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6. Jarohatlarning oldini olish. Zarba texnikasini bajarish paytida mushak va 

bo‘g‘imlarga tushadigan yukni boshqarish uchun sportchilarga mos keladigan, 

zamonaviy jihozlangan maydonlar va zarba yostiqlaridan foydalanishni ta'minlash 

kerak. Ushbu tavsiyalar yakkakurashchilarning texnik mahoratini oshirishga, 

musobaqa natijalarini yaxshilashga va jarohat olish xavfini kamaytirishga xizmat 

qiladi. Xulosa. Yakkakurash sport turlarida turli zarbalar texnikasining kinematik 

xususiyatlarini o‘rganish sportchilar tayyorgarligini yanada takomillashtirish uchun 

muhim ahamiyatga ega. Tadqiqot natijalari zarbaning kuchi, tezligi va aniqligi 

sportchining texnik mahorati va biomexanik qobiliyatlariga bevosita bog‘liqligini 

ko‘rsatdi. Zarba texnikasini tahlil qilish jarayonida harakatning koordinatsiyasi, 

zarbaning bajarilish amplitudasi va tana vaznining to‘g‘ri taqsimlanishi 

samaradorlikka ta’sir qiluvchi asosiy omillar sifatida aniqlangan.  
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Annotatsiya. Bugungi kunda yengil atletika sport turining oʻrta masofaga 

yugurish ixtisosligi boʻyicha sportchilarni tayyorlash tizimini zamon talablariga 

moslashtirish, yillik tayyorgarlik siklida jismoniy, texnik, taktik, psixologik va 

funksional tayyorgarlikni hisobga olgan holda mashgʻulot vosita va usullarini 

oqilona qoʻllash yuzasidan ilmiy izlanishlari olib borilmoqda [6, 7]. Shuningdek, 

oʻrta masofaga yuguruvchilar sport formasini yillik tayyorgarlik siklida 

shakllanishi va musobaqalar davrida barqarorligiga erishish muammosi doimiy 

ravishda takomillashtirishni, malakali oʻrta masofaga yuguruvchilarning sport 
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formasini yillik tayyorgarlik siklida ixtisoslik xususiyatlaridan kelib chiqqan holda 

majmuali baholash mezonlarni ishlab chiqish zaruriyati yuzaga kelmoqda. Sport 

formasini bosqichli takomillashtirish orqali musobaqalar davrida 

barqarorlashtiruvchi dasturlarni yaratish hamdamashgʻulotlar jarayoniga tadbiq 

etish kabi oʻz yechimini kutayotgan muammolar dunyo miqyosida ilmiy va amaliy 

jihatdan asoslashni talab etayotganligini koʻrishimiz mumkin [2, 3, 5]. Oʻrta 

masofaga yuguruvchilar yillik tayyorgarlik mashgʻulotlari jarayonida sport formasi 

tashkil topishiga hamda musobaqalar davrida barqaror ushlab turilishiga 

mikrosikllarni tizmli va bosqichli holda qoʻllash asosiy sabablardan birini sanalib 

natijalar oshishiga xizmat qiladi [1, 4]. 

  Kalit so‘zlar: Kuzgi-qishki mikrosikllar, musobaqa davri, tortuvchi 

mikrosikl, rivojlantiruvchi mikrosikl, tahlil, usul.  

Tadqiqotning maqsadi. Oʻrta masofaga yuguruvchilarning yillik tayyorgarlik 

siklida kuzgiqishki mikrosikllarni tizimli ishlab chiqish va yuklamalarni bosqichli 

taqsimlash orqali samaradorligini tahlil qilishdan iborat. Tadqiqotning vazifalari: - 

oʻrta masofaga yuguruvchilarning yillik tayyorgarlik siklida kuzgi-qishki 

mikrosikllar boʻyicha yuklamalarni bosqichli taqsimlash; - oʻrta masofaga 

yuguruvchilarning yillik tayyorgarlik siklida kuzgi-qishki mikrosikllar boʻyicha 

yuklamalarni bosqichli taqsimlash samaradorligini tahlil qilish.  

Tadqiqotni tashkil qilish uslublari. Pedogogik kuzatuv, nazariy tahlil va 

umumlashtirish, matematik-statistik usullar qoʻllanildi. Tadqiqot natijalari va 

muhokamasi. Bir yilda tayyorgarlik guruhlari boʻyicha 200 - 260 mashgʻulot 

oʻtkaziladi. Tayyorlov davrida shugʻullanuvchilar haftasiga 4 - 6 marta mashgʻulot 

olib boradilar. Bahorgi bosqich boshlangancha haftasiga koʻpi bilan 4 - 6 marta 

shugʻullanadilar. Mashgʻulotlar asosan 1,5 - 2 soatgacha davom etadi. Yozdagi 

yutuqlar uchun qishda zamin yaratish lozim. Shuning uchun, kichik va oʻrtacha 

jadallikda juda katta ish hajmini bajarish kerak boʻladi. Yugurish turlarida 

sportchilar funksional imkoniyatlarini oshirishda chidamlilik jismoniy sifatining 

zarur darajada rivojlanganligi muhim ahamiyat kasb etadi. Chidamlilikni 

rivojlantirishda bir maromli, takroriy, oʻzgaruvchan, oraliqli usullar va ularning 

turlicha uygʻunlashtirilgan variantlari qoʻllanishi mumkin. Mashgʻulotda ish 

qobiliyatini tiklash xususiyati-faol yugurish, yurish, boʻshashtiruvchi mashqlardan 

iborat boʻlishi zarur. Oʻrta masofaga yuguruvchilar yillik tayyorgarlik 

mashgʻulotlarida mikrosikllar tuzilishining kuzgi-qishki tayyorgarlik bosqichlari 

uchun alohida ishlab chiqilib tadqiqot jarayoniga tadbiq etilishi ushbu tadqiqotning 

samaradorligini asoslashda asosiy mazmunni ifoda etadi. I kuzgi - qishki 

tayyorgarlik bosqichi: Sentabr oyidagi umumiy yuklamalar hajmi 71,6 km.-100 %: 

aerob yoʻnalishda 58 km. -81 %, aralash yuklamalar 2 km. -2,8 %, anaerob 

yuklamalar 9 km.-13 % hamda sakrash mashqlari yuklamalari 1.6 km. -2.6 % ni 
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tashkil etdi. Oktabr oyidagi umumiy yuklamalar hajmi 398 km. -100 % aerob 

yoʻnalishda 350 km. -88 %, aralash yuklamalar 28 km. -7 %, anaerob yuklamalar 

18,5 km. -4,6 % hamda sakrash mashqlari yuklamalari 1,5 km. -0,4 % ni tashkil 

etdi. Noyabr oyidagi umumiy yuklamalar hajmi 193 km. -100 % aerob yoʻnalishda 

157 km. -81 %, aralash yuklamalar 15 km. -7,7 % hamda anaerob yuklamalar 21,9 

km. -11,3 % ni tashkil etdi. Dekabr oyidagi umumiy yuklamalar hajmi 281,88 km. 

-100 %: aerob yoʻnalishda 249 km. - 88,3 %, aralash yuklamalar 14 km. -5 %, 

anaerob yuklamalar 16 km. -5,5 % hamda sakrash mashqlari yuklamalar 2,88 km. -

1 % ni tashkil etdi. Tayyorlov davrida (kuzgi - qishki mashgʻulot) umumiy 

rivojlantiradigan va maxsus tayyorlov mashqlari asosiy oʻrinda turadi. Tayanib 

sakrash, snaryadlar va tabiiy toʻsiqlardan oʻtish, sonni baland koʻtarib yugurish 

yoki yurish kabi mashqlar orqali, oyoq muskullari bilan paylarni mustahkamlashga 

alohida e’tibor beriladi. Yugurish harakati uchun tananing umumiy ogʻirlik 

markazini oldinga siljitish, bir oyogʻi bilan itarish va bir vaqtning oʻzida ikkinchi 

oyogʻini keyingi qoʻllab -quvvatlash uchun oldinga olib borish, havoda uchish va 

erkin oyoqqa qoʻnishdan hosil boʻladi. Qoʻngandan soʻng, yuguruvchining tanasi 

olingan inersiya tufayli yana oldinga siljiydi, “yangi” boʻsh oyogʻi oldinga suriladi, 

ikkinchisi esa qaytariladi, havoda uchadi, qoʻnishadi va hokazo. Oʻrta va uzoq 

masofaga yuguruvchilar uchun qadam uzunligi muhimroqdir. Qadamlarning 

uzunligi va chastotasining kombinasiyasi optimal boʻlishi kerak. “Tezlik 

chegarasiga koʻtarilishi bilan qadamlar chastotasi hal qiluvchi rol oʻynay 

boshlaydi, uzoq masofalarga sekinroq tezlikda yugurishda esa qadam uzunligi hal 

qiluvchi rol oʻynaydi”. Oʻrta va uzoq masofalarga yugurishda organizmning 

kislorodga boʻlgan ehtiyoji keskin ortadi. Yugurish paytida nafas olish tabiiy, 

ritmik va chuqur boʻlishi kerak. U bir vaqtning oʻzida burun va ogʻiz orqali yoki 

koʻpincha faqat ogʻiz orqali nafas olinadi. Yugurish boshida nafas olish tezligi 

nisbatan past. Odatda, har bir nafas olish va chiqarish uchun 3 - 4 qadam qoʻyiladi. 

Charchoqning boshlanishi bilan nafas tezlashadi, nafas olish bir qadam, nafas 

chiqarishda boshqa yuklamani bajarish mumkin.  

Nafas olish ritmi yugurish ritmiga mos keladi. Oʻrta masofaga yuguruvchilar 

yillik tayyorgarlik mashgʻulotlari uchun ishlab chiqilgan kuzgiqishki mikrosikllari 

yuklamalarini bosqichli holda mashgʻulotlarda qoʻllash orqali oʻtkazilgan 

tadqiqotimizda aynan mashgʻulot jarayonida tayyorgarlik haftalari boʻyicha 

mashgʻulotlarda olib borildi hamda olingan ma’lumotlarni tahlil qilish va 

umumlashtirish, tadqiqotdan kutilgan samaradorlikka erishganligimizni asoslab 

bergan holda aniq xulosalar shakllanishiga xizmat qildi.  

Xulosalar. Oʻrta masofaga yuguruvchilar yillik tayyorgarlik mashgʻulotlari 

kuzgi-qishki mikrosikllar yuklamalarini bosqichli holda mashgʻulotlarga tadbiq 

etilishi asosida pedagogik tadqiqot natijalaridan kelib chiqib aytishimiz mumkinki, 
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oʻrta masofaga yuguruvchilar sport formasini yillik tayyorgarlik 

mashgʻulotlarining musobaqalar davrida barqaror ushlab turishda sport turining 

xususiyatlari va sportchilar malakasini hisobga olgan xolda yondashish maqsadga 

muvofiq.  
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Annotatsiya.Ushbu maqolada qisqamasofaga yugurishda jarohatlarning 

oldini olish bo‘yicha bir nechta muhim tavsiyalar berilgan. Yugurish sport turi 

bo‘lib to‘g‘ri tayyorgarlik va texnika talab etadi. Maqolada poyabzalni to‘g‘ri 

tanlash yugurish texnikasisni yaxshin o‘zlashtirish, isinish va soviqni oldini olish 
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