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ANNOTATSIYA
Ushbu magqolada yengil atletikani g‘ovlar osha yugurish turiga sportchilarni
musoboqgalarga tayyorlash tizimini takomillashtirish va  mashg‘ulotlarini
mukammallashtirish orgali yuqori sport natijasiga erishish muammaosi yoritib berilgan.
Kalit so‘zlar: Sakrash, tezkorlik, masofa, jismoniy rivojlanish, jismoniy
tayyorgarlik, harakatlanish.

COBEPIIEHCTBOBAHHME CUCTEMBI IIOAI'OTOBKH K
COPEBHOBAHMUAM /UIA BET'YHOB 11O BAPBEPHOMY BEI'Y

AHHOTAIUA
B JIaHHOM CTaThe OCBEIAETCS MpobJieMa JOCTHUKEHHUS BBICOKOTO CIOPTHUBHOTO
pe3yJibTata MyTeM COBEPIICHCTBOBAHUSI CHUCTEMbl IOJTOTOBKA CIHOPTCMEHOB K
COPEBHOBAHMSM U COBEPIIICHCTBOBAHMS UX MOJTOTOBKH K JIETKOATIIETUYECKOMY OeTy
I10 NIEPECEYEHHON MECTHOCTH.
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IMPROVING THE SYSTEM OF PREPARATION FOR COMPETITIONS
FOR RUNNERS IN HARDER RUN

ABSTRACT
This article highlights the problem of achieving a high sports result by
improving the system of preparing athletes for competitions and improving their
preparation for cross-country athletics.
Keywords: jump, agility, distance, physical development, physical fitness,
movement.

Ishning dolzarbligi: Bugungi kunda o‘rganilgan ilmiy adabiyotlar tahlilidan
g‘ovlar osha yugurishning vyillik tayyorgarlik mashg‘ulotlarini rejalashtirish,
sportchilarning jismoniy tayyorgarligiga mos ravishda mashg‘ulot jarayonlarida
qo‘llaniladigan vosita, usullar, umumiy jismoniy tayyorgarlik va maxsus jismoniy
tayyorgarlik yuklamalarining nisbatlari, bajarilish shiddati, takrorlanishlar soni, dam
olish oraliglariga bog‘liq bo‘lgan muammolarni hal etish bo‘yicha ilmiy tadqiqot
ishlari ko‘plab olimlar tomonidan olib borilgan va tadbiq qilingan, ammo,
sportchilarning musobogalarga tayyorlash tizimini takomillashtirish garatilgan vosita
va usullarni go‘llash bilan bog‘liqg muammolar yetarlicha tadbiq gilinmagan.

Shu boisdan mamlakatimizda sport sohasiga alohida e’tibor berilib, sportning har
bir turini rivojlantirish, yoshlarni sog‘lik garovi bo‘lgan sportga jalb etish borasida
ko‘plab say harakatlar olib borilmoqgda. O‘zbekiston Respublikasi Vazirlar mahkamaci
va Prezidentimiz tomonidan chiqarilayotgan jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish
to‘g‘risidagi farmoni va qarorlari, yurtimizda ushbu sohaning siyosat darajasiga
ko‘tarilayotganligidan dalolat beradi. Bugungi kunda sohani yanada rivojlanishida
ushbu farmonlar murabbiy ustozlar oldiga bir qancha ma’suliyatli vazifalar yuklaydi.
Prezidentimizning 2021 yil 5 noyabrdagi NePQ-5279-sonli sport ta’lim muassasalarida
va maktablarda jismoniy tarbiya va sport xususan yengil atletikaning yurish va
yugurish turlari rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risidagi, NePQ-5280- ommaviy
sportni mahallalarda va qishloglarda targ‘ib qilish, NePQ-5281 va sonli garorlarida
ko‘p yillik tayyorgarlikning Olimpiyada o‘yinlariga iqtidorli, istigbolli sportchilarni
saralab olish va ushbu tsikllarga yo‘naltirishning ustivor vazifalarini belgilab bepilgan.
Ko‘plab qonun, garor va farmoyishlar gabul gilinmoqda.

Ishning magsadi: G‘ovlar osha yuguruvchilarni musobogqalarga tayyorlash
tizimini takomillashtirish va mashg‘ulotlarini mukammallashtirish orgali yuqori sport
natijasiga erishish.

Tadgiqgot vazifalari: -mavzuga oid ilmiy adabiyotlarni o‘rganish va tahlil qilish;
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-g‘ovlar  osha  yuguruvchilarni  musoboqalarga  tayyorlash  tizimini
takomillashtirish.

-g‘ovlar osha yuguruvchilarni jismoniy rivojlanganligi va jismoniy tayyorgarlik
darajasini aniglash;

-g‘ovlar osha yuguruvchilar maxsus tayyorgarlik davrida yugurish texnikasini
takomillashtirishga qaratilagan mashg‘ulotlar uslubiyatini ishlab chiqish va tajribada
samaradorligini aniglash.

G‘ovlar osha yuguruvchlarni maxsus tayyorgarlik davrida texnik tayyorgarlikni
rivojlantirishga qaratilgan mashg‘ulotlarining haftalik yuklamalari.

Dushanba. Razminka. 1 km. URM mashqlari. G‘ov mashgqlari (h=76,2 sm, bir
biridan 50 sm uzoqlikda joylashgan 10 ta g‘ov). Juft oyoqda balandligi 50 sm li
ustunlarga tortilgan rezina ipdan sakrash 4x 30 marta. Qo‘llarga tayanib o‘tirgan
holatdan silkinch oyoqni yuqoriga ko‘tarib tosni tayanchga parallel holatga olib kelish
4x10marta. Ikkita g‘ov orasida qo‘llarga tayangan holda bir uchi tayanchga ikkinchi
uchi silkinch oyogga mahkamlangan rezina ip bilan silkinch oyoq harakatini bajarish
(yugoriga-oldinga) 2x10marta. Yuqoridagi mashqni o‘zi fagat g‘ovni gimnastik
devorga yaqin qo‘yiladi va qo‘l harakatini qo‘shib olib boriladi 2x10marta. 2x80 m ga
yugurish. Egiluvchanlik mashglari. Sekin yugurish 800m

Seshanba. Razminka 1km. URM, MYuM (maxsus yugurish mashqglari), g‘ov
mashqlari. Harakatda g‘ov mashgqlari. Yugqori startdan g‘ovlar osha yugurish (h=76.2
sm, orasidagi masofa 8.20m) 1ta g‘ovdan x 3 marta, 2ta X2 marta, 3 ta x 2 marta, 6 ta
X 6 marta. Takroriy yugurish 6x 60m. Turgan joyda juft oyogda tepaga sakrash (qumda
yoki chim ustida) 2x50 marta. Egiluvchanlik mashglari. Sekin yugurish 600 m.

Chorshanba. Razminka 1 km. URM, MYuM, 2x 80 m yugurish. G‘ovga yon
tomon bilan turgan holatda oyoqlarni oldinga chiqarib (g‘ovga hujum holatidek)
g‘ovlar ustidan olib o‘tish va egilib, gavdani g‘ov tagidan olib o‘tish 4x10 marta.
Aylana bo‘ylab g‘ovlarni bir-biridan 2.50 m uzoglikda joylashtirib, bir gadamda
yugurib o‘tish 4-6marta.

G‘ovlardan dastlab silkinch oyoqni, keyin depsinuvchi oyoqni olib o‘tib, gavdani
orgaga burib yana silkinch oyoqgni oldinga tashlash 6marta

4x 150 m ga yugurish. oldinga 10 marta va ortga 10 marta yadro uloqtirish.
Sekin yugurish 1 km.

Payshanba. Razminka 1km. URM, g‘ov mashqlari. O‘tirgan holatda silkinch oyoq
oldinda depsinuvchi oyoq yonda yarim bukilgan, qo‘l harakatini bajarish(bir, ikki,
uch). Sekin yugurish 800m.

Juma. Razminka 1 km. URM, MYuM, g‘ov mashglari harakatda. 4x 80 mga
yugurish. Balandligi 76.2 sm bo‘lgan g‘ovlarni bir-biridan har xil masofada
joylashtirib har xil gadamda yugurib o‘tish.( 1-2- g‘ovlar va 2-3 g‘ovlar oralig‘ini 8m,
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3-4 g‘ovlar oralig‘ini 11m, 4-5-g‘ovlar va 5-6 g‘ovlar oralig‘ini 8m, 6-7 g‘ovlar
oralig‘ini 11m, 7-8- g‘ovlar oralig‘ini 2.5m, 8-9-g‘ovlar oralig‘ini 11m, 9-10-g‘ovlar
oraligini 8m) 4-marta. Yuqoridagi mashqning o‘zi, faqat g‘ovlar ketma-ketligi
almashtiriladi. (1-2, 2-3, 3-4 g‘ovlar orasi 3m, 4-5, 5-6, 6-7 g‘ovlar orasi 8m, 7-8, 8-9,
9-10 g‘ovlar orasi 11m) 4-marta. Yuqoridagi mashqning o‘zi faqat, g‘ovlar orasidagi
masofa ham o‘zgaradi. (1-g‘ov balandligi 30 sm, 2-g‘ov balandligi 40 sm, 3-g‘ov
balandligi 50sm, 4-g‘ov balandligi 60sm, 5-g‘ov balandligi 76.2sm, 6-g‘ov balandligi
84.0 sm, 1-2 va 2-3 g‘ovlar orasi 8.50m, 3-4 va 4-5 g‘ovlar orasi 8.25m, 5-6 va 6-7
g‘ovlar orasi 8m.)4-marta. Sekin yugurish 800m.

Shanba. Razminka 1 km. URM, MYuM. 4x 60 mga yugurish.6x30m ga past
startdan yugurish. 4 lIkkita barer orasida barerlarga tayangan holatda rezina bilan
tizzalarni oldinga yuqoriga baland ko‘tarish (2+2)x 15 marta. Rezina bilan chap va
o‘ng oyoqda oldinga tashlanish (2+2) x 10 marta. O‘tirgan holatda silkinch oyoq
oldinda depsinuvchi oyoq yonda yarim bukilgan, qo‘l harakatini bajarish(bir, ikki, uch)
egiluvchanlik mashglari, sekin yugurish 800 m.

Yakshanba. Faol dam olish (sauna, basseyn, sayr).

G‘ovlar osha yuguruvchilarning tajribadan oldingi va keyingi natijalarining
o‘sish ko‘rsatkichlari.

Guruhlar 1 2 3
3.1 3.2 3.3 3.4
. |TIO 168 2.45 1.46 |148 |159 |1.64
SZ|TK 170 237 143 146 |156 |1.62
N 5| farg 2 0.08 003 [0.02 [003 |0.02
Z 2o hisobida | 1.2 3.2 2 13 |2 1.2
T/O 169 2.46 1.46 |148 |160 |1.64
< | TK 176 2.27 138 [140 |146 | 155
2 £ | farg 7 0.19 008 [0.08 [014 |0.09
= 5| % hisobida | 4 7.7 5.5 5 9 5.5

Izoh: 1. G‘ovga hujum qilish masofasi. sm, Stardan chiqgib, 1-barerdan oshib
yugurish sek, 3. 60m ga g‘/o yugurishda g‘ovlar orasida yugurish vaqti (76.2 sm) sek,
3.1. 1 va 2-g‘ovlar oraligidagi vaqt, sek, 3.2. 2 va 3-g‘ovlar oralig‘idagi vaqt, sek, 3.3.
3 va 4-govlaroralig‘idagi vaqt, sek.

G‘ovlar osha yuguruvchilarni maxsus tayyorgarligi davrida texnikasini
takomillashtirish uchun sportchining dastlabki jismoniy tayyorgarlik darajasini
aniqlash, sportchi va murabbiy uchun ko‘zlagan maqsadga erishishda yengillik
yaratadi. Vaqtdan tejash imkonini beradi. Murabbiy qo‘l ostidagi sportchining
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tayyorgarligi kuzatishi jarayonida xato va kamchiliklarni bilib oladi va bularni hisobga
olgan holda mashg‘ulotlarda vosita va usullarni qo‘llaydi. Shu sababli yuqoridagi
bobda sportchilardan maxsus testlar olindi, kamchiliklar o‘rganildi.

Maxsus testlarga ko‘ra tajriba guruhida g‘ovga hujum qilish masofasi o‘rtacha
169 sm, startdan chiqib, birinchi g‘ovdan oshib yugurish 2.46 sek , 60m g‘/o
yugurishda 1 va 2 g‘ovlar orasidagi vaqt 1.46 sek, 2 va 3 g‘ovlar orasidagi vaqt 1.48
sek, 3 va 4 g‘ovlar orasidagi vaqt 1.60 sek, 4 va 5 g‘ovlar orasidagi vaqt 1.64 sekni
ko‘rsatsa, nazorat guruhida esa g‘ovga hujum qilish masofasi o‘rtacha 168 sm, startdan
chiqib, birinchi g‘ovdan oshib yugurish 2.45 sek , 60m g*/o yugurishda 1 va 2 g‘ovlar
orasidagi vaqt 1.46 sek, 2 va 3 g‘ovlar orasidagi vaqt 1.48 sek, 3 va 4 g‘ovlar orasidagi
vaqt 1.59 sek, 4 va 5 g‘ovlar orasidagi vaqt 1.64 sekni. Tadqiqotda sportchilarning
jismoniy rivojlanishi va jismoniy tayyorgarligidan kelib chiggan holda vosita va
uslublardan foydalanildi. Qo‘llanilgan mashqlar g‘ovlar orasidagi sprintcha yugurishni
takomillashtirishga garatilgan mashglar bo‘lib, 100m g‘/o yuguruvchilarni barerlar
orasidagi 3qadamlik ritmni takomillashtirishida, g‘ovlar orasidagi tezlikni
pasaytirmasligida, g‘ovlar orasida qadamlar uzunligini to‘g‘ri taqsimlashida va
g‘ovlardan oshib o‘tishda boshni gorizontal to‘g‘ri chiziq bo‘ylab traektoriyasini
ta’minlanishidagi xato va kamchiliklarni bartaraf etadi. Tadqiqotdan keyin ham
sportchi qgizlarning maxsus hamda jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini aniqlash
magqsadida takror maxsus testlarimiz olindi. Unga ko‘ra tajriba guruhida g‘ovga hujum
qilish masofasi o‘rtacha 4% ga, startdan chiqib, birinchi g‘ovdan oshib yugurish 7.7
% ga , 60m g‘/o yugurishda 1 va 2 g‘ovlar orasidagi vaqt 5.5 % ga, 2 va 3 g‘ovlar
orasidagi vaqt 5 % ga, 3 va 4 g‘ovlar orasidagi vaqt 9 % ga, 4 va 5 g‘ovlar orasidagi
vaqt 5.5 % ga o‘sgan bo‘lsa, nazorat guruhida g‘ovga hujum qilish masofasi o‘rtacha
1.2 % ga, startdan chiqib, birinchi g‘ovdan oshib yugurish 3.2 % ga, 60m g‘/o
yugurishda 1 va 2 g‘ovlar orasidagi vaqt 2 % ga, 2 va 3 g‘ovlar orasidagi vaqt 1.3 %
ga, 3 va 4 govlar orasidagi vaqt 2 % ga, 4 va 5 g‘ovlar orasidagi vaqt 1.2 % ga o‘sdi.
Bundan ko‘rinib turibdiki tajriba guruhidagi o‘sish nazorat guruhiga nisbatan ancha
yuqori ko‘rsatkichga ega. Yuqoridagi qo‘llangan vositalar yaxshi samara berdi.

XULOSA

Demak, g‘ovlar osha yugurish shartli ravishda 5 ta fazaga bo‘linadi: 1. startdan
chiqgish. 2. start tezlanishi va startdan birinchi barergacha yugurish. 3. g‘ovdan oshib
o‘tish. 4. g‘ovlar orasida yugurish. 5. marraga tashlanish. Shartli ravishda deyilishiga
sabab, 2 faza ya’ni start tezlanishi va startdan birinchi barergacha yugurish fazalarini
ajratsa ham bo‘ladi. Chunki qisqa masofaga yugurishda start tezlanish fazasi alohida
ko‘rsatilgan. Lekin barerlar osha yugurishda start tezlanishi qisqa masofadagi
yugurishdan biroz farq giladi. Masalan 100m ga yugurishda start tezlanishi 10-20 m
masofani 0‘z ichiga olsa, 100m ga g‘/o yugurishda 2-3 metrlik masofani oz ichiga
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oladi xolos. Chunki sportchi birinchi barerni oshib o‘tishga tayyorlanish uchun gavdani
2-3 m dan keyin oddiy yugurishdagi kabi tezda yuqoriga ko‘tarib oladi ya’ni gavdani
vertikal holatga o‘tishi sprint yuguruvchilarga qaraganda oldinroq amalga oshiriladi .
Bu birinchi barerdan samarali oshib o‘tish imkonini beradi. G‘ovlar osha yugurishda
startdan chigish va marraga tashlanish fazalari gisga masofaga yugurishdan deyarli farq
gilmaydi. Faqat g‘ovlar osha yuguruvchilar startdan birinchi barergacha yugurishda 7
gadamli yugurishni amalga oshirishda silkinch oyoq tirgakda oldinda, 8 gadamli
yugurishda esa tirgakda depsinuvchi oyoq oldinda turadi.

Tadgigotimimiz davomida yuqoridagi ma’lumotlarga ko‘ra shunga amin
bo‘ldikki, g‘ovlar osha yugurish yengil atletikaning turi o‘ta murakkab turlaridan biri.
Bu turni rivojlantirish, mamlakatimizda g‘ovlar osha yuguruvchilar safini kengaytirish,
xalgaro musobagalarda sportchilarimizni yuksak natijalarga erishishini ta’minlash
asosly vazifalarimiz gatoriga kiradi. Biz tomonimizdan ishlab chigilgan vosita va
uslublar o‘ylagan maqsadga erishishimizda qo‘l keladi. Yugqorida qo‘llanilgan
mashglar milliy terma jamoamizda shug‘ullanib kelayotgan sportchilar tomonidan
mashg‘ulotlarda qo‘llanilmagan. Bu mashqlarni mashg‘ulotlarda qo‘llashni tavsiya
etamiz.
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