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QISQA MASOFAGA 
YUGURUVCHILAR ISH 
QOBILIYATINI OSHIRISH 
USULLARI

UO‘K:796344:37

Utayev Z. M.
Sharof Rashidov nomidagi SamDU tadqiqotchisi, PhD

ORCID:0009-0004-0917-4426
Annotatsiya: Qisqa masofaga yuguruvchilarning ish qobiliyatini aniqlash bo‘yicha yetakchi olimlarning tajribalari 
o‘rganilgan. Qisqa masofalarga yuguruvchilarning dastlabki, tayyorlov, asosiy va yakuniy qismlarida yurak urishlar soni 
ko‘rsatkichlari aniqlangan. Qisqa masofaga yuguruvchilarning jismoniy tayyorgarligini oshirish bo‘yicha aniq tavsiyalar 
berilgan. Qisqa masofaga yuguruvchilarni tayyorlash tizimida ularning jismoniy tayyorgarligini hisobga olgan holda 
mashg‘ulotlarni to‘g‘ri rejalashtirish hamda yuklamalar nisbatlarini oqilona taqsimlash bo‘yicha zarur takliflar bayon etilgan.

Kalit so‘zlar: sport maktabi, mashg‘ulot, tayyorgarlik tizimi, rejalashtirish, motivatsiya, musobaqa dasturi, samarali 
usullar, tayyorgarlik darajasi.
Abstract: The study examines the experience of leading scholars in determining the work capacity of short-distance 
runners. Indicators of heart rate frequency in sprinters were identified at the initial, preparatory, main, and final stages 
of the training process. Specific recommendations aimed at improving the physical fitness of short-distance runners are 
proposed. Within the training system for sprinters, suggestions are provided on rational planning of training sessions and 
the optimal distribution of training loads, taking into account the athletes’ level of physical preparedness.

Key words: sports school, training, training system, planning, motivation, competition program, effective methods, level 
of preparedness.
Аннотация: В статье изучен опыт ведущих ученых по определению работоспособности бегунов на короткие дис-
танции. Определены показатели частоты сердечных сокращений у бегунов на короткие дистанции на начальном, 
подготовительном, основном и заключительном этапах тренировочного процесса. Разработаны конкретные реко-
мендации по повышению уровня физической подготовленности бегунов на короткие дистанции. В системе под-
готовки спринтеров представлены предложения по рациональному планированию тренировочных занятий и пра-
вильному распределению тренировочных нагрузок с учетом уровня их физической подготовленности.

Ключевые слова: спортивная школа, тренировка, система подготовки, планирование, мотивация, соревнова-
тельная программа, эффективные методы, уровень подготовленности.

KIRISH
Hozirgi kunda mamlakatimizda ko‘plab sport turlari rivojlanib bormoqda, ular qatorida yengil atletika 

sport turini ham hech ikkilanmay kiritish mumkin. Sport maktablarida yengil atletika bilan shug‘ullanuvchilar 
mashg‘ulotlarini tashkil etish, xususan, sport maktablarida qisqa masofaga yuguruvchi sportchilarni tayyorlash 
jarayoni tobora takomillashtirishni talab etmoqda. Shu bois muallif murabbiy-o‘qituvchilar va soha mutaxassis-
larining amaliy tajribalari hamda ular tomonidan yaratilgan ilmiy adabiyotlarga tayangan holda sport maktab-
larida sprinterlarning ish qobiliyatini oshirish metodikasiga alohida e’tibor qaratdi.

MAVZUGA ADABIYOTLAR SHARHI
Ilmiy adabiyotlarda qisqa masofaga yuguruvchilarning ish qobiliyati asosan tezlik, portlovchi kuch, tezkor-

likka chidamlilik hamda markaziy asab tizimining funksional holati bilan bog‘liq holda izohlanadi. Sprint yugur-
ishda yuqori natijalarga erishish anaerob-alaktat va anaerob-glikolitik energiya tizimlarining rivojlanganligiga 
bevosita bog‘liq ekani ta’kidlanadi.Tadqiqotlarda ish qobiliyatini oshirishning samarali usullari sifatida yuqori 
intensivlikdagi qisqa davomli mashqlar, maksimal tezlikda bajariladigan yugurishlar va intervalli mashg‘ulotlar 
ko‘rsatiladi. Kuch tayyorgarligi, xususan, og‘irliklar bilan mashqlar va plyometrik mashqlar mushaklarning port-
lovchi kuchini rivojlantirib, start va tezlanish fazalarini takomillashtiradi.Adabiyotlarda yugurish texnikasini opti-
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mallashtirish ish qobiliyatini oshirishning muhim omili sifatida e’tirof etiladi. Qadam uzunligi va chastotasining 
optimal nisbatini ta’minlash, tana holatini to‘g‘ri saqlash hamda tayanch fazalarini samarali bajarish energiya 
sarfini kamaytirib, tezlikni barqaror ushlab turishga yordam beradi. Shuningdek, tiklanish jarayonlari – faol dam 
olish, cho‘zilish mashqlari va yuklamalarni ratsional rejalashtirish – sportchilarning funksional holatini saqlash 
va ish qobiliyatini oshirishda muhim ahamiyatga ega ekanligi qayd etiladi.

Xulosa sifatida, ilmiy manbalarga ko‘ra qisqa masofaga yuguruvchilar ish qobiliyatini oshirish tezlik va kuch 
tayyorgarligi, texnikani takomillashtirish hamda tiklanish vositalaridan kompleks foydalanishni talab etadi. 

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Mazkur tadqiqotda qisqa masofaga yuguruvchilarning ish qobiliyatini aniqlash va baholash maqsadida 

kompleks metodologik yondashuv qo‘llanildi. Tadqiqot jarayonida adabiyotlar tahlili, pedagogik kuzatish va 
testlashtirish usullaridan samarali foydalanildi. Adabiyotlar tahlili doirasida sport mashg‘ulotlari nazariyasi va 
metodikasi, yengil atletika, xususan, sprint mashg‘ulotlarining fiziologik va pedagogik asoslariga oid mahalliy 
hamda xorijiy ilmiy manbalar o‘rganildi. Ushbu tahlil tadqiqot muammosining nazariy asoslarini aniqlash, ish 
qobiliyati tushunchasining mazmunini ochib berish hamda tajriba-sinov ishlarining ilmiy yo‘nalishini belgilash 
imkonini berdi. Pedagogik kuzatish usuli orqali mashg‘ulot jarayonida sportchilarning jismoniy holati, harakat 
faoliyati, mashqlarni bajarish texnikasi va yuklamaga moslashuv darajasi tizimli ravishda kuzatildi. Kuzatishlar 
rejalashtirilgan va maqsadli xarakterga ega bo‘lib, ular sportchilarning mashg‘ulot davomida namoyon etgan 
ish qobiliyati dinamikasini aniqlashga xizmat qildi. Shuningdek, mashg‘ulotlar jarayonida sportchilarning tezlik, 
chaqqonlik va chidamlilik ko‘rsatkichlaridagi o‘zgarishlar qayd etildi. Testlashtirish usuli qisqa masofaga yugu-
ruvchilarning ish qobiliyatini miqdoriy va sifat jihatdan baholashda asosiy vosita sifatida qo‘llanildi.

Tadqiqot davomida sprintga xos bo‘lgan maxsus test mashqlari tanlab olinib, ular orqali sportchilarning 
tezkorlik darajasi, start reaksiyasi, yugurish texnikasi barqarorligi hamda yuklamaga chidamliligi aniqlandi. Test 
natijalari sportchilarning individual imkoniyatlarini aniqlash va ularning tayyorgarlik darajasini taqqoslash imkonini 
berdi.Tadqiqot ishlari Samarqand viloyati sportning o‘yin turlari va yengil atletika bo‘yicha ixtisoslashtirilgan 
sport maktabi, “Samarqand olimpiya zaxiralari kolleji” hamda Samarqand shahridagi “1-sonli sport maktab” 
bazalarida tashkil etildi. Tajriba-sinov jarayonida mazkur muassasalarda shug‘ullanayotgan qisqa masofaga 
yuguruvchi sportchilar qamrab olinib, ularning ish qobiliyatini aniqlash bo‘yicha maqsadli tadqiqotlar olib borildi. 
Olingan natijalar tahlil qilinib, sportchilarning jismoniy tayyorgarligi va mashg‘ulot jarayonining samaradorligini 
oshirishga qaratilgan xulosalar ishlab chiqildi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Mavzuni tadqiq qilishda 96 sportchining ish qobiliyatini aniqlash bo‘yicha testlar tashkil qilindi. Jami 

ishtirokchilar soni 49 nafarni tashkil etdi, shug‘ullanish davri 2 yil va undan yuqori bo‘lgan o‘quv-mashg‘ulot 
guruhlari (UMG) esa 49 tani tashkil qildi. Ishtirokchilarning ish qobiliyatini aniqlash yuzasidan quyidagi testlar 
tashkil qilindi. Samarqand shahar “1-sonli sport maktabi”da sprinterlarning mashg‘ulot jarayoni tizimli ravishda 
kuzatildi. Mashg‘ulot jarayonida yuklamalarning sprinterlar organizmiga ta’sirini aniqlash maqsadida 25 °C 
dan yuqori bo‘lgan haroratda (dastlabki, tayyorlov, asosiy va yakuniy qismlarda) sprinterlarning yurak urishi 
nazoratga olindi. Olingan natijalarga ko‘ra, sprinterlarning yurak qisqarishlar soni daqiqasiga quyidagicha ekan-
ligi aniqlandi.

1-jadval: Mashg‘ulot jarayonida (dastlabki, tayyorlov, asosiy, yakuniy qismlarda) sprinterlarni pulsometrya 
natijalari (n=6)

№ F.I.Sh. Tinch holatda
1min.(marta)

Tayyorlov qism
1min.(marta)

Asosiy qism
1min.(marta)

Yakuniy qism
1min.(marta)

1 A.S. 74 136 179 79

2 T.O. 71 129 183 77

3 B.M. 77 142 189 83

4 A.M. 78 148 187 81

5 H.F. 81 144 181 79

6 T.M. 79 139 185 83

Mavzuni yoritishda sprinterlarning mashg‘ulot jarayonida 25 °C dan yuqori bo‘lgan harorat sharoitida yo‘
qotilgan vazn miqdorini aniqlash maqsadida maxsus test tashkil qilindi. Tadqiqot natijalari 2-jadvalda keltirilgan.
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2-jadval: Sprinterlarda mashg‘ulotdan so‘ng vaznning o‘zgarishi natijalari (n = 12). O‘quv-mashg‘ulot guruhi 
sportchilari
1 A.B. 2 yil 46.1 45.9 200
2 K.X. 2 yil 57.7 57.0 700
3 P.M. 2 yil 58.0 57.2 800
4 S.R. 3 yil 59.3 58.9 400
5 T.M. 5 yil 68.3 67.8 500
6 A.U. 2 yil 62.9 62.4 500
7 A.S. 5 yil 69.9 69.5 400
8 B.M. 3 yil 47.5 46.9 600
9 H.F. 6 yil 75.4 74.8 600
10 A.A. 2 yil 54.4 53.9 500
11 Y.I. 2 yil 48.2 47.6 600
12 R.D. 2 yil 61.1 60.8 300

Mashg‘ulotdan keyin sportchilarning yo‘qotilgan vazni aniqlandi. Natijalarga ko‘ra, o‘quv-mashg‘ulot guruhi 
(UMG) sportchilaridan 5 nafar sportchida mashg‘ulot davomida yo‘qotilgan vazn me’yoridan yuqori ekanligi, 
1 nafar sportchida yo‘qotilgan vazn me’yoridan pastligi hamda 6 nafar sportchida yo‘qotilgan vazn talab dara-
jasida ekanligi aniqlandi. O‘rtacha hisobda 12 nafar sportchida mashg‘ulot davomida yo‘qotilgan vazn miqdori 
508 grammni tashkil etdi. Baholash mezonlariga ko‘ra, ushbu ko‘rsatkich talab darajasiga ancha yaqin ekanligi 
belgilandi. Mavzuning amaliyotdagi holatiga yanada chuqurroq oydinlik kiritish maqsadida “Samarqand olimpia 
zaxiralari kolleji”da ham mashg‘ulot jarayonida yo‘qotilgan vaznni aniqlash testi o‘tkazildi.

3-jadval: Sprinterlarning mashg‘ulot jarayonida yo‘qotilgan vaznni aniqlash testi (n=15). O‘quv mashg‘ulot guruhi 
sportchilari

№ F.I.Sh. Shug‘ullanish Davri Mashg‘ulotdan oldin (kg) Mashg‘ulotdan keyin (kg) Farq (gr)
1 R.N. 2 yil 77.5 76.4 1.100
2 B.S. 4 yil 66.4 65.6 800
3 T.Z. 6 yil 68.7 68.4 300
4 K.L. 4 yil 59.7 59.4 300
5 M.H. 2 yil 82.0 80.0 2000
6 H.SH. 7 yil 66.6 65.7 900
7 K.R. 3 yil 64.5 64.1 400
8 H.SH. 2 yil 62.7 62.2 500
9 B.G. 5 yil 57.8 57.1 700

10 M.D. 8 yil 68.1 67.0 1.100
11 A.A. 2 yil 50.7 50.2 500
12 T.S. 8 yil 73.9 73.3 600
13 N.S. 4 yil 55.1 53.1 2000
14 A.D. 2 yil 39.1 38.6 500
15 X.SH. 2 yil 63.9 62.7 800

Mashg‘ulot jarayoni yakunlangach sportchilarning mashg‘ulot davomida yo‘qotilgan o‘rtacha vazni 
aniqlandi. Natijalarga ko‘ra, o‘quv-mashg‘ulot guruhi (UMG) sportchilaridan 9 nafar sportchida mashg‘ulot 
davomida yo‘qotilgan vazn me’yoridan yuqori ekanligi, 6 nafar sportchida esa yo‘qotilgan vazn talab darajasida 
ekanligi ma’lum bo‘ldi. Umumiy hisobda olingan natijalarga ko‘ra, 15 nafar sportchida mashg‘ulot davomida 
yo‘qotilgan vazn miqdori o‘rtacha hisobda 833 grammni tashkil etdi. Baholash mezonlariga ko‘ra, ushbu ko‘rsat-
kich talab darajasida emasligi aniqlandi.

Yuqoridagi holatlarga yanada aniqlik kiritish maqsadida Samarqand viloyati sportning o‘yin turlari va yengil 
atletika bo‘yicha ixtisoslashtirilgan sport maktabida (ISM) qisqa masofaga yuguruvchilarning mashg‘ulot jara
yonida vazn yo‘qotilishini aniqlash testi o‘tkazildi.
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4-jadval: Sprinterlarning mashg‘ulot jarayonida yo‘qotilgan vaznni aniqlash testi. O‘quv mashg‘ulot guruhi 
sportchilari n=5

№ F.I.Sh.  Shug‘ullanish davri Mashg‘ulotdan oldin (kg) Mashg‘ulotdan keyin (kg) Farq (gr)
1 T.J. 3 yil 31.1 30.5 600
2 H.L. 3 yil 47.7 47.6 100
3 O.A. 2 yil 53.3 52.7 600
4 K.D. 2 yil 53.5 52.9 600
5 T.D. 3 yil 43.0 42.6 400

Mashg‘ulot jarayoni tugagach o‘tkazilgan test natijalariga aniqlik kiritildi. Natijalarga ko‘ra, o‘quv-mashg‘ulot 
guruhi (UMG) sportchilaridan 3 nafar sportchida mashg‘ulot davomida yo‘qotilgan vazn me’yoridan yuqori ekan-
ligi, 1 nafar sportchida yo‘qotilgan vazn me’yoridan pastligi hamda 1 nafar sportchida yo‘qotilgan vazn talab 
darajasida ekanligi ma’lum bo‘ldi. O‘rtacha hisobda 5 nafar sportchida mashg‘ulot davomida yo‘qotilgan vazn 
miqdori 460 grammni tashkil etdi. Baholash mezonlariga ko‘ra, ushbu ko‘rsatkich talab darajasida emasligi 
aniqlandi.

5-jadval: Umumiy natijalar
№ Tuman va shaharlar Mashg‘ulotda davomida yo‘qotilgan vazn (Gr)

1 Pastdarg‘om tumani 1-sonli SM

UMG 508

2 Samarqand olimpia zaxiralari kolleji

UMG 833

3 Samarqand viloyat 1-sonli SM

UMG 460

Sportchilarni mashg‘ulot jarayonida yuklamalarning me’yorini aniqlash maqsadida 3 ta obyektida 25 °C dan 
yuqori bo‘lgan harorat sharoitida testlar tashkil qilindi. Olingan natijalarga ko‘ra, 3 ta obyektida 3 xil ko‘rsatkich 
qayd etildi. Umumiy hisobda esa 3 ta obyektida qisqa masofaga yuguruvchilarning mashg‘ulot davomida yo‘qo-
tilgan vazni o‘rtacha 562 grammni tashkil etdi. Bu holat qisqa masofaga yuguruvchilarni tayyorlash jarayonida 
Samarqand viloyatining ayrim murabbiylari tomonidan mashg‘ulot yuklamalarining me’yoridan ortiq berilayot-
ganligini ko‘rsatadi. Samarqand viloyatining sport maktablarida qisqa masofaga yuguruvchilarni tayyorlash 
amaliyoti ilmiy adabiyotlarda keltirilgan fikrlar bilan to‘liq mos kelmasligini kuzatish mumkin. Chunki 25 °C dan 
yuqori bo‘lgan harorat sharoitida qisqa masofaga yuguruvchilarning mashg‘ulot davomida yo‘qotadigan vazni 
o‘quv-mashg‘ulot guruhi (UMG) sportchilari uchun 300–500 grammdan oshmasligi lozimligi ilmiy manbalarda 
qayd etilgan. Shunga ko‘ra, sprinterlarning mashg‘ulot jarayonida ortiqcha vazn yo‘qotishi musobaqalar davo-
mida bir qator funksional va jismoniy qiyinchiliklarni keltirib chiqarmoqda. Sport maktablarida qisqa masofaga 
yuguruvchilarning ish qobiliyatini aniqlash maqsadida 17 nafar sportchida Garvard Step Testi Indeksi (GSTI) 
o‘tkazildi.

6-jadval: Sport maktablarida qisqa masofaga yuguruvchi sportchilarning ish qobiliyati ko‘ratkichlari GSTI (n=17)
№ F.I.Sh. Natija
1 M.A. 91
2 K.O. 74
3 L.U. 96
4 O.J. 71
5 T.D. 78
6 T.J. 70
7 Z.Sh. 92
8 J.M. 104
9 E.M. 97

10 T.R. 59
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11 A.F. 120
12 M.H. 106
13 M.B. 106
14 E.A. 80
15 S.M. 61
16 Ch.S. 64
17 I.Sh. 64

O‘tkazilgan test natijalariga ko‘ra, 17 nafar sportchida ish qobiliyati darajalari aniqlandi. Jumladan, ish 
qobiliyati o‘rtachadan past bo‘lgan sportchilar 4 nafarni, ish qobiliyati o‘rtacha bo‘lgan sportchilar 4 nafarni, ish 
qobiliyati yaxshi bo‘lgan sportchilar 1 nafarni hamda ish qobiliyati a’lo darajada bo‘lgan sportchilar 8 nafarni 
tashkil etdi. O‘tkazilgan test natijalariga ko‘ra, 17 nafar sportchida ish qobiliyatining o‘rtacha ko‘rsatkichi 84 % ni 
tashkil qilgani aniqlandi. Me’yor ko‘rsatkichlariga ko‘ra, ushbu natija yaxshi daraja ekanligi ma’lum bo‘ldi. Sport-
chilarning ish qobiliyatini yanada chuqurroq aniqlash maqsadida qisqa masofaga yuguruvchilarda navbatdagi 
Gench–Shtange testi o‘tkazildi.

7-jadval: Sport maktablarida qisqa masofaga yuguruvchi sportchilarni Gench va Shtange testi natijalari (Gench 
testi, n=8)

№ F.I.Sh. Sinovdan oldin Puls 1min.
(marta)

Nafas olib tutib turish vaqti 
(sekund.) Sinovdan keyin puls

1 M.D. 66 43 66

2 T.Z. 84 24 84

3 X.Sh. 90 48 72

4 H.A. 80 43 84

5 I.E. 84 41 78

6 M.S. 96 54 90

7 A.A. 96 30 90

8 N.U. 96 44 96

Test natijalariga ko‘ra, 8 nafar qisqa masofaga yuguruvchilardan 2 nafari qoniqarsiz ko‘rsatkichga, 5 nafari 
qoniqarli ko‘rsatkichga hamda 1 nafari yaxshi ko‘rsatkichga ega ekanligi ma’lum bo‘ldi. Ushbu sportchilarning 
o‘rtacha natijasi 41 sekundni tashkil etdi. Gench testi bo‘yicha mazkur ko‘rsatkich qoniqarli deb baholandi [5].

8-jadval: Shtange testi (n=8)

№ F.I.Sh. Sinovdan oldin
Puls 1min.(marta)

Nafas chiqarib tutib turish 
vaqti(sekunt.)

Sinovdan keyin puls 
1min(marta)

1 M.D. 68 23 66

2 T.Z. 84 11 83

3 X.Sh. 72 13 74

4 H.A. 84 10 90

5 I.E. 79 9 96

6 M.S. 90 16 90

7 A.A. 90 21 96

8 N.U. 96 9 96

Shtange testi natijalariga ko‘ra, 8 nafar qisqa masofaga yuguruvchilarning ish qobiliyati qoniqarsiz ekanligi 
kuzatildi. 
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XULOSA
Ishni yoritishda kuzatishlar va tajribalar natijasida olingan ma’lumotlar ilmiy jihatdan talqin qilindi. Olingan 

ma’lumotlar va ularning ahamiyati ishning mazmuniga mos ravishda yoritib berildi. Sportchilarning ish qobili-
yatini aniqlash, mashg‘ulot samaradorligining muayyan ko‘rsatkichlarini o‘rganish maqsadida tegishli testlar 
tashkil qilindi. Test natijalari asosida olingan ma’lumotlar ishning mazmunan boyitilishiga imkon berdi va ish 
oldiga qo‘yilgan maqsadning amalga oshishini ta’minladi. Mazkur maqolani yoritishda shu narsa aniq bo‘ldiki, 
kelgusida mazkur mavzu bo‘yicha tadqiqotlar ko‘lamini yanada oshirish imkoniyati mavjud. Mavzuning hali 
o‘rganilmagan va yoritib berilmagan jihatlari mavjud. Yaqin kelajakda yuqoridagi mavzu bo‘yicha tadqiqotlar 
o‘tkazish va uning natijalarini amaliyotga izchil tatbiq etish sport natijalarining o‘sishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari

13.00.00

13.00.01

13.00.02

13.00.03

13.00.04

13.00.05

13.00.06

13.00.07

13.00.08

13.00.09

07.00.00

19.00.00

01.00.00

02.00.00

03.00.00

09.00.00

10.00.00

11.00.00
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