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Annotatsiya: Maqolada yillik mashg‘ulot jarayonida o‘rta masofa yuguruvchilarining tezlik-kuch ko‘rsatkichlarini rivoj-
lantirish metodikasi ilmiy-amaliy nuqtayi nazardan asoslanadi. 800 metr va 1500 metrga yuguruvchilarda tezlik-kuch
tayyorgarligi anaerob quvvat, yugurish igtisodiyligi, reaktiv kuch, maxsus chidamlilik va yakuniy tezlanish bilan integrat-
siyalashgan sifat sifatida talgin qgilinadi. Materiallar va metodlar gismida sportchilarni bosgichma-bosgich tayyorlashga
xizmat giladigan diagnostik, bazaviy kuch, maxsus tezlik-kuch, musobagaga integratsiyalashgan va tiklovchi nazorat
bloklari ishlab chiqildi. Natijalar gismida yillik sikiga mos metodik modul, mashglar dozasi, nazorat mezonlari va mikrotsikl
namunasi keltirildi. Tavsiya etilgan metodika kuch vositalarini yugurish texnikasi va musobaqa sur’ati bilan bog‘lashga,
yuklama hajmini sportchining masofasiga garab differensiallashtirishga, jarohatlanish xavfini kamaytirgan holda tezlik
zaxirasini oshirishga qaratilgan.

o‘rta masofa yuguruvchilari, tezlik-kuch metodikasi, vyillik sikl, portlovchi kuch, pliometrika, tepalikka
yugurish, maxsus chidamlilik, mashg‘ulot nazorati.

Abstract: This article provides a scientific and practical justification for a methodology aimed at developing speed-
strength performance in middle-distance runners throughout the annual training cycle. Speed-strength preparedness
in 800 m and 1500 m runners is interpreted as an integrated quality that combines anaerobic power, running economy,
reactive strength, specific endurance, and finishing acceleration ability. The Materials and Methods section presents
diagnostic, basic strength, specialized speed-strength, competition-integrated, and recovery-monitoring training blocks
designed to ensure the progressive preparation of athletes. The Results section introduces a methodological module
adapted to the annual cycle, including exercise dosage, performance monitoring criteria, and a sample microcycle. The
proposed methodology focuses on integrating strength-training means with running technique and competitive pace,
differentiating training loads according to the athlete’s event specialization, and increasing speed reserve while reducing
the risk of injury.

middle-distance runners, speed-strength methodology, annual training cycle, explosive strength, plyomet-
rics, hill running, specific endurance, training monitoring.

AHHOTauumsA: B cTaTbe ¢ Hay4YHO-NPaKTUYECKOM TOYKM 3pEHUSI 0OOCHOBLIBAETCA METOAMKA PAa3BUTUSI CKOPOCTHO-CUITOBbIX
rnokasarternen y 6eryHoB Ha cpegHvue OUCTaHUMM B MpOLIecce roguyHOro TPEHMPOBOYHOTO Linkna. CKOpOCTHO-cUoBast
nogrotoBneHHocTb 6eryHoB Ha 800 1 1500 METPOB paccMaTpuBAETCS Kak MHTErPMPOBAHHOE KayecTBO, BKIOYatoLLee
aHaspOOHYH MOLLHOCTb, 3KOHOMUYHOCTL 6era, peakTUBHYIO CUITy, CrieLmarnbHY BIHOCAMBOCTb M CMOCOBHOCTb K (OMHMLL-
HOMY yckopeHuio. B pasgene “Matepuansl u MeTogbl” pa3paboTaHbl AUarHoCTUYeCKniA, 6a3oBbIvi CUMOBON, CrieLmarnbHbIN
CKOPOCTHO-CUMOBOWN, MHTErPUPOBaHHbLIA COPEBHOBATESbHLIN M BOCCTAHOBUTENBHO-KOHTPOSBHLIN Oroku, obecneynsa-
IOLLME NO3TamnHyo NoAroTOBKY CMIOPTCMEHOB. B pasaene pesynstaToB npeacTaBreHbl METOAUYECKMIA MOAY b, A03VPOBKa
YNpa)XHEHWIN, KPUTEPUN KOHTPONS U NPUMEP MUKPOLMKIA, COOTBETCTBYIOLLME rO4OBOMY LIMKIY NoarotoBku. lNpegnara-
emasi MeToauka HanpaBrieHa Ha MHTErpaumio CUMoBbIX CPeACTB C TEXHUKOW Gera u copeBHOBATENbHbLIM TEMMOM, And-
hepeHLMaLmIo TPEHUPOBOYHON Harpy3ku B 3aBUCMMOCTM OT Clieumnanm3aLmmn CopTCMeHa, a Takke Ha NOoBbILLEHUE CKO-
POCTHOIO pe3epBa NPy CHUXKEHUW pUcKa TpaBMaTM3ma.

GeryHbl Ha cpefHve OWUCTaHLMKU, CKOPOCTHO-CUMOBasi METOAMKA, roAMYHbINA LIMKIT, B3pbiBHas cuna,
nrvomeTpyka, Ger B ropy, cneumanbHasi BbIHOCTIMBOCTb, KOHTPOSIb TPEHUPOBOYHOIO MpoLecca.
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O'rta masofalarga yuguruvchi sportchilar tayyorgarligida tezlik-kuch ko‘rsatkichlarini rivojlantirish masalasi
nazariy va amaliy jihatdan alohida orin tutadi. 800 metr va 1500 metr masofalarida muvaffaqiyat faqat yuqori
aerob imkoniyatlar bilan ta’minlanmaydi. Sportchi yuqgori sur’atga chiqishi, musobaga davomida ritmni o‘zgar-
tirishi, burilishlarda va guruh ichida yugurish vaziyatlarida qadam uzunligi hamda chastotasini moslashtirishi,
shuningdek, so‘nggi segmentda tezlanish qobiliyatini saglab golishi zarur. Mazkur vazifalar tezlik-kuch tayyor-
garligini yillik rejalashtirishda mustaqil metodik yo‘nalish sifatida ko'rib chigishni talab giladi.

Zamonaviy sport nazariyasida kuch tayyorgarligi yuguruvchining muskul massasini ko‘paytirish vositasi
sifatida emas, balki kuchni gisqa vaqt ichida samarali namoyon etish, tayanch fazasini gisqartirish, yugurish
igtisodiyligini yaxshilash hamda jarohatlardan himoyalanish omili sifatida baholanadi. O‘rta va uzoq masofaga
yuguruvchilarda yuqori yuklama bilan bajariladigan kuch mashglari hamda pliometrik usullar uyg‘unlashti-
rilganda sport natijalariga ijobiy ta’sir ko‘rsatishi ilmiy manbalarda gayd etilgan U1,

Metodik muammo kuch vositalarining gaysi hajmda, qaysi davrda va gaysi yugurish mashgqlari bilan uyg‘un-
lashtiriigan holda qo‘llanilishida namoyon bo‘ladi. Agar kuch mashqlari umumiy tayyorgarlik davrida haddan
tashqari uzoq muddat saglab qolinadigan bo‘lsa, ular musobaqa sur’atiga to'liq transfer gilinmaydi. Aksincha,
maxsus tezlik-kuch mashglari tayanch bazasisiz erta qo‘llanilsa, texnikaning buzilishi va jarohatlanish xavfi
ortadi. Shuningdek, musobaqa davrida kuch mashqlari yetarli darajada nazorat gilinmasa, ortiqcha charchoq
sportchining gadam ritmi va yakuniy tezlanishiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

O'rta masofa yuguruvchilarining yillik mashg‘ulot jarayonida metodika uchta mantigiy bog‘lanishga tayangan
holda qurilishi lozim. Birinchi bog‘lanish umumiy kuch tayyorgarligidan maxsus kuch tayyorgarligiga, undan esa
musobagqa faoliyatiga yaqin quvvat namoyon etish bosgichiga o'tishni nazarda tutadi. Ikkinchi bog‘lanish kuch
mashgqlari bilan yugurish texnikasi o‘rtasidagi harakat o'xshashligini saqlashdan iborat. Uchinchi bog‘lanish esa
nazorat testlari orqali sportchining individual javob reaksiyalarini aniglash, yuklamalarni moslashtirish va tikla-
nish jarayonini boshqarishni anglatadi.

Magolaning magsadi yillik mashg‘ulot jarayonida ofrta masofa yuguruvchilarining tezlik-kuch ko‘rsat-
kichlarini rivojlantirish metodikasini asoslash va uni amaliy modullar ko'rinishida tavsiflashdan iborat. Ushbu
magsadga erishish uchun kuch vositalari tasniflandi, mashg‘ulot bloklari ajratildi, nazorat mezonlari belgilandi
hamda 800 metr va 1500 metr masofalarga ixtisoslashgan sportchilar uchun metodik farglar ko‘rsatib berildi.

Tadgiqot metodologiyasi ilmiy adabiyotlarni tahlil qilish, sport tayyorgarligi nazariyasini umumlashtirish,
o‘rta masofaga yuguruvchilar uchun qo'llaniladigan maxsus mashglarni tasniflash hamda vyillik siklga mos
metodik modelni ishlab chigishga asoslandi. Manba sifatida yengil atletika, sport fiziologiyasi, periodizatsiya,
kuch tayyorgarligi va yugurish igtisodiyligiga oid ilmiy tadgiqotlar o‘rganildi. Periodizatsiya tamoyillari yillik reja
doirasida biomotor sifatlarni izchil va ketma-ket rivojlantirish imkonini beradi .

Metodik model beshta blokdan tashkil topdi. Diagnostik blok sportchining tezlanish, portlovchi kuch,
reaktiv kuch va tezlik chidamliligi darajasini aniglashga qaratildi. Bazaviy kuch bloki tayanch-harakat apparatini
mustahkamlash, son, dumba, boldir hamda tana markazi mushaklarini uyg‘un ravishda faollashtirishga yo‘nalti-
rildi. Maxsus tezlik-kuch bloki tepalikka gisqga masofaga yugurish, ko‘p sakrashlar, bounds, uch hatlab sakrash,
gisqa tezlanishlar va yugurish texnikasi bilan integratsiyalashgan mashglarni gamrab oldi. Integratsion blok
musobaqa sur’atiga yaqin intervalli yugurishlar, yakuniy tezlanish fragmentlari va tezlik chidamliligini rivojlan-
tiruvchi mashglardan iborat bo‘ldi. Tiklovchi-nazorat bloki esa charchogni boshgarish, mashg‘ulot samarador-
ligini baholash va jarohatlar profilaktikasini nazarda tutdi.

Mashg‘ulot vositalarini tanlashda uchta asosiy talab belgilandi. Birinchidan, mashq o‘rta masofaga yugur-
ishning tayanch-itarilish mexanizmiga maksimal darajada yaqin bo‘lishi kerak. Ikkinchidan, mashq sportchining
asosiy masofasi va tayyorgarlik davriga mos ravishda tanlanishi zarur. Uchinchidan, mashqdan keyingi char-
choq darajasi navbatdagi yugurish mashg‘ulotlarining sifatiga salbiy ta’sir ko‘rsatmasligi lozim. Mazkur talablar
kuch tayyorgarligini mustaqil og'ir yuklama sifatida emas, balki yugurish natijasini yaxshilashga xizmat giladigan
funksional vosita sifatida tashkil etishga imkon beradi.

Nazorat mezonlari sifatida 30 metr va 60 metrga yugurish, turgan joydan uzunlikka sakrash, uch hatlab
sakrash, 10 soniyalik sakrashlar, 150 metr, 300 metr hamda 600 metrga yugurish testlari tanlandi. Testlar yillik
sikl davomida bir xil chastotada go‘llanilmaydi. Umumiy tayyorgarlik davrida kuch va sakrash testlari ustuvor
ahamiyat kasb etsa, maxsus tayyorgarlik davrida 60 metrga yugurish, uch hatlab sakrash hamda 150-300
metrga yugurish testlari asosiy nazorat vositalari sifatida qo‘llanadi. Musobagaoldi davrida esa 300—-600 metrga
yugurish testlari va yakuniy tezlanish fragmentlarini baholash ustuvor hisoblanadi.
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Ishlab chigilgan metodika tezlik-kuch ko‘rsatkichlarini bosqichma-bosqich rivojlantirish tamoyiliga asosla-
nadi. Umumiy tayyorgarlik davrida kuch mashglari nisbatan sodda, xavfsiz va texnik jihatdan to‘g‘ri bajarila-
digan shaklda tanlanadi. Maxsus tayyorgarlik davrida esa mashglar mazmuni va tuzilishi yugurish harakat-
lariga tobora yaginlashtiriladi. Musobagaoldi bosgichida kuch sifatlarini rivojlantirish vositalari intervalli yugurish
mashglari va yakuniy tezlanish elementlari bilan integratsiyalashtiriladi. Musobaga davrida yuklama hajmi
kamaytirilib, harakat sifati, tezkor nerv-mushak faollashuvi hamda tiklanish jarayonlari ustuvor ahamiyat kasb
etadi. O'tish davrida ortigcha kuch yuklamalari go‘llanilmaydi, biroq tayanch-harakat apparati funksional hola-
tining pasayib ketmasligi uchun yengil umumiy kuch mashglari saqglab golinadi.

1-jadval: Tezlik-kuch ko‘rsatkichlarini rivojlantirishning blokli metodik modeli

Metodik blok Asosiy vositalar Qo‘llash davri

Sportchining boshlang‘ich tezlik- 30 m, 60 m, sakrash testlari, 300 m Yillik sikl boshida va

Diagnostik blok

kuch profilini aniglash nazorati nazorat oralig‘ida
Bazaviy kuch Tayanch apparat va tana markazi  Oftirib-turish variantlari, qadam tashlab Umumiy tayyorgarlik
bloki bargarorligini shakllantirish o'tirish, tana markazi mashqlari davri
Maxsus tezlik- Kuchni yugurish harakatiga Tepalikka yugurish, bounds, uch Maxsus tayyorgarlik
kuch bloki yaginlashtirish hatlab sakrash, gisga tezlanish davri

Tezlik-kuchni musobaga sur’ati 200-300 m takrorlar, yakuniy

Integratsion blok Musobaga oldi davri

bilan bog‘lash tezlanish, 600 m maxsus yugurish

Tiklovchi-nazorat Charchoqgni boshqarish va sifatni ~ Yengil reaktiv mashglar, gisga nazorat, Musobaqa va o'tish
bloki saglash mobilizatsiya davri

Tavsiya etilgan modul sportchining ixtisoslashgan masofasiga garab moslashtiriladi. 800 metrga ixtisos-
lashgan sportchilarda 150-300 metrga yugurish orqali tezlik chidamliligini rivojlantirish, 30-60 metrga tezla-
nish mashglari, gisqa tepalikka yugurish hamda pliometrik komplekslarning ulushi nisbatan yuqori bo‘ladi.
1500 metrga ixtisoslashgan sportchilarda esa kuch vositalari gadam tejamkorligini oshirish, uzoqroq intervallar,
ritm o‘zgarishlari va yakuniy aylanadagi tezlanish bilan uzviy bog‘lanadi. Har ikki yo‘nalishda ham kuch mashg-
lari yugurish sifatini yaxshilashga xizmat qilishi lozim, aks holda ular metodik jihatdan ortigcha yuklama vazi-
fasini bajaradi.

Mikrotsikl tuzilmasida kuch mashg‘ulotlari asosiy yugurish yuklamalari bilan ragobatlashmasligi kerak.
Agar kuch va pliometrik mashglar yuqori sifatli tezlik yoki intervalli mashg‘ulotlardan oldin sezilarli charchoq
hosil giladigan hajmda qgo‘llansa, yugurish texnikasining sifati pasayadi. Amaliy jihatdan bunday mashqlarni
alohida kunda yoki gisga hajmda yugurish mashg‘ulotidan keyin, tiklanish imkoniyati saglanib qolgan sharoitda
go‘llash magsadga muvofiqdir. Yugori yuklama bilan bajariladigan kuch mashglari haftasiga bir yoki ikki marta
go'llanishi yetarli bo‘lishi mumkin, birog bunda sportchining yoshi, tayyorgarlik darajasi va musobaqalar taqvimi
hisobga olinishi zarur.

Metodika natijadorligini baholashda fagat sakrash masofasi yoki 30 metrga yugurish natijasidagi o‘sishni
mezon sifatida gabul qilish yetarli emas. Asosiy mezon tezlik-kuch ko‘rsatkichlarining musobaqga faoliyati
talablari bilan bog‘ligligidir. Agar sportchi 300 metrni yuqgori sur’atda yugurib, keyingi takrorlanishlarda sur’atni
keskin yo‘gotmasa, bu tezlik chidamliligi bilan integratsiyalashgan kuch sifatining shakllanganligini ko‘rsatadi.
Shuningdek, sportchi masofaning oxirgi 100—200 metrida gadam ritmini saqlagan holda tezlana olsa, portlovchi
kuchning musobaga faoliyatiga samarali ko‘chganligi tasdiglanadi.

Yugurish igtisodiyligi nugtayi nazaridan metodikaning eng muhim jihati kuchni ortigcha harakatlarga emas,
balki tejamkor itarilish mexanizmiga yo‘naltirishdan iborat. Christopher Saunders va hammualliflar yugurish
igtisodiyligiga ta’sir etuvchi omillar orasida biomexanik hamda neyromushak komponentlarining muhim o‘rin
tutishini ko'rsatganlar ). O‘rta masofa yuguruvchilarida sakrash va kuch mashqglari gadam uzunligini sun’iy
ravishda kattalashtirish uchun emas, balki tayanch fazasini samarali gisqartirish, vertikal tebranish amplitu-
dasini kamaytirish va oldinga siljish impulsini kuchaytirish uchun xizmat qiladi.
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2-jadval: Maxsus tayyorgarlik davri uchun namunaviy mikrotsikl

m Mashg‘ulot yo‘nalishi Tezlik-kuch mazmuni

Qizishdan keyin 6-8x60 m tezlanish,

Metodik izoh

Dushanba Qisga tezlik va texnika 35 reaktiv sakrash Mashglar charchogsiz bajariladi
Seshanba Aerob.yugurlsh va 40-50 c_laqlqa yengil yugurish, tar_1a Kuch hajmi o'rtacha saglanadi
umumiy kuch markazi va son-dumba kompleksi
Chorshanba  Maxsus intervallar 4-6x300 m ypkl 3—4x500 m, oxirgi Masofagg .qar'ab takrorlar
100 m tezlanish moslashtiriladi

Yengil yugurish, cho‘zilish,
mobilizatsion mashqlar

Tepalikka 8x80 m, 4xuch hatlab

Payshanba Tiklanish Pliometrik yuklama berilmaydi

Juma Maxsus tezlik-kuch slas, A 50 T i el Yugurish texnikasi nazorat gilinadi
Uzoqgroq sur’atli Tempo yoki progressiv yugurish, Tezlik zaxirasi yengil shaklda
Shanba . )
yugurish yakunda 4x100 m saglanadi
Yakshanba Dam olish Faol tiklanish yoki to‘liq dam NESI el e S

ta’minlanadi

Taklif etilayotgan metodika murabbiydan kuch mashglarini mexanik tarzda qo‘shishni emas, balki ularni
yugurish magsadlari bilan uzviy bog‘langan tizimga integratsiyalashni talab giladi. Yillik rejaning boshida umumiy
kuch tayyorgarligi va tayanch-harakat apparatining barqarorligi yetarli darajada shakllantiriimasa, maxsus tezlik-
kuch mashglari kutilgan natijani bermaydi. Aksincha, bazaviy kuch tayyorgarligi haddan tashqgari uzoq davom
ettirilsa, musobaga sur’atiga mos tezkorlik sifatlari yetarli darajada rivojlanmaydi. Shu sababli metodikaning
markazida vositalarning izchil almashinuvi va aniqg magsadga bo‘ysundirilgan optimal hajm tamoyili turadi.

Iimiy manbalarda kuch tayyorgarligi yuguruvchilarning sport natijalariga ijobiy ta’sir ko‘rsatishi mumekinligi
gayd etilgan, biroq ushbu ta’sir har bir sportchida bir xil namoyon bo‘lmaydi !"l. Individual javob sportchining
yoshi, texnik tayyorgarligi, avvalgi tayyorgarlik darajasi, mushak-pay apparatining holati hamda tiklanish qobili-
yati bilan belgilanadi. Shu bois taklif etilayotgan metodika qat’iy standart sifatida emas, balki nazorat testlari
yordamida boshqariladigan moslashuvchan tizim sifatida garaladi.

Ofrta masofa yuguruvchilarida tezlik-kuch ko‘rsatkichlarini rivojlantirish jarayonida pliometrik mashqglar
samarali vosita bo'lib xizmat qilishi mumkin. Biroq pliometrik mashglarning hajmi, bajarilish sharoiti, sport-
chining texnik tayyorgarligi va tiklanish darajasi qat’iy nazorat qilinishi lozim. Tayyorgarlik darajasi past bo‘lgan
sportchilarda katta hajmdagi bounds, chuqurlikka sakrashlar yoki uzoq seriyali ko‘p sakrash mashgqlari tayanch-
harakat apparatiga ortiqgcha yuklama beradi. Shu sababli dastlab yengil sakrashlar, oyoq kafti faolligini rivojlan-
tiruvchi mashglar va past balandlikdagi reaktiv mashglar qo‘llanilib, keyinchalik masofa talablariga yaqginroq
bo‘lgan tezkor sakrash mashglariga o'tiladi.

Metodikaning amaliy ahamiyati sportchilarni yagona reja asosida emas, balki masofa profili va individual
ko'rsatkichlarini hisobga olgan holda tayyorlash imkonini berishida namoyon bo‘ladi. Kuch ko‘rsatkichlari
yugori, ammo tezlik chidamliligi past bo‘lgan sportchilarga yugurish bilan integratsiyalashgan intervalli mashg-
lar ko‘proq tavsiya etiladi. Aksincha, sakrash ko‘rsatkichlari past, biroq chidamlilik darajasi yaxshi bo‘lgan sport-
chilar uchun tayanch-itarilish sifatlarini rivojlantiruvchi mashglar ustuvor ahamiyatga ega bo‘ladi. Testlar o‘zaro
bog'lig va bir-birini to‘ldiruvchi tizim sifatida go‘llanilganda, murabbiy mashg‘ulot jarayonini sportchining real
funksional holatiga mos ravishda boshqarish imkoniyatiga ega bo‘ladi.

Yillik mashg‘ulot jarayonida o‘rta masofa yuguruvchilarining tezlik-kuch ko‘rsatkichlarini rivojlantirish meto-
dikasi umumiy kuch tayyorgarligidan maxsus kuch tayyorgarligiga, undan esa musobaga sur’atiga integrat-
siyalashgan quvvat namoyon etish bosqichiga o‘tish tamoyiliga asoslanishi lozim. Bunday yondashuv sport-
chining tayanch-harakat apparatini mustahkamlash, yugurish texnikasini barqarorlashtirish, gadam elastikligini
yaxshilash hamda yakuniy tezlanish imkoniyatlarini oshirishga xizmat qiladi.

Metodikada diagnostik, bazaviy kuch, maxsus tezlik-kuch, integratsion va tiklovchi-nazorat bloklarining
mavjudligi mashg‘ulot jarayonini bosgichma-bosqich boshgarish imkonini beradi. 800 metr yo‘nalishida gisqa
tezlanishlar, 150-300 metrga yugurish orqgali tezlik chidamliligini rivojlantirish hamda portlovchi kuchning ulushi
nisbatan yuqori bo‘ladi. 1500 metr yo‘nalishida esa gadam iqtisodiyligi, ritm o‘zgarishlari, uzoqroq intervallar va
yakuniy aylanadagi tezlanish bilan bog'lig maxsus kuch sifatlari ustuvor ahamiyat kasb etadi.

Tezlik-kuch tayyorgarligini nazorat qgilish uchun 30 metr va 60 metrga yugurish, turgan joydan uzunlikka
sakrash, uch hatlab sakrash, 10 soniyalik sakrashlar, 150 metr, 300 metr hamda 600 metrga yugurish testlarini
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yillik sikl vazifalariga mos ravishda qo‘llash magsadga muvofiqdir. Nazorat natijalari sportchining charchoq
darajasi, ixtisoslashgan masofasi, mikrotsikl tuzilishi va musobaqalar taqvimi bilan bog'liq holda talqin etilgan-
dagina metodika amaliy samaradorlik kasb etadi.
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