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Annotatsiya: Ushbu maqolada o 7ta masofaga yuguruvchi talaba-sportchilar
mashg ‘ulotlarida dam olish oraliqg me’yorlarini tagsimlash metodikasi, mashqlar
orasida dam olish intervallarni tagsimlash bo ‘vicha ma’lumotlar berilgan.

Kalit so“zlar: Tananing barcha funksiyalari uchun katta kuchlanishni talab
qiladi, o ‘rta masofaga yuguruvchi sportchilarning nufuzli musobaqalarda yuqori
sport natijalarini qayd etish.

Annomauusn: B oannou cmamee npeocmasieHa uHgopmayus o memoouxe
pacnpeoeneHuss UHMep8aios Omovixa 8 MPeHUPOSKAX CMYOeHMO8-CNOPMCMEHOS,
bezarowux Ha cpeoHue OUCMAHYUU, U PACHpedeNeHUU UHMEPBATI08 OMObIXA MeNCOY
VIPANCHEHUSAMU.
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Knrwoueswvie cnosa: Tpebyem Oonvuuux ycunuil 0ns 6cex (YHKYuil opeanusma,
3agurcuposams  8bICOKUEe CHOPMUBHbIE pe3Yabmamvl 0e2yH08 Ha CpeoHuUe
Oucmam;uu HA NnpecnusiCHblX COPpEe6HOBAHUAX.

Abstract: This article provides information on the methodology for distributing
rest interval standards in mid-distance runners' training sessions and the
distribution of rest intervals between exercises.

Keywords: Requires great exertion for all body functions, recording high
sports results of middle-distance runners in prestigious competitions.

Dolzarbligi. Dunyo mamlakatlarida yengil atletikaning o‘rta masofaga
yugurish turiga ixtisoslashgan sportchilarni musobagalarga tayyorlash tizimida
ularning jismoniy tayyorgarligi, funksional tayyorgarligi va texnik tayyorgarligini
mashg‘ulotlarda beriladigan yuklamalarga mos ravishda ushlab turish bo‘yicha
ko‘plab ishlar amalga oshirilgan. Yengil atletikaning o‘rta masofaga yugurish
turlarida sportchilarning musobagalarga tayyorlash tizimi ancha eskirganligi bois,
mashg‘ulotlarda qo‘llaniladigan vositalarni mazmun jihatdan o‘rganib chigish,
o‘rganish natijalariga asosan, ularni zamonaviy mashg‘ulot usullariga almashtirish
lozim. Mashg‘ulotlar davomida va mashg‘ulotlardan keyin, ularning organizmini
tiklovchi vositalar orqali rivojlantirib borish, muammolarni hal etish bo‘yicha ilmiy
tadqiqot ishlarini olib borilishi, 0‘z navbatida, o‘rta masofaga yuguruvchi
sportchilarning nufuzli musobagalarda yuqori sport natijalarini gayd etishiga imkon
beradi. O‘rta masofaga yuguruvchilarni ko‘p yillik tayyorgarligi o‘quv va jismoniy
yuklamalarning doimiy o‘sib borishi bilan bog‘liq. Katta hajmdagi va shiddatli
yuklamalarni bajargandan so‘ng yugqori ish faoliyatini saglab qolish uchun sportchi
organizmini tiklanish vositalaridan foydalanish asosida keyingi ishga tayyorlashni
talab etadi.

Mashg‘ulotlar jarayonida katta yuklamalarni qo‘llash sportchilarni organizmini
zo‘riqishga olib kelish mumkin. Shuning uchun turli xil sharoitida tiklash
vositalarining tizimli qo‘llanilishi va yo‘naltirilganligi o‘quv-mashg‘ulot jarayonida
muhim ahamiyat kasb etadi. O‘rta masofaga yuguruvchilar uchun asosiy pedagogik
vositalarini makro, mezo va mikrosikllar bo‘yicha mashg‘ulot yuklamalarini oqilona
rejalashtirish, alohida mashg‘ulotlar, dam olish kunlarida tagsimlash hamda qo‘llash
lozimligini ko‘rsatadi.

Tadqgigotning magsadi o‘rta masofaga yuguruvchi talaba-sportchilar
mashg‘ulotlarida dam olish oraliq me’yorlarini tagsimlash metodikasini ishlab
chigishdan iborat.

Tadqiqot vazifalari:

1. Mavzuga oid ilmiy ishlarni o‘rganish va tahlil qilish.

2. O‘rta masofaga yuguruvchilarni mashglar orasidagi dam olish intervalini
ishlab chigish.
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3. Mashglar orasidagi dam olish intervallari tagsimlash metodikasini ishlab
chigish va amaliyotga joriy etish.

Tadgigot natijalari va ularning muhokamasi. O‘rta masofalarga
yuguruvchilar uchun alohida ahamiyatga ega bo‘lgan kompensator zonaga (YUQS
130-140 zar/daq) taallugli bo‘lgan davriy yuklamalarni rejalashtirish, umumiy
mashg‘ulot yuklamalarining 20-30% dan kam bo‘lmagan vositalaridan
foydalanishni, mashg‘ulotdan keyingi qo‘shimcha tiklovchi vositalardan rasional
ovgatlanish, dush, hammom, massaj, parli hammom, sauna, suzish va boshga
omillardan muntazam ravishda qo‘llash tavsiya etiladi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlikning turli vositalaridan foydalangan holda
mikrosikllarda yuklamaning sport mahoratini oshirish bosgichida mushak skelet
tizimiga kuchli ta’sir ko‘rsatadi, bu esa restorativ tadbirlarning xususiyatini
belgilaydi. Ushbu bosqichda kuniga ikki marta mashg‘ulotlarda reabilitatsiya
tadbirlari majmuasida qo‘lda massaj, suvli massaj, umumiy vannalar, saunalar
(murabbiy, shifokor va restorativ vositalar mavjudligi bo‘yicha) kiritilishi mumkin.

Asosiy bosqichlar yuguruvchilarni tayyorlashda maxsus yo‘nalish bilan
tavsiflanadi. Ushbu sikl qishki mashg‘ulotlarga to‘g‘ri keladi, shuning uchun
tananing umumiy garshiligini oshirish uchun ultrabinafsha nurlanishini kamaytirish
choralarini qo‘llash tavsiya etiladi. Mashg‘ulotning raqobatbardosh bosqichlarida
katta hajmdagi mashg‘ulot yuklamalaridan shiddatli mashg‘ulotlarga o‘tish jarayoni
amalga oshiriladi, bu esa tananing barcha funksiyalari uchun katta kuchlanishni talab
giladi. Shuning uchun bu davrda tavsiya etiladi: musobagadan oldin massaj qgilish,
ertalab yoki kuning ikkinchi yarimidan keyin 20-30 daqiqadan so‘ng umumiy
massaj (yengil) 1,5-2 soat davom etadi, yotishdan oldin qo‘llaniladigan hammom
yoki dush. Qayta tiklash vositalaridan biridir.

Qayta tiklash jarayonlarini optimallashtirish uchun ijobiy hissiy muhitni
yaratish muhim ahamiyatga ega. Tashqi periferik reaksiyalarga asoslangan bir gator
usullar mavjud bo‘lib, sportchining turli darajaga erishishiga imkon beradi, uning
ichki hissiy va fiziologik holati o‘zgaradi. [jobiy hissiy muhitni yaratish bo‘yicha
ishlarning asosiy gismi murabbiy vazifasi hisoblanadi. U sportchilar bilan do‘stona
mubhitni yaratishi, sportchilarning psixologik tayyorgarligini hisobga olishi kerak.

Biz tadgigotimiz davomida pedagogik kuzatuvlar natijasida murabbiylar
mashg‘ulot davomida bir guruhdagi har xil tayyorgarlikka ega bo‘lgan sportchilarga
bir xil yuklamadan so‘ng dam olish oraliq me’yorlarini bir xilda berayotganligi
aniqlandi. Shunga asosan, biz o‘rta masofaga yuguruvchi sportchilarning
tayyorgarlik darajasini inobatga olgan holda mashg‘ulot jarayonlarida takroriy va
yugurish usullari orasida dam olish oraliq me’yorlarini ishlab chiqdik va quyidagi
1-jadvalda ifodalandi.
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1-jadval
O‘rta masofaga yuguruvchi sportchilar mashg‘ulotlarida dam olish oraliq me’yorlarini
tagsimlanishi
Masofalar Usullar Natijasi Tiklanish Natijasi Tiklanish Shiddat %
vaqti vaqti
1-2 razryad SUN va SU
150 m Interval 20.0-22.0 2 min 18.0-19.0 | 1-1.5min 80-85 %
Takroriy | 18.0-20.0 3-5 min 17.0-18.0 3-5 min 90-95 %
200 Interval 29.0-32.0 2 min 27.0-29.0 | 1-1.5min 80-85 %
Takroriy | 27.0-28.0 3-5 min 25.0-27.0 3-5 min 90-95 %
400 m Interval 68.0-70.0 2-3 min 65.0-68.0 | 1.5-2 min 80-85 %
Takroriy | 63.0-65.0 3-5 min 55.0-60.0 2-5 min 90 % gacha
600 m Interval 1.43-1.45 3-5 min 1.38-1.40 2-3 min 80-85 %
Takroriy | 1.30-1.35 5-6 min 1.25-1.30 5-6 min 90 % gacha
800 m Interval 2.28-2.32 3 min 2.20-2.25 3 min 80-85 %
Takroriy | 2.10-2.15 5-6 min 2.10-2.05 5 min 90 % gacha
Interval 3.20-3.15 3 min 3.05-3.10 3 min 80-85 %
1000 m Takrorly | 3.05-3.10 | 56min | 3.05250 | 56min | 90% gacha
Interval 3.50-3.45 3 min 3.35-3.40 3 min 80-85 %
1200 m Takroriy | 3.35340 | 56min | 3.203.25 | 5-6min | 90 % gacha

Unga ko‘ra 150 m. masofada 1-2 razryadli sportchilarda interval yugurish
usulida 2 daq., takroriy usulda esa 3-5 dag. ni, SUN va SU talab me’yorlarini
bajargan sportchilar uchun interval usulda 1-1.5 dag. Takroriy yugurish usulida 3-5
dag. dam olish yetarli ekanligi aniglandi. 200 m. masofada 1-2 razryadli sportchilar
uchun interval usulda 2 dag., takroriy usulda esa, 3-5 dagigani, SUN va SU huddi
shu usulda 1-1.5 dag., takroriy yugurish usulida esa 3-5 dag. dam olish belgilandi.
400 m. masofaga interval usulda 1-2 razryadli sportchilar interval usulda 2-3 dag.
dam olish yetarli hisoblansa, takroriy yugurish usulida 3-5 daq., shu masofa bo‘yicha
SUN va SU lar uchun dam olish me’yorlari interval usulda 1.5-2 dag. ni, takroriy
usulda esa 2-5 daq. dam olish me’yor ekanligi aniglandi. 600 m. masofaga 1-2
razryadli sportchilarmiz interval usulda 3-5 dag., takroriy yugurish usulida esa 5-6
dag. dam olish yetarli ekanligi aniglangan bo‘lsa, shu masofa bo‘yicha SUN va SU
razryadli sportchilarda interval usulda 2-3 daq., takroriy usulda 5-6 dag. dam olish
me’yor qilib belgilandi. 800 m. masofada 1-2 razryadli o‘rta masofaga
yuguruvchilarda interval usuldan so‘ng 3 daq. me’yor deb aniglangan bo‘lsa,
takroriy usulda 5-6 dag. deb belgilandi. SUN va SU lar interval usulda esa, 3 dag.
va takroriy usulda esa 5 daq. me’yor deb belgilandi. 1000 m. masofada 1-2 razryadli
sportchilar uchun interval usulda 3 daq. me’yor deb belgilangan bo‘lsa, takroriy
yugurish usulidan so‘ng esa 5-6 daq., SUN va SU razryadli sportchilarda interval
usuldan 3 dag. takroriy usuldan keyin esa 5-6 daqg. tiklanishi uchun yetarli ekanligi
isbotlandi. 1200 m. masofaga interval usulda 1-2 razryadli sportchilar uchun dam
olish oraliqg me’yori 3 daq. ni, takroriy usulda esa 5-6 daq. me’yor deb belgilandi.
SUN va SU lari uchun interval usulda 3 daqg va takroriy usuldan keyin 5-6 dagq.
me’yor deb belgilandi.
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Bundan ko‘rinib turibdiki, har bir mashq oralig‘ida dam olish oraliq me’yorlari,
sportchilarning jismoniy tayyorgarligini hisobga olgan holda me’yorlash zarur ekan.

Bu esa sportchilarning keyingi ishni bajarishda muhim ahamiyat kasb etadi.
2-jadval

O‘rta masofalarga yuguruvchilarni turli xil mikrosikllarda mashg‘ulot yuklamalarini
bajargandan so‘ng tiklanish jarayoni

Mikroskl nomi boshida 1 minutda 2 minutda 3 minutda
Tortuvchi mikrosikl YUQS 155- | YUQS 145-150 | YUQS 130-140 | YUQS 120-130
165 zar/dag. zar/dagq. zar\dag. zar/dagq.
TR YUQS 170- | YUQS 150-160 | YUQS 130-140 | YUQS 120-130
Hajmli mikrosikl 180 zar/daqg. zar/daq. zar\dag. zar/daqg.
Shiddatli mikrosikl YUQS 185- | YUQS 160-170 | YUQS 140-150 | YUQS 120-130
190 zar/daqg. zar/dag. zar\dag. zar/daq.
Musobaga YUQS 180- | YUQS 155-160 | YUQS 140-150 | YUQS 120-130
mikrosikl 185 zar/dag. zar/dag. zar\dag. zar/daq.
Tiklovehi mikrosikl YUQS 140- | YUQS 130-140 | YUQS 120-130 | YUQS 100-110
150 zar/dag. zar/dag. zar\dag. zar/daq.

Tiklanish muolajalarini rejalashtirishda ularning umumiy yo‘nalganligi va
intensivligi ko‘p jihatdan o‘quv jarayonining davri va muayyan mikrosiklning
vazifalariga bog‘liq ekanligini hisobga olish kerak. Tiklovchi vositalarni yaxshi
o‘ylanmagan va tasodifiy tanlash tananing adaptiv kuchlarining pasayishiga olib
kelishi mumkin.

Asab tizimini tiklash quyidagi vositalar bilan amalga oshiriladi: gidroterapiya
(issig dush, issiq hammom, tuzli hammom), hammom muolajalari, massaj;
ionlashgan havo, kislorod, vitaminlar (aynigsa, B guruhi) laridan foydalanishdir.

Tiklanish va ish gobiliyatini yaxshilash vositalari majmualarini ishlab chigish
jarayonida sportchi organizmining individual xususiyatlarini doimo hisobga olish
Zarur.

Xulosa. Ko‘pchilik mutaxassislar sportchilar organizmini qayta tiklashda
psixologik vositalardan autogen mashg‘ulotdan foydalanish, madaniy dam olishni
tashkil etsa va boshga sharoitli joylarda dam olishni tavsiya etadi. Ammao sportchilar
organizmini qayta tiklash vositalarining samaradorligiga ta’sir etuvchi yuklamalarni
qo‘llash hajmi va shiddatiga bog‘liq ekanligini esdan chigarib, mashg‘ulot joyida
bajariladigan tiklovchi vositalarni berishmaydi. Natijada sportchi rejalashtirgan
natija gqayd etilmasdan qoladi. Agar mashg‘ulot va musobaqa yuklamalarini dam
olish oraliglarini to‘g‘ri rejalashtirisa sportchilar uchun rejalashtirgan natijalarga
bemalol erishish mumkin.
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Annotatsiya: Kurashchilarning mashg ‘ulot jarayonida yuqori natijaga
erishish ustuvor jihatdan kuch sifatiga bog ligdir. Malakali kurashchilarni
tayyorlashda tezkor-kuch rivojlantiruvchi nostandart mashglardan foydalanish
tajribasi o ‘rganilgan. Zamonaviy mashg ‘ulotni  rejalashtirishda jismoniy
sifatlarning ahamiyati, mashg ‘ulot jarayonini rejalashtirish uslublari va
kurashchilarni tarbiyalashda tezkor-kuch sifati muhim omil ekanligi maqgolada oz
ifodasini topgan.

Kalit so‘zlar: Kurashchi faoliyati, harakat sifatlari, jismoniy tayyorgarlik,
mashg ‘ulot jarayoni, yuklama, texnik-taktik tayyorgarlik, mushak guruhlari.

Annomauyusn: Jlocmudicenue 6blCOKUX pe3yIbmamos 6 MpPeHUPOBOYHOM
npoyecce 6opyoe 6 nepeyro ouepedsb 3a6UCUM Om Kavecmea cuibvl. H3yuen onvim
UCNONb308AHUSL HECMAHOAPMHBIX CKOPOCHMHO-CUTOBLIX YINPANCHEHULL 8 NOO20MOBKe
Keanupuyuposanuvlx 06opyos. B cmamve ompadiceHo 3HAYeHUe OUIUUECKUX
Kayecmes 8 NIAHUPOBAHUU COBPEMEHHOU MPEHUPOSKU, Memoobl NIAHUPOBAHUS
MPEHUPOBOUHO20 Npoyecca U mo, 4mo CKOPOCHMHO-CUNIO8ble KA4eCmaa A6Is0mcs
BAICHBIM (DAKMOPOM 8 B0CHUMAHUU OOPYO8.
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