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YUQORI MALAKALI
O‘RTA MASOFAGA
YUGURUVCHILARNING
JISMONIY RIVOJLANISH
DINAMIKASI

Nazarov Nuriddin Baxranovich
Igtisodiyot va Pedagogika universiteti Samargand kampusi
Pedagogika kafedrasi o‘gituvchisi

Annotatsiya: Yuqori malakali o'rta masofaga yuguruvchi sportchilarning nazorat va tajriba guruhlarida jismoniy rivojla-
nish dinamikasi aniglangan. O‘tkazilgan tadqiqotlar natijasida maxsus testlar asosida olingan ko‘rsatkichlar tahlil gilinib,
ularning mazmuni ilmiy jihatdan yoritilgan. Pedagogik tajriba jarayonida nazorat va tajriba guruhlaridagi sportchilarning
jismoniy sifatlari tadgigot boshida va yakunida giyosiy tahlil gilinib, ularning o‘zgarish dinamikasi aniglangan. Tadgigot
natijalari asosida ilmiy xulosalar shakllantirilgan.

jismoniy tayyorgarlik, funksional ko‘rsatkichlar, tezkor kuch, portlovchi kuch, maxsus chidamlilik, giyosiy
tahlil, yillik mashg‘ulot.
Abstract: The dynamics of physical development of highly qualified middle-distance runners in control and experimental
groups has been determined. Based on the conducted research and special tests, the obtained indicators were analyzed
and scientifically interpreted. During the pedagogical experiment, a comparative analysis of athletes’ physical qualities
at the beginning and at the end of the study was carried out, and the dynamics of their changes was identified. Scientific
conclusions were formulated based on the research results.

physical fitness, functional indicators, speed-strength abilities, explosive strength, special endurance, com-
parative analysis, annual training.
AHHoTauma: OnpegeneHa gnHamuka U3MYECKOro pa3BUTUS BbICOKOKBANM@ULMPOBaHHbIX GErYHOB Ha cpeaHue guc-
TaHLMWN B KOHTPOIBLHOW 1 9KCNIEPUMEHTanNbHOM rpynnax. Ha ocHoBe NpoBeAEHHbIX MCCeaoBaHUM U cneLmarnbHbIX TECTOB
npoaHann3MpoBaHbl NoyYeHHbIE NoKa3aTeny U AaHa Ux HaydYHas uHTepnpetauus. B xoge negarornyeckoro akcnepu-
MEHTa BbIMOMHEH CPaBHUTENbHBIN aHann3 U3N4YECKMX KayecTB CMOPTCMEHOB B Hayarne M B KOHLIe UCCreaoBaHus, a
Takke BbISiBMeHa AUHamMuka ux nameHeHui. Mo pesynsratam uccnenoBaHns cpopmynmpoBaHbl HayYHble BbIBOAbI.

(bI/I3VI‘-IeCKaFI noaroToBka, beHKLl,I/IOHaJ'IbeIe nokasartenun, CKOpOCTHO-CUITOBblE Ka4eCTBa, B3pbiBHAA
cuna, cneunarnbHasa BbIHOCIIUBOCTbD, CpaBHI/ITeJ'IbeIVI aHanuga, roan4Haa TpeHnpoBKa.

Mamlakatimizda yengil atletika sport turini rivojlantirish, ommaviyligini oshirish, igtidorli yosh o‘rta masofaga
yuguruvchi sportchilarni saralab olish, ularni ko‘p vyillik tayyorgarlik bosqichlariga yo‘naltirish va yuksak sport
natijalariga erishtirish kabi ustuvor vazifalarni amalga oshirish lozim [ 2. Albatta, oldinga qo'yilgan ushbu
yuksak natijalarga erishishda O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Sh. Mirziyoyev tomonidan jismoniy tarbiya
va sportga oid chiqarilayotgan farmon va qarorlarning o‘rni begiyosdir. Jumladan, Olimpiya va Paralimpiya
sport turlarini rivojlantirish orgali nufuzli xalgaro sport musobaqgalarida, shu jumladan, 2028-yil Los-Anjeles
shahrida (AQSH) bo'lib o'tadigan XXXIV yozgi Olimpiya va XVIIl Paralimpiya o'yinlarida (keyingi o'rinlarda —
Olimpiya va Paralimpiya o'yinlari) sportchilarimizning har tomonlama muvaffagiyatli ishtirok etishini ta’minlash
hamda sportchilarni puxta tayyorgarlik ko‘rish vazifalari belgilab berilganligi soha xodimlarini yanada sama-
raliroq mehnat qilishga undaydi.
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Bugungikunda o‘rta masofaga yuguruvchilarnimusobaqalargatayyorlash bo‘yicha ko‘plab olimlartomonidan
tadqiqot ishlari olib borilgan va hozirda ham tadgigotlar davom ettiriimogda ® # ®. F.P. Suslov, A.l. Polunin,
O. Pavlova, V. Nikitushkin, Yu.G. Travin, V.N. Verxoshanskiy, M.S. Olimov, H.T. To‘xtaboyev, B.T. Haydarov,
I.R. Soliyev, R.A. Burnashev, N.B. Nazarov va boshqalar tomonidan yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlarini rejalash-
tirish, musobaqa oldi tayyorgarligi, saralash va yo‘naltirish, ko‘p vyillik tayyorgarlik bosqichlariga sportchilarni
tayyorlash hamda mashg‘ulot jarayonini boshqarish masalalariga e’tibor garatilgan bo‘lsa-da © 71, ammo oliy
sport mahorati guruhi o‘rta masofalarga yuguruvchilarni tayyorlash masalasi bo‘yicha yetarlicha tadgiqotlar
yurtimizda olib borilmaganligi tadgiqot jarayonida aniglandi.

Biz bilamizki, sport maktablari bugungi kunda milliy terma jamoa uchun zaxira sportchilarni tayyorlashda
yetakchilik giladi Bl. O‘tkaziladigan tadgiqotda o‘rta masofaga yuguruvchilarning sport natijalarini tahlili shuni
ko‘rsatadiki, jahon va Osiyo chempionatlari hamda Olimpiya o‘yinlarida O‘zbekiston sportchilarining yetarli
darajada ko‘rinmayotganligi va sport natijalarining past darajada shakllanganligi o‘rta masofaga yuguruvchilarni
tayyorlash tizimida yetarlicha kamchiliklar borligini ko‘rsatadi © "I,

Qolaversa, tayyorgarlikning ko‘p yillik dasturlarini takomillashtiriigan optimal variantlarini ishlab chigish va
amaliyotga tatbiq etish bugungi kunda sohada dolzarb va kechiktirib bo‘Imas vazifalardan sanaladi.

Mashg'ulotlar jarayonida o‘rta masofaga yuguruvchilarning jismoniy tayyorgarligini takomillashtirish sama-
radorligini oshirish.

»  oliy sport mahorati guruhi o‘rta masofaga yuguruvchi sportchilarning sog‘lig‘ini mustahkamlash, ularning
organizmining jismoniy imkoniyatlarini oshirish;

»  oliy sport mahorati guruhi o‘rta masofaga yuguruvchi yengil atletikachilarning umumiy va maxsus jismoniy
sifatlarini rivojlantirish.

Jismoniy tayyorgarlik o‘rta masofaga yuguruvchilarning yuqori sport natijalarini ko‘rsatishi uchun poydevor
vazifasini o‘taydi. Aynigsa, birinchidan, o‘rta masofalarga yuguruvchilarda jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish
ularning organ va tizimlarining funksional imkoniyatlari — O'TS, YuQS, yurak-qon tomir tizimi, nafas organla-
rini rivojlantirishdan iborat bo‘lsa, ikkinchidan, nafaqat sportchi, balki sport bilan shug‘ullanmagan insonlarning
sog'ligini mustahkamlashga ham imkon yaratadi. Uchinchidan, mashg‘ulot va musobaqa davrlarida katta
yuklamalarni yuqori shiddatda bajarish va tiklovchi vositalardan to‘g‘ri foydalangan holda faol dam olishni to‘g'ri
tashkil etishni talab etadi.

O'rta masofaga yugurishda umumiy jismoniy tayyorgarlik turli sport turlari vositalari yordamida sportchining
umumiy jismoniy tayyorgarligini rivojlantirsa, maxsus jismoniy tayyorgarlik o‘rta masofaga yuguruvchining
maxsus mashglar yordamida tezkor-kuch chidamliligini rivojlantirishga garatilgan turli uslublar asosidagi vosi-
ta-usullaridan foydalanish orqali rivojlantiriladi. Aynigsa, maxsus jismoniy tayyorgarlikning asosiy vositalari
sifatida mumkin bo‘lgan turli murakkablikdagi musobaga mashglari qo‘llaniladi. Bunday murakkablikda yuqori
shiddatda bajariladigan mashqlar o‘rta masofaga yuguruvchi sportchilar organizmiga bo‘lgan ta’sirini kuchay-
tiradi. Masalan, yuqori shiddatda turli mashglarni bajarish, jumladan, 10x400/400 maxsus tezkor chidamlilikni
rivojlantirsa, 3000 m masofaga maromli yugurish yuqgori malakali o‘rta masofaga yuguruvchilarning maxsus
chidamliligini rivojlantirish imkonini beradi. Ushbu qgo‘llaniladigan mashqlar ular organizmida energiya ta’mino-
tining aerob, aralash yoki anaerob ravishdagi ish qobiliyatini oshirishga zamin yaratishi mumkin.

Yengil atletikaning barcha turlarida tezkorlikni rivojlantirmasdan sport natijasiga erishib bo‘Imaydi.
Qolaversa, tezkorlik asosida chidamlilikni rivojlantirish o‘rta masofaga yugurish turida muhim ahamiyatga
ega, chunki o‘rta masofaga yugurish sportchidan maxsus tezkor chidamlilikni talab etadi. Biz tomonidan
yuqori malakali o‘rta masofaga yuguruvchilarning jismoniy tayyorgarligini aniglashga e’tibor qaratildi. Ushbu
tadqigotda yuqori malakali o‘rta masofaga yuguruvchilarning jismoniy tayyorgarligini ifodalovchi quyidagi sinov
testlari batareyasidan foydalanildi. Tezkor kuchni ifodalovchi 100 m, 200 m masofaga yugurish hamda turgan
joyidan uzunlikka sakrash, uch hatlab hamda o‘n hatlab sakrash testlaridan foydalanildi. Tezkor-kuch chidam-
liligi 400 m, tezkor chidamlilik esa 800—-1500 m masofaga yugurish sinovlari asosida aniglashga e’tibor berildi.

Maxsus chidamlilik esa 3000 m masofaga yugurish orgali aniglandi. Qo‘lning portlovchi kuchi esa 2 kg li
to‘ldirma to‘pni ikki go‘llab bosh ortidan oldinga uloqtirish orqgali aniglashga e’tibor qaratildi.
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1-jadval: Yugori malakali o‘rta masofaga yuguruvchi nazorat guruhi sinaluvchilarining jismoniy tayyorgarlik
bo‘yicha tadqiqot boshida va yakunida olingan natualarmmg shakllanish dinamikasi (n=9)

100 m (soniya) 12,71 1,37 12,29 048 035 266 1,15 >0,05
200 m (soniya) 28,14 269 2520 180 185 6,23 211 <0,05
300 m (soniya) 4792 314 3641 1,18 930 1891 248 <0,05
400 m (soniya) 51,18 4,58 5212 165 15,16 22,01 1,77 >0,05
800 m (soniya) 127,0 4,37 1186 2,55 36,60 23,35 1,24 >0,05
1000 m (soniya) 1755 3,51 1555 226 31,10 15,77 1,08 >0,05
1500 m (soniya) 2859 598 2736 4,44 2530 8,33 1,04 >0,05
3000 m (soniya) 664,3 5,15 631,8 4,49 4460 6,59 2,31 <0,05
Turgan joydan uzunlikka sakrash (sm) 2450 9,26 251,8 10,63 11,0 4,91 2,11 <0,05

Turgan joydan uzunlikka uch hatlab sakrash (sm) 670,0 1,21 725 4508 79,0 1299 3,03 <0,01
Turgan joydan uzunlikka o‘n hatlab sakrash (sm) 2185 78,16 2215 4917 71,0 BI58 2,06 <0,05

2 kg li to‘ldirma to‘pni ulogtirish (sm) 785 32,5 915 52,6 217 0,34 2,69 <0,05
Izoh: Nazorat guruhi o‘rta masofaga yuguruvchilari jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini o‘zgarish dinamikasi.

Tezkor kuchni 100 m masofaga yugurish orqali aniglaganimizda, tajriba guruhidagi sportchilarda ushbu
ko‘rsatkich 12,83+1,38 s ga teng ekanligi qayd etildi. Tadgiqot yakuniga kelib esa 12,05+0,38 soniyaga teng
bo‘ldi. Natijalarning mutloq o'sish farqi 0,85 soniyaga teng bo‘lsa, o‘sish 6,31 % ni tashkil etdi (P<0,05). Ushbu
nazorat testi bo‘yicha nazorat guruhidan tadqigot oldidan olingan natijalar 12,71+1,37 soniyaga teng bo‘ldi.
Natijalarning mutloq o'sish fargi 0,35 soniyaga teng bo'lib, o'sish hajmi 2,66 % ni tashkil etdi (P>0,05).

2-jadval: Yuqori malakali o‘rta masofaga yuguruvchi tajriba guruhi sinaluvchilarining jismoniy tayyorgarlik
bo‘yicha tadqiqot boshida va yakunida olingan natijalarining shakllanish dinamikasi (n=9)

Nazorat mashglari = = %
X (o] X (o

100 m (soniya) 12,83 1,38 12,08 0,38 0,85 6,31 2,19 <0,05
200 m (soniya) 28,41 220 2465 0,70 516 16,66 2,88 <0,01
300 m (soniya) 48,22 226 3520 1,34 12,17 23,87 2,23 <0,05
400 m (soniya) 58,41 3,77 5123 110 17,80 25,36 7,38 <0,001
800 m (soniya) 128,0 4,48 113,5 1,30 38,90 24,77 2,59 <0,05
1000 m (soniya) 175,2 3,44 1526 2,76 3570 17,85 2,12 <0,05
1500 m (soniya) 2857 541 2683 217 3340 10,95 247 <0,05
3000 m (soniya) 665,0 6,85 627,3 2,53 57,0 8,38 2,23 <0,05
Turgan joydan uzunlikka sakrash (sm) 241,0 7,39 258,0 9,51 23 10,45 2,30 <0,05

Turgan joydan uzunlikka uch hatlab sakrash (sm) 665,0 7,44 7450 9,78 103 17,16 2,29 <0,05
Turgan joydan uzunlikka o‘n hatlab sakrash (sm) 2160 6,85 2245 43,7 153 7,61 2,60 <0,05

2 kg li to‘ldirma to‘pni ulogtirish (sm) 785 30,5 955 453 252 39,81 4,16 <0,001
Izoh: Tajriba guruhi o‘rta masofaga yuguruvchilanri jismoniy tayyprgarlik ko‘rsatkichlarini o‘zgarish dinamikasi.

Navbatdagi tezkor-kuch sifatini talab etadigan 200 metr masofaga yugurish testi bo‘yicha o‘tkazilgan
tadgiqotda o‘rta masofaga yuguruvchi tajriba guruhi sinaluvchilari tajriba boshida 28,41+2,20 soniya natijani
gayd etishdi. Tadgiqot so‘ngida esa ushbu ko‘rsatkich 24,65+0,70 soniyani tashkil etdi. Mutloq osish farqi
5,16 soniyaga yaxshilandi. Foiz ko‘rsatkichida esa 16,66 % ni tashkil etdi. Nazorat guruhida esa 200 m
masofaga yugurish natijasi tadqgiqot boshida 28,14+2,69 soniyaga teng ekanligi qayd etildi. Tadgiqot yakuniga
kelib esa ushbu ko‘rsatkich 25,20+1,80 soniyaga teng bo‘ldi. Natijaning o'sish fargi 1,85 soniyaga teng ekanligi
gayd etildi. Natijalarining o‘sish foizi 6,23 % ni tashkil etdi (P<0,05).

Navbatdagi tezkor kuch sifatini talab etadigan 300 metr masofaga yugurish testi bo‘yicha o‘tkazilgan
tadqigotda tajriba guruhi sinaluvchilarida tadqgiqot boshida 48,22+2,26 soniya natija gayd etildi. Tadqiqot yakunida
35,20+1,34 soniyaga teng bo‘ldi. Natijaning o‘sish fargi 12,17 soniyaga teng ekanligi gayd etildi. Foizda esa
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o'sish 23,87 % ni tashkil etdi (P<0,05). Nazorat guruhi sinaluvchilarida tadqgiqot boshida bu ko‘rsatkich o‘rtacha
47,92+3,14 soniyaga teng bo‘ldi. Tadgiqot yakuniga kelib esa ushbu ko‘rsatkich o‘rtacha 36,41+1,18 soniyaga
teng ekanligi kuzatildi. Natijaning o‘sish fargi 9,30 soniyaga teng ekanligi qayd etildi. Natijalarining o‘sish foizi
18,91 % ni tashkil etdi (P<0,05).

Navbatdagi tezkor chidamlilikni talab etadigan ko‘rsatkichlardan biri — 400 metr masofaga yugurish turida
esa tajriba guruhi sinaluvchilarida tadqiqot boshida 58,41+3,77 soniya natija gayd etildi. Tadqgigot yakunida
51,23+1,10 soniyaga teng bo‘ldi. Natijaning o'sish fargi 17,80 s ga teng ekanligi gayd etildi va natijalarining
o'sish foizi 25,36 % ni tashkil etdi (P<0,001). Nazorat guruhiga mansub sinaluvchilarda tadqgigot boshida bu
ko‘rsatkich o‘rtacha 58,18+4,58 soniyaga teng bo‘ldi. Tadqigot yakuniga kelib esa ushbu ko‘rsatkich 52,12+1,65
soniyaga teng ekanligi kuzatildi. Natijaning o'sish fargi 15,16 soniyaga teng ekanligi qayd etildi. Natijalarining
o'sish foizi 22,01 % ni tashkil etdi (P>0,05).

O‘rta masofaga yuguruvchilar uchun standart bo‘lgan 800 metr masofaga yugurish sinovi bo‘yicha olingan
tadqiqotda tajriba guruhi sinaluvchilari tadqiqot boshida 128,0+4,48 soniya natijani qayd etishdi. Tajriba yakunida
esa ushbu ko‘rsatkich 113,5+1,30 soniyaga yaxshilandi. Natijalarning o‘sish fargi esa 38,90 soniyani tashkil
etib, ko‘rsatkich o'sishi 24,77 % ni tashkil etdi (P<0,05). Ushbu masofa sport musobaga dasturlarida o‘rta
masofaga yuguruvchi sportchilar uchun eng muhim masofalardan biri hisoblanadi. Sinov ko‘rsatkichi nazorat
guruhi sinaluvchilarida tajriba boshida 127,0+4,37 soniyaga teng ekanligi tadgigot jarayonida aniglandi. O‘tka-
zilgan tadqigot yakuniga kelib yakuniy sinovda 118,6+2,55 soniyaga yaxshilanganligi gayd etildi. Natijalarning
o'sish farqi 36,90 soniyani tashkil etdi. Foiz ko‘rsatkichi bo‘yicha 23,35 % ni tashkil etdi (P>0,05).

Tadgiqotimizdan o'rin olgan 1000 metr masofaga yugurish sinovi bo‘yicha o‘tkazilgan tadqigotda tajriba
guruhi sinaluvchilari tadgigotdan oldin 175,24+3,44 soniya natija bilan masofani yugurib o'tishdi. Tadqgiqot
yakunida esa ushbu ko‘rsatkich 152,6+2,76 soniyaga yaxshilandi. Natijalarning o'sish fargi esa 35,70 soniyani
tashkil etib, ko‘rsatkich o'sishi 17,85 % ni tashkil etdi (P<0,05). Pedagogik tajribada ishtirok etgan nazorat
guruhi sinaluvchi sportchilar esa ushbu masofani 175,5+3,51 soniyaga yugurib o‘tganligini ko‘rishimiz mumekin.
Tadqigot davomida to‘plangan ko‘rsatkichlar har ikkala guruh natijalari tadgigot boshida deyarli bir xil shakl-
langanligini ko‘rsatdi. Tajriba guruhida shug‘ullangan sportchilar tadgigot so‘ngida natijalarni 155,5+2,76 soni-
yaga yaxshiladilar. O'sish fargi 35,70 soniyani tashkil etdi. Ushbu ko‘rsatkich foizda 17,85 % ga teng (P<0,05).
Nazorat guruhida esa ishlab chigilgan dastur asosida tadgiqotda ishtirok etgan sportchilar tadqigot yakunida
166,1+2,26 soniyaga teng natija qayd etdilar. Natijaning o'sish fargi 31,10 soniyaga teng ekanligi qayd etildi.
Natijalarining o‘sish foizi 15,77 % ni tashkil etdi (P>0,05).

Tadgiqotimizning navbatdagi yugurish masofasi — 1500 metr masofaga yugurish turidan sinovda tajriba
guruhi tadgigot boshida 285,715,41 soniya natijani qayd etdi. Tadqigot so‘ngida esa ushbu masofani 268,7+2,17
soniyaga bosib o'tishdi. Natijaning o'sish fargi 33,40 soniyaga teng ekanligi kuzatildi. Bu ko‘rsatkich foiz hiso-
bida 10,95 % ga teng bo'lib, (P<0,05) ni tashkil etdi. Ushbu masofani nazorat guruhi sinaluvchilari tajriba
boshida o‘rtacha 285,9+5,98 soniyaga yugurib o‘tgan bo‘lsalar, tadqiqot yakuniga kelib 273,6+4,44 soniyani
gayd etdilar. Natijalarning mutloq o'sish farqi 25,30 soniyaga teng bo‘ldi. Ushbu natijalarning foiz ko‘rsatkichi
8,33 % ga o‘sganligini ko‘rishimiz mumkin (P>0,05).

Maxsus chidamlilikni talab etadigan 3000 metr masofaga yugurish testida tajriba guruhida qatnashgan
sportchilar tadqigot boshida 665,0+6,85 soniya natijani gayd etgan bo‘lsalar, tadqgigot so‘ngiga kelib ushbu
masofani 620,1+2,53 soniyada yugurib o‘tishdi. Natijaning o'sish fargi 57,0 soniyaga yaxshilandi. Natijalarni
foizda ko‘rganimizda 8,38 % ni tashkil etib, (P<0,05) ga teng bo‘ldi. Nazorat guruhida ishtirok etgan sport-
chilar ushbu masofani 664,3+5,15 soniyada yugurib o'tishdi. Tadgiqot yakuniga kelib esa 630,8+4,49 soniyaga
natijalar yaxshilandi. Natijalarning mutloq o'sish farqi 44,60 soniyaga teng bo‘ldi. Foiz ko‘rsatkichi 6,59 % ga
yaxshilanib (P<0,05) ga teng bo'ldi.

Tezkor kuch sifatini namoyon giladigan joyidan turib uzunlikka sakrash sinov dasturida tajriba guruhi
sinaluvchilari tajriba boshida 241,0+7,39 sm natijani gayd etgan bo‘lsa, tajriba yakuniga kelib esa 258,0+9,51
sm ga yaxshilanganligini ko‘rsatdi. Mutloq o'sish fargi 23,0 sm ga yaxshilanib 10,45 % ni tashkil etdi (P<0,05).
Ushbu sinov bo‘yicha nazorat guruhida ishtirok etgan sportchilar tadqgiqot boshida 245,0+9,26 sm ni ko‘rsatgan
bo‘lsa, tadqiqot yakuniga kelib 251,1+10,63 sm ga sakradilar. Natijaning mutloq o‘sish fargi 11,0 sm ni tashkil
etdi. Natijaning o'sishi 4,91 % ni tashkil etganini ko‘rishimiz mumkin (P>0,05).

Pedagogik tajribada o‘rta masofaga yuguruvchilarning portlovchi kuchini rivojlantirishga garatilgan turgan
joyidan uch hatlab sakrash sinov nazoratida tajriba guruhidan tadqigot boshida 665,0+7,44 sm natija qayd
etildi. Tadqigot yakuniga kelib esa 745,0+9,78 sm ga sakrashdilar. Natijaning mutloq o'sish farqgi 103,0 sm ni
tashkil etib, foiz ko‘rsatkichida esa 17,16 % ga natija o'sganini (P<0,05) ko‘rish mumkin. Ushbu turdan nazorat
guruhida tadqigot boshida 670,0+£1,21 sm natija qayd etildi. Tadqiqgot yakuniga kelib 725,0+45,08 sm ga yaxshi-
landi. Natijaning mutloq o‘sish fargi 79,0 sm ga teng bo'lib, 12,99 % ga o'sganligini ko‘rsatdi (P<0,01). Tadgigot
so‘ngida tajriba guruhida nazorat guruhiga nisbatan natijaning yuqori o‘sgani kuzatildi.
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Navbatdagi tezkor-kuch tayyorgarligini ifodalovchi turgan joyidan uzunlikka o‘n hatlab sakrash sinovida
ishtirok etgan tajriba guruhidagi sportchilarning tadqigot boshida ko‘rsatgan natijasi 2160,0+£6,85 sm ni tashkil
etgan bo'lsa, tadqgiqot yakuniga kelib 2245,0+43,7 sm ga teng bo'ldi. Natijaning mutloq o'sishi 153,0 sm ga
oshganligini ko‘rsatadi. Natijani foiz ko‘rsatkichida esa 7,61 % ni tashkil etdi (P<0,05). Nazorat guruhida ishtirok
etgan sportchilarda tadgiqot boshida olingan natija 2185,0+78,16 sm ni tashkil etgan bo‘lsa, tadgiqot yakuniga
kelib 2195,0+49,17 sm ga natija gayd etildi. Natijaning mutloq o‘sishi 71,0 sm ga oshganini ko‘rsatadi. Natija-
ning o'sishi 3,53 % ni tashkil etdi (P<0,05).

Qo‘Ining portlovchi kuchini aniglash uchun esa 2 kg li to‘ldirma to‘pni bosh ortidan uloqtirish sinovi o‘tka-
zilganda tadqiqot boshida tajriba guruhi sportchilarining ko‘rsatgan natijalari 785,0+30,5 sm ni tashkil etgan
bo‘lsa, tadqiqot yakuniga kelib 955,0+84,3 sm ni tashkil etdi. Natijaning mutloq o‘sishi 252,0 sm ni tashkil etdi.
Natijani foiz ko‘rsatkichida esa 39,81 % ni tashkil etdi (P<0,001). Ushbu sinov nazorat bo‘yicha nazorat guruhi
sinaluvchilarida 785,0£32,5 sm ni tashkil etgan bo‘lsa, tadqgigot yakuniga kelib 915,0£52,6 sm ga teng bo‘ldi.
Natijaning mutloq o‘sishi 217,0 sm ni tashkil etdi, foiz ko‘rsatkichida esa 0,34 % ni tashkil etdi (P<0,05).

Biz yuqgori malakali o‘rta masofaga yuguruvchi sportchilar bilan o‘tkazilgan pedagogik tajriba natijalarini
tahlil gilganimizda, barcha ko‘rsatkichlar bo‘yicha tadgigot yakunida nazorat guruhiga nisbatan tajriba guruhi-
dagi sportchilarning jismoniy tayyorgarlik natijalari o‘sganini ko‘rsatdi.

Yuqori malakali o‘rta masofaga yuguruvchilarning jismoniy tayyorgarligi tuzilishi bo‘yicha o‘tkazilgan
tadqigot natijalari quyidagi xulosalarni gayd etish imkonini berdi:

* yuqgori malakali o‘rta masofaga yuguruvchilarni maxsus testlar yordamida saralab olish tizimini samarali
tashkil etish magsadga muvofigdir, chunki saralash iqtidorli sportchini tanlab olishda muhim omillardan biri
hisoblanadi;

* yuqori malakali o‘rta masofaga shug‘ullanuvchilarning birinchi—ikkinchi yilida funksional va jismoniy tayyor-
garlik bo‘yicha sportchi o'zida bazani shakllantirishi keyingi bosqichlarda samarali ishtirok etishi uchun
zamin yaratadi;

* yuqgori malakali o‘rta masofaga yuguruvchilarni tayyorlash dasturining optimallashgan variantini (tezkor-
kuch chidamililigi, tezkor chidamlilik, maxsus chidamlilik va portlovchi kuchni rivojlantirish asosida) ishlab
chigish zarur.

Bu esa keyinchalik musobaqalarda kutilgan yuqori sport natijalarini ko‘rsatishga zamin yaratadi.
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