalari qisqa masofaga yuguruvchilarning texnikasi va taktikasini rivojlantirish 

morfologiyasi xaqida fikr yuritilgan. 

Kalit so‘zlar: Video taxlil, start holati, qadam chastotasi va uzunligi, start reaksiyasi, 

quvvat va energiyani oshirish. 

 

Kirish. Jahonda yengil atletika sport turining nufuzi ko‘p jihatdan o‘tkazilib kelinayotgan 

yirik musobaqalarda ko‘rsatilayotgan sport natijalarida namoyon bo‘lish barobarida sportchilar 

tayyorlash tizimini takomillashtirishni taqozo etmoqda. O‘rta masofalarga yuguruvchi 

sportchilarni tayyorlash va ularni ko‘p yillik pedagogik jarayonga har tomonlama tayyorlash va 

yugurish texnikasini takomillashtirib borish, sport mashg‘ulotlarini bosqichma-bosqich 

rejalashtirish orqali ularning texnik tayyorgarligini ushlab turishga bog‘liq bo‘lmoqda. Bu esa 

mashg‘ulot yuklamalarini rejalashtirishda sportchilarning texnik tayyorgarligini inobatga olib, 

mashg‘ulotlarni tashkil qilish uslubiyati, sportchilarning umumiy va maxsus jismoniy 

tayyorgarligi yuklamalarining nisbatlari, texnik tayyorgarlik bo‘yicha qo‘llaniladigan 

mashg‘ulotlar, tayyorgarlik siklilarida (mikro- mezo- va makrosikllar) mashg‘ulot 

yuklamalarining hajmi, musobaqa tayyorgarligi va shu kabi omillarning hal etilishini talab 

qilmoqda. Qisqa masofaga yugurish (sprint) – yengil atletikaning eng eksploziv, tezlikka 

asoslangan yo‘nalishidir. 100 m, 200 m va 400 m kabi masofalarda yuguruvchilar soniyalar 

ichida maksimal tezlikka erishishlari kerak. Bu esa ulardan nafaqat kuchli jismoniy 

tayyorgarlikni, balki ma'lum morfologik (tana tuzilishiga oid) xususiyatlarni ham talab qiladi. 

Asosiy morfologik belgilar 

1. Mushak massasining yuqoriligi 

Sprintchilar odatda kuchli va rivojlangan mushaklarga ega bo‘ladilar, ayniqsa: 

• Son mushaklari (quadriceps, hamstrings) 

• Boldir mushaklari 

• Yadro mushaklari (qorin va orqa qismlar) 

Bu mushaklar chaqqonlik, kuchli zarba va maksimal tezlikka erishishda muhim rol 

o‘ynaydi. 

2. Past tana yog‘i (body fat) 

Qisqa masofaga yuguruvchilarda tana yog‘i foizi kam bo‘ladi (odatda 6–10%). Bu tanani 

engillashtiradi va harakat samaradorligini oshiradi. 

3. Bo‘y va tana proporsiyasi 

Sprintchilarning bo‘yi o‘rtacha yoki baland bo‘lishi mumkin, lekin eng muhimi – ular 

kuchli oyoq mushaklariga ega bo‘lishidir. Ularning oyoqlari ko‘pincha uzun, mushakli va kuchli 

bo‘ladi. Bu esa har bir qadamda katta quvvat ishlab chiqarishga yordam beradi. 

4. To‘q mushak tolalari (fast-twitch fibers) 
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Sprintchilar tanasida "tez qisqaruvchi" mushak tolalari ko‘proq bo‘ladi. Ular qisqa 

muddatda kuchli harakatlar qilishga moslashgan, ammo uzoq davomiylikda tez charchaydi. Bu 

xususiyat 100–200 metrga yugurishda katta ustunlik beradi. 

5. Yurak va o‘pka hajmi 

Sprintchilar uchun yurak va o‘pka hajmi marafonchilarnikiga qaraganda kichikroq 

bo‘lishi mumkin, chunki ular uzoq muddatli chidamlilik emas, qisqa muddatli portlovchi 

energiyaga tayanadilar. 

O‘rta masofalarga yugurishda harakat elementlarining faoliyati 

№ Ko‘rsatkichlar Mashg‘ulotda Musobaqada Farqi 

1. Tananing tebranishi (sm) 12,4±0,9 11,7±0,9 0,7 

2. Gavdaning vertikal holatining og‘ishi 

(graduso) 
78,5±3,9 76,9±3,6 1,6 

3. Tizzalarning bukilish holati (graduso) 135,7±4,3 136,5±4,5 0,8 

4. Oyoq kaftining yerga qo‘yilish burchagi 

(graduso) 
53,2±2,3 55,4±2,7 2,2 

5. Oyoq kaftining yerdan uzulish burchagi 

(graduso) 
87,3±5,4 84,3±6,1 4,0 

6. Har 100 qadamda tayanch holatiga 

ketgan vaqt (s.) 
6,7±1,1 5,8±1,3 0,9 

7. Har 100 qadamda uchish fazasiga ketgan 

vaqt (s.) 
18,1±3,2 19,3±3,3 1,2 

 

Xulosa. Qisqa masofaga yuguruvchi sportchilar o‘ziga xos morfologik xususiyatlarga 

ega: rivojlangan mushaklar, past tana yog‘i, tez qisqaruvchi mushak tolalari va kuchli tayanch-

harakat tizimi. Ushbu xususiyatlar ularning yugurish samaradorligini oshiradi va musobaqalarda 

yuqori natijalarga erishishga yordam beradi. Sprintchilar tanlab olinayotganda yoki 

tayyorlanayotganda aynan shu omillar muhim mezon bo‘lib xizmat qiladi. 
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