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ANNOTATSIYA

Magolada triatlonga ixtisoslashgan yosh sportchilarni tayyorlash muammosi
muhokama qilinadi. Yosh triatlonchilar uchun yugurish o‘quv fondining shakli
keltirilgan. O‘quv jarayonida telemetriya uskunalaridan foydalanishga garatilgan ish
yukining tasnifi keltirilgan. Tadgigotning ushbu bosgichida olingan natijalar triatlon
bo‘yicha ixtisoslashgan yosh sportchilar uchun yugurish mashg ulotlarini rejalashtirish
texnologiyasini yanada rivojlantirish uchun asos bo‘lib xizmat giladi.

Kalit so‘zlar: triatlon, yosh triatlonchilar, yugurish mashg‘ulotlarini
rejalashtirish.
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AHHOTAIUA

B cratbe paccmaTpuBaeTcsi mpoOjeMa MOATOTOBKH IOHBIX CIIOPTCMEHOB,
cnenuanu3upyrommxca B Tpuarione. IIpencraBinena dhopma GpoHma TPEHUPOBOYHBIX
cpencTB OEroBoii MOArOTOBKH FOHBIX TPUATIOHUCTOB. [Ipencrapnena kiaccupukanms
0eroBoil Harpy3ku, OpPUEHTUPOBAaHHAs Ha MPUMEHEHHE TeJIIEMETPUUYECKOIO
o0opynoBaHusi B Ipolecce TMOAroToBKH. [lomydeHHble Ha JaHHOM 9Tare
WCCJICIOBAHMST PE3YJbTAThl SBJSIIOTCSA OCHOBOW Il JaibHEHIIed pa3paboTku
TEXHOJOTMH  IUJIAHUPOBAaHUS  OEroBOW  MOATOTOBKM  FOHBIX  CIIOPTCMEHOB,
CIELUAIN3UPYIOLIUXCS B TPUATIIOHE.

KuiroueBble ciioBa: TpUATIOH, IOHBIE TPUATIIOHUCTHI, MJIAHUPOBaHHE OETOBOM
MTOATOTOBKH.
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ABSTRACT

The article discusses the problem of training young athletes specializing in
triathlon. The form of the running training fund for young triathletes is presented. A
classification of running load is presented, focused on the use of telemetry equipment
in the training process. The results obtained at this stage of the study are the basis for
the further development of technology for planning running training for young athletes
specializing in triathlon.

Key words: triathlon, young triathletes, planning running training.

KIRISH

Bir gator ilmiy ishlar triatlon muammolariga bag‘ishlangan bo‘lishiga garamay
[1, 2], hozirgi vaqgtda triatlonchilarning turli motor gobiliyatlarini rivojlantirishning
yagona usullari deyarli yo‘q. (shu jumladan chidamlilik), in Shu sababli, uchta turdagi
dasturlarda bir vagtning o‘zida o‘quv yuklarini optimallashtirish giyin. Mavjud
triatlonchilarni tayyorlash usullari asosan ma’lum bir sport turi sportchilari uchun
mo‘ljallangan bo‘lib, bu Rossiya triatlonchilarining natijalariga salbiy ta’sir giladi [2].

Bu borada, aynigsa, yosh triatlonchilarni tayyorlash masalalari dolzarbdir.

TADQIQOTNING MAQSADI VA TASHKIL ETILISHI

Tadgigotning ushbu bosgichining magsadi yosh triatlonchilarning yugurish
mashg‘ulotlari uchun o‘quv vositalari fondini ishlab chigish va bu vositalarni
intensivlik zonalari bo‘yicha tasniflash edi. Ushbu magsadga erishish uchun quydagi
vazifalar hal gilindi:

1. Triatlonchilar uchun yugurish mashg‘ulotlarini o‘tkazish usullari va vositalari
hagidagi mavjud nazariy g‘oyalarni o‘rganish.

2. Ragobat mashglarining xususiyatlariga to‘lig mos keladigan o‘quv vositalarini
tanlanlash.

3. Telemetrik monitoring ma’lumotlari asosida triatlonchilarning yugurish
yukining yangilangan tasnifini taqdim eting.
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4. Yosh triatlonchilarni yugurish bo‘yicha o‘qgitish vositalarining tizimli fondini
shakllantirish.

Muammolarni hal gilish uchun quyidagi usullardan foydalanildi: ilmiy va uslubiy
adabiyotlarni tahlil gilish; instrumental monitoring va diagnostika usuli (Forerunner
735XT telemetriya qurilmasi yordamida); grafik tahlil usuli.

TADQIQOT NATIJALARI

Tadgiqotlar natijasida triatlonchilarni uzog muddatli tayyorlashning eng samarali
modellaridan biri quyidagilar ekanligi aniglandi: suzish bo‘yicha dastlabki
tayyorgarlik - kompleks tayyorgarlik - triatlon bo‘yicha dastlabki ixtisoslik.

Ushbu parametr imkon beradi:

» optimal vaqt oraligiida (sezgir davrlar) suzish bo‘yicha, ko‘pchilik
mutaxassislarning fikriga ko‘ra, eng giyin bo‘lgan vosita mahoratini shakllantirish;

« erta bosqichlarda istigbolli sportchilarni aniqlash, chunki boshga sport turlari
bo‘yicha boshlang‘ich tayyorgarlik guruhlariga jalb qgilish biroz kechroq sodir bo*ladi
(masalan: yengil atletika - 9-10 yosh va boshqalar).

Kelajakdagi triatlonchilarni tayyorlashning navbatdagi bosgichi murakkab
tayyorgarlik elementlariga o‘tishdir, ya’ni. tayyorgarlik musobaga mashglarini
(yugurish, velosipedda) tashkil etuvchi boshqga sport turlaridan vositalarni o‘z ichiga
oladi.

Shunday qilib, triatlonchilarni uzog muddatli tayyorlash jarayoni doirasida

boshlang‘ich ixtisoslashuv bosgichida yosh sportchilar uchun tayyorgarlikni qurish va
tashkil etishning bir gancha jihatlari dolzarb bo‘lib goladi: mos keladigan tayyorgarlik
vositalarini tanlash; ushbu vositalarni triatlonchilarni tayyorlash jarayonining umumiy
sxemasiga kiritish; o‘quv yukining dozasi, uning barcha turlarini hisobga olgan holda;
turli yo‘nalishdagi yuklarni go‘llashda o‘quv effektlari (treningda, mikrotsiklda va
hokazo) o‘rtasidagi antagonistik munosabatlardan gochish.

Yengil atletika bo‘yicha sport zaxiralarini uzoq muddatli tayyorlashni
takomillashtirish bo‘yicha uslubiy tavsiyalar [3] asosida biz yosh triatlonchilarni
yugurish bo‘yicha o‘quv qurollarining tizimlashtirilgan fondini ishlab chiqdik.

Ishlab chigilgan fondning bir gismi 1-jadvalda keltirilgan. O‘quv vositalari
ro‘yxati keyingi tadgiqotlar jarayonida toldirilishi va kengaytirilishi mumkin.

1-jadval — Yosh triatlonchilarni yugurish bo‘yicha o‘qgitish vositalarining

tizimlashtirilgan fondi fragmenti.
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Aerobik 1 Aerobik 2 Aralash 1 Aralash 2 Anaerob
(Intensivlik 40—-60%) (Intensivlik 60— | (Intensivlik 80— | (Intensivlik 90— | (Intensivlik
80%) 90%) 95%) 95-100%)
Uzluksiz uzoq | 5-15 km masofaga | Anaerob 2000, 3000 m ga | Submaksimal
muddatli 14-16 yugurish chegaradan yuqori | yugurish tezlikda
km (yurak urishi 140— | musobaqasi tezlikda 3-5 km | musobagalari yugurish  5-
150 zarba/min, qonda yugurish (surat 10x400 m/400
laktat kontsentratsiyasi Yugurish bir xil, m m.b.
2 mmol/l gacha) (Juda yurak urishi 170 dan (interval,
qo‘pol erlarda) 190 gacha takroriy)
urish/min)
Uzluksiz uzoq | Tez yugurish 3-5 | 2x3000 m/1000— | Yugurish 5— | Submaksimal
muddatli 10-15 km 400 m b.m | 10x400 m (yurak | tezlikda
km (yurak urishi 140- | anaerob  chegara | yugurish.  (yurak | urishi 200 | yugurish  5-
150 urish/min, qonda | tezligida (temp urishi tezligi | zarba/min 10x200 m/200
laktat konsentratsiyasi | teng yugurish, dagigada 170 dan | gacha)/400vm m m.b.
2 mmol/l gacha) (ko‘ra | Yurak urishi 170- | 190 gacha va laktat | m.b. (interval,
juda qo‘pol) 180 urish / min) konsentratsiyasi 8- | (o‘zgaruvchan, takroriy)
10 gacha mmol/l) oraliq, takroriy)
Fartlek 12-15  km | Uzluksiz rejimda | 2000 m/400 m | 10x200 m | Submaksimal
(yurak urishi 140-150 | ishlaydigan m.b.+ 1000 m/2 | yugurish (yurak | bilan yugurish
urish / min, qonda | o‘zgaruvchan 3-5 | seriyali  yugurish; | urishi 200 | hajmi 5—
laktat konsentratsiyasi | x 1000 m (tezlikda | (yurak urishi tezligi | zarba/min 10150 m/100
2 mmol / 1 gacha), | PANOga yaqin, | dagigada 170 dan | gacha)/200 m | m m.b.
Xomy  50-150  m | yurak urish tezligi | 190  gacha  va | m.b. (interval,
masofada 6-10 | 170-185) /1000 m | konsentratsiya (o‘zgaruvchan, takroriy)
o‘zgartirishlarni (yurak urishi 150— | bilan). laktat 8-10 | oraliq, takroriy)
amalga oshirish (yurak | 155 zarba/min) mmol /1 gacha)
urishi 170 urish / min | 5-6x1000 m/200
gacha) (ko‘ra mm.b.ga yugurish.
Qattiq qattiq (tezlik bilan
er PANOga yaqin)
(o‘zgaruvchan,
intervalli)
Fartlek 8-12 km (yurak | Yugurish 3x2000 | Yugurish  3x2000 | Yugurish 5x400 | Submaksimal
urishi 140-150 urish / | m/400 m m.b. | m/1000400 m.b. | m (yurak urishi | bilan yugurish
min), yo‘lda 100-200 m | ("kislotasiz" - | (yurak urishi tezligi | 200  zarba/min | tezligi
dan 6-10 ta o‘tishni | tezlikda dagigada 170 dan | gacha)/400 m | 5x100m/100
amalga oshiring (yurak | PANOga yaqin) 190 gacha va laktat | m.b. m mb. / 1-2
urishi 170 konsentratsiyasi 8- | (o‘zgaruvchan, epizod
gacha).urish/min) 10 gacha mmol/l) | intervalli) (interval,
(interval, takroriy) yana)

Mashg‘ulot jarayonida telemetrik monitoring vositalaridan foydalanganda yurak
urish tezligi ko‘rsatkichlari asosida jismoniy faollikning beshta zonasini aniglash eng
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magbul ekanligi aniglandi. Taqdim etilgan yuklarning tasnifi aerob va aralash
zonalarni ikkita kichik zonaga bo‘lishni oz ichiga oladi.

2-jadval - Triatlon bo‘yicha ixtisoslashgan yosh sportchilarning mashg‘ulot
jarayonida yugurish yukining tasnifi

Intensivlik zonalari Intensivlik subzonalari
yurak tezligiga asoslangan yurak tezligiga asoslangan jismoniy faoliyat
Jismoniy faoliyat

Sport turi: Triatlon (yugurish segmenti 2000—5000 m)

Aerobik (A) Al (Intensivlik 40—-60%) | A2 (intensivlik 60-80%)
Aralash (C) CI (intensivlik 80-90%) | C2 (intensivlik 90-95%)
Anaerob (An) An (intensivlik 95-100%)

Hozirgi vaqtda triatlonga ixtisoslashgan yosh sportchilar uchun yugurish
mashg‘ulotlarini rejalashtirish algoritmi ishlab chigilgan bo‘lib, u mashg‘ulot ta’sirini
tanlash va ularning mashg‘ulotlarning makro, mezo va mikrosikllarida ketma-ketligini
aniglash uchun o‘zaro bog‘liq harakatlar majmuasini oz ichiga oladi. Foydalanish
mumkin bo‘lgan MS Excel platformasidan foydalanish triatlonchilarning yugurish
mashg‘ulotlarini rejalashtirish jarayonini gisman avtomatlashtirishga imkon beradi..

XULOSA

Bir gator ilmiy ishlar triatlon muammolariga bag‘ishlangan bo‘lishiga garamay,
go‘shimcha amaliy tadgiqotlar olib borish zarur bo‘lib, unda triatlonchilarni
tayyorlashning tegishli texnologiyasi, jumladan, qulay va ishonchli pedagogik
vositalar ishlab chigiladi. Shu nugtai nazardan, triatlon bo‘yicha boshlang‘ich ixtisoslik
bosgichida yosh sportchilarni tayyorlash masalalari aynigsa dolzarbdir, chunki ushbu
sportchilar kontingenti bilan ishlashda turli xil uslubiy xatolar va noto‘g‘ri hisob-
kitoblar tufayli ularning muhim gismi yugori malakaga ega emas va malakali emas.
individual sport salohiyatini to‘liq ro‘yobga chigarish. Keyingi tadgiqotlarning dolzarb
yo‘nalishi - triatlon bo‘yicha ixtisoslashgan yosh sportchilar uchun yugurish
mashg‘ulotlarini rejalashtirish texnologiyasini ishlab chiqish.
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