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Annotatsiya. Mazkur magolada o ‘rta masofaga yuguruvchilarning yillik tayyorgarlik davridagi
mashg ‘ulot yuklamalarining tuzilishi, ularni rejalashtirish va sport natijalarini oshirishdagi ahamiyati
tahlil gilinadi. O ‘rta masofaga yugurish sportchilardan yuqori darajadagi tezlik, chidamlilik va funksional
tayyorgarlikni talab qiladi. Shu sababli mashg ‘ulot jarayonlarini ilmiy asosda tashkil etish sportchilarning
jismoniy va funksional imkoniyatlarini samarali rivojlantirishda muhim omil hisoblanadi. Magolada
tayyorgarlik davrining bosgichlari, yuklamalarning hajmi va intensivligi hamda ularni tagsimlash usullari
yoritilgan.

Kalit so’zlar: o‘rta masofaga yugurish, mashg ‘ulot yuklamasi, yillik tayyorgarlik, chidamlilik,
tezlik, sport tayyorgarligi, yuklama intensivligi.

AnHomayua. B oanHol cmambe aHATUUPYEmcs CMPYKMYpad mMpPeHUPOBOUHbIX HAZPY30K OecyHO08
HAa cpedﬁue ducmauuuu 6 meyeHue 20008020 MpEeHuUpoB8o4UrHoco nepuoda, ux nianupoedadvue u 3Hadvenue oA
VAYYULeHUs CNOPMUBHbIX pe3yibmamos. bee na cpednue oucmanyuu mpebyem om cHOPMCMEHO08 8bICOKO20
VPOBHSL CKOPOCTU, BGLIHOCAUBOCMU U (QYHKYUOHATbHOU Nnod2comosku. [losmomy Hayunas opeanuzayus
MPEHUPOBOUHBIX NPOYECCO8 SBIACMC BANCHLIM (PAKMOPOM IPGHeKxmusHo20 pazeumusi Gu3u4ecKux u
¢yHK14uOHa]leblx B803MOJICHOCTELL CNOPMCMEHOSB. B cmamve pacemampuearomcs 3mansl mperHupoeoinoco
nepuoda, 006veM U UHMEHCUBHOCTb HA2ZPY30K, a maka#ce Memoobl ux pacnpeéeﬂeuuﬂ.

Knrwouesvie cnosa: 6ez na cpeonue oucmanyuy, mpeHupo8oOYHAsl HAZPY3KA, 20008as HOO20MOEKA,
BbLHOCIUB0CNb, CKOPOCMb, CNOPMUBHAA nodeomoeka, UHMEHCUBHOCHb HACPY3KU.

Annotation. This article analyzes the structure of training loads of middle-distance runners during
the annual training period, their planning and their importance in improving sports results. Middle-
distance running requires a high level of speed, endurance and functional training from athletes.

Therefore, the scientific organization of training processes is an important factor in the effective
development of the physical and functional capabilities of athletes. The article covers the stages of the
training period, the volume and intensity of the loads, and the methods of their distribution.

Key words: middle-distance running, training load, annual preparation, endurance, speed, sports
training, load intensity.

Bugungi kunda yengil atletika dunyo sportining eng ommaviy va eng rivojlangan turlaridan biri
hisoblanadi. Yengil atletika tarkibidagi o‘rta masofaga yugurish turi sportchilardan katta jismoniy va
funksional tayyorgarlikni talab giladi. Aynigsa, 800 metr va 1500 metr masofalarga yugurish davomida
sportchi yuqori tezlikni saglagan holda organizmning energiya imkoniyatlaridan samarali foydalanishi
zarur bo‘ladi. Shu sababli o‘rta masofaga yuguruvchilarni tayyorlash murakkab pedagogik va fiziologik
jarayon hisoblanadi.

Respublikamizda jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirishga davlat siyosati darajasida katta e’tibor
qaratilmoqda. Yoshlarni sog‘lom va barkamol etib tarbiyalashda sportning o‘mi beqiyosdir. Aynigsa,
yengil atletika sport turi yoshlarning chidamlilik, tezkorlik, iroda va intizom sifatlarini rivojlantirishda
muhim ahamiyatga ega. O‘rta masofaga yuguruvchilar tayyorgarligida mashg‘ulot yuklamalarini to‘g‘ri
rejalashtirish muhim o‘rin tutadi. Mashg‘ulot yuklamalari sportchining yoshi, jinsi, jismoniy tayyorgarligi
va individual imkoniyatlariga mos ravishda belgilanadi.
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Noto‘g‘ri rejalashtirilgan yuklamalar sport natijalarining pasayishi, ortiqcha charchoq, funksional
buzilishlar va jarohatlarga sabab bo‘lishi mumkin. Shu bois yillik tayyorgarlik jarayonida yuklamalarning
tuzilishini ilmiy asosda tashkil etish dolzarb masalalardan biridir.

O‘rta masofaga yugurishning fiziologik xususiyatlari:

O‘rta masofaga yugurish aerob va anaerob energiya ta’minoti tizimlarining birgalikdagi faoliyatiga
asoslanadi. Yugurish davomida organizm katta migdorda kislorod iste’mol qiladi va yurak-gon tomir tizimi
yugori darajada faoliyat olib boradi. Shu sababli sportchilarda chidamlilik sifatini rivojlantirish asosiy
vazifalardan biri hisoblanadi.

800 metr masofaga yugurishda anaerob energiya ta’minoti ko‘proq ishtirok etsa, 1500 metr
masofada aerob imkoniyatlarning ahamiyati ortadi. Sportchi mashg‘ulotlar davomida yurak urish
chastotasi, nafas olish hajmi va mushak faoliyatini nazorat gilish orgali yugori natijalarga erishadi.

O‘rta masofaga yuguruvchilarda quyidagi jismoniy sifatlar rivojlangan bo‘lishi lozim:

e umumiy chidamlilik;

e maxsus chidamlilik;

o tezkorlik;

o tezlik-chidamlilik;

e kuch va kuch chidamliligi;
o koordinatsiya.

Mazkur sifatlarni rivojlantirish uchun mashg‘ulotlar tizimli va bosqichma-bosqich tashkil etiladi.

Yillik tayyorgarlik davrining tuzilishi:

Sportchilar tayyorgarligi odatda yillik sikl asosida tashkil etiladi. Yillik tayyorgarlik jarayoni uch
asosiy davrga bo‘linadi:

1. tayyorlov davri;
2. musobaga davri;
3. o‘tish davri.

Har bir davrning 0°‘z maqgsadi va vazifalari mavjud bo‘lib, mashg‘ulot yuklamalari ham shunga mos
ravishda rejalashtiriladi.

Tayyorlov davri

Tayyorlov davri yillik tayyorgarlikning eng uzun va muhim bosgichi hisoblanadi. Ushbu davrda
sportchilarning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligi shakllantiriladi.

Tayyorlov davri ikki bosqichdan iborat bo‘ladi:

e umumiy tayyorgarlik bosgichi;
e maxsus tayyorgarlik bosqgichi.

Umumiy tayyorgarlik bosqgichi:

Bu bosgichda sportchilarning umumiy jismoniy sifatlari rivojlantiriladi. Yugurish hajmi asta-sekin
oshiriladi. Mashg‘ulotlarda uzoq masofaga sekin yugurish, kross yugurishlari, umumrivojlantiruvchi
mashglar va kuch mashqlari keng qo‘llaniladi.

Asosiy vazifalar:

e yurak-gon tomir tizimini mustahkamlash;
e nafas olish tizimini rivojlantirish;

o umumiy chidamlilikni oshirish;

o mushaklarni mustahkamlash.

Bu bosqgichda yuklamaning hajmi katta bo‘lsa-da, intensivligi past yoki o‘rtacha darajada bo‘ladi.

Maxsus tayyorgarlik bosgichi

Mazkur bosgichda sportchilar musobaga faoliyatiga yaginlashtirilgan mashqglarni bajaradilar.
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Intervalli yugurishlar, temp yugurishlari va maxsus chidamlilik mashqlari asosiy o‘rin egallaydi.
Mashg‘ulotlarda quyidagilar qo‘llaniladi:
e 200-600 metrli intervalli yugurishlar;
« takroriy yugurish mashglari;
o tezlik mashglari;
e maxsus kuch mashglari.
Bu bosgichda yuklama intensivligi oshib boradi.
Musobaga davri
Musobaga davrining asosiy magsadi sportchini yugori sport formasiga olib chigishdan iborat.
Ushbu davrda mashg‘ulot hajmi kamaytiriladi, lekin intensivlik yuqori darajada saqlanadi.
Musobaga davrida:
« tezlik-chidamlilik;
e maxsus chidamlilik;
« taktik tayyorgarlik;
« psixologik tayyorgarlik rivojlantiriladi.
Sportchilar musobaga sharoitiga moslashtiriladi. Murabbiylar sportchining funksional holatini
muntazam nazorat qilib boradilar.
Bu davrda ortiqcha yuklama berish mumkin emas, chunki bu sport formasining pasayishiga olib
keladi. Mashg‘ulot va dam olishning optimal nisbatini saqlash muhim hisoblanadi.
O‘tish davri
O‘tish davri sportchilarning organizmini tiklash uchun xizmat qiladi. Bu davr odatda musobaga
mavsumi tugagandan keyin tashkil etiladi.
Asosiy vazifalar:
e jismoniy va ruhiy tiklanish;
e ortigcha charchogni bartaraf etish;
e keyingi mavsumga tayyorgarlik ko‘rish.
Bu davrda faol dam olish vositalaridan foydalaniladi:
e suzish;
e velosport;
e sport 0°“yinlari;
e sayr va yengil yugurish mashglari.
Yuklama hajmi va intensivligi sezilarli darajada kamaytiriladi.
Mashg‘ulot yuklamalarining tuzilishi
Mashg‘ulot yuklamasi sport tayyorgarligining asosiy tarkibiy qismi hisoblanadi. Yuklama quyidagi
ko‘rsatkichlar orgali belgilanadi:
Yuklama hajmi
Yuklama hajmi bajarilgan ish migdorini bildiradi. Masalan:
e yugurilgan kilometrlar soni;
¢ mashg‘ulot davomiyligi;
e mashglar soni;
« takrorlar migdori.
Hajmning oshirilishi sportchilarda umumiy chidamlilikni rivojlantiradi.
Yuklama intensivligi
Intensivlik mashqlarni bajarish tezligi va organizmga ta’sir darajasini bildiradi. Masalan:
e yugurish tezligi;
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e yurak urish chastotasi;
¢ dam olish oralig‘i.
Yugori intensivlikdagi mashglar maxsus chidamlilik va tezlikni rivojlantiradi
Mashg‘ulotlarni rejalashtirish
Sport tayyorgarligi quyidagi sikllar asosida tashkil etiladi:
Mikrotsikl
Mikrotsikl odatda 5-7 kunlik mashg‘ulot jarayonini o‘z ichiga oladi. Haftalik yuklamalar
mikrotsikl orgali tagsimlanadi.
Mikrotsikl tarkibiga:
e og‘ir mashg‘ulotlar;
e tiklovchi mashg‘ulotlar;
e nazorat mashg‘ulotlari kiradi.
Mezotsikl
Bir necha mikrotsikllardan tashkil topgan tayyorgarlik bosgichi mezotsikl deyiladi. U odatda 3-6
haftani gamrab oladi.
Makrotsikl
Makrotsikl butun yillik tayyorgarlik tizimini tashkil etadi. Yillik rejalashtirish aynan makrotsikl
asosida amalga oshiriladi.
Tiklanish jarayonlarining ahamiyati
Sportchilar tayyorgarligida tiklanish jarayonlari muhim ahamiyatga ega. Tiklanish yetarli bo‘lmasa,
sportchining ish gobiliyati pasayadi.
Tiklanish vositalari:
* uyqu;
e to‘g‘ri ovqatlanish;
e Massaj;
e Sauna;
e suv muolajalari;
« faol dam olish.
Zamonaviy sport amaliyotida sportchilarning funksional holatini monitoring qilish keng
go‘llanilmoqda.
Xulosa
Xulosa qilib aytganda, o‘rta masofaga yuguruvchilarning yillik tayyorgarlik davrida mashg‘ulot
yuklamalarini ilmiy asosda rejalashtirish sport natijalarini oshirishda muhim omil hisoblanadi. Mashg‘ulot
yuklamalarining hajmi va intensivligini to‘g‘ri tagsimlash sportchilarning jismoniy va funksional
imkoniyatlarini rivojlantiradi.
Tayyorlov, musobaqa va o‘tish davrlarining o‘zaro uzviy bogligligi sport formasining
barqarorligini ta’minlaydi. Individual yondashuv, zamonaviy metodlardan foydalanish va tiklanish
jarayonlarini to‘g‘ri tashkil etish yuqori sport natijalariga erishishning asosiy shartlaridan biridir.
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