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*  Cco3maHue UH(POPMAITHOHHBIX TEPMHUHAIIOB
KYpHAITMCTA U KOMMEHTATOPA;
°  CO31aHHE HHPOPMALIOHHOTO uaTepdeiica

TV-tpaHcisiiuu ¥ Tabll0 COPEBHOBAaHWI - BH3yallbHOE
odopMIIeHHEe CpencTBaMH KoMmbioTepHOH u TV-rpadpukn
MH(OPMAITMOHHOTO TIOTOKA TSI A(HUPHOTO M KaOEIbHOTO
TeneBuAcHN (Oerymiee BpeMs, CUCT, TCKYIIUH pPe3yJbTar,
cBeieHHsT 00 YYacTHHKAaX COPEBHOBAaHMH H T.IL) H
BHYTPCHHEH TEICBU3HOHHOM U 3BykoBoii ceTrt (BT3C);

*  opranmzanus Web-caiiTa COpeBHOBaHUS - CO3/IaHIC
CPEICTB MpPE3CHTAllUd COPEBHOBAHUI B  II0OaIbHOMN
KOMIIBIOTEPHOM  CETH, IO3BOJISIOIIAX  OOpa30BHIBATH
WHTEPAKTUBHBI HH()OPMALMOHHO-3PENHUILHBI  KOMILIEKC
Ha OCHOBE Pa3INYHBIX MEHa-IIPOTYKTOB.

HeoOxommma mpaBmiibHAas MTOCTAHOBKA 3a7ad, YCTKOC
MMOHUMAaHKE TOTO, KaKHe IMOKa3aTeId He0OXOIUMO H3MEPHUTh,
B KaKOM KOJIMYECTBC M, IIABHOC, KAaKHUC CTATHCTUYCCKUC
OTIepanyyl TPOBECTH HaJ MONYYCHHBIMH JAaHHBIMA. A IS
9TOTO HY>KHO 3HATh BO3MOXXHOCTH CTATHCTHUCCKUX METOMIHK,
YYUTBHIBATh JIOCTOBEPHOCTh IOIYy4aeMbIX BBIBOIOB, 3HATH
IIyTHU TOBBILICHNS UX JOCTOBEPHOCTH.

[Ipy mpoBeAEHUM CTATHCTUYCCKOTO
HE0OX0TMMO:

a) moao0paTh 0OBEKTHI 110 LEIECO00Pa3HO BHIOPAHHBIM
KJIaCCU(DUIMPYIOLIMM IIPH3HAKAM,

6) He momyckaTh OTOOpa OOBEKTOB IO TIOMJICIKAIIUM
M3YUYCHHIO BAPbUPYIOIIUM MTPU3HAKAM,

B) HaOMIOHATh  [OCTATOYHOE  JUIS  IOJYYCHUS
JTIOCTOBEPHBIX PE3yJABTATOB KOJHYECTBO OOBEKTOB,

r') HaOMIONCHNE HE MOJDKHO BIUSTH HAa HAOIOIACMBbIi
mporiecc,

1) 3apaHee ONpPEAEINTh, KaKHe CTaTHCTHUECKUE
HpoIeypbl OyIyT IIPUMEHEHBI IIPH 00padOTKe IOTydSHHBIX
B pe3yabrare HaOIoNCHNS JaHHBIX.

Co0mioieHre BceX 3TUX YCIOBHI MOMOTAEeT, BO-NIEPBbIX,
y3HATh TO, YTO OBLJIO HEM3BECTHBIM, BO-BTOPHIX, IPOBEPHUTH
MPAaBUIBHOCTD CHETAHHBIX IMPENNOIMKEHUH, B-TPETHUX,
pEe3KO  YBEIHMYMTh  JIOKA3aTelbHOCTh  yTBEPIKICHUI.
Bo wmHOrmx cmydasx 06e3 JOMKHOTO CTaTHCTHYECKOTO
MOAITBEPIKICHUS BBIBOJIBI BOOOIIIC HE MOTYT OBITh TIPUHSITHI,

CraTHCTHKa NpPEACTaBIIET COOOW OTpaciib 3HAHUM,
KOTOpas MCCIEAYET COBOKYITHOCTH MAacCOBBIX OJHOPOIHBIX
spiacHui. OcCOOEHHOCTH JTHX SBIICHHI 3aKJIIOYACTCs,
C ONHOW CTOpPOHBI, B TOM, YTO OHH OJHOPOIHBI, a C
IPYyrof - OTIMYAIOTCS JPYT OT Jpyra KOJNYECTBEHHBIMU
HIOKA3aTeISIMH.

Taxkmm 00pa3oM, OOBEKTOM HCCIICTOBAHUS CTATHCTHKH
OylyT  MaccoBbIC  OJHOPOAHBIC  SIBJICHUS,  KOTOpBIC
OTIMYAKOTCS JAPYT OT Apyra, WIH, KaK IIPHHATO TOBOPHUTH B
CTaTHUCTHKE, BAPBUPYIOT 110 €AMHUYIHOMY [TOKA3aTeIIo.

[Ipeaqmerom wuccieOBaHUS —CTAaTUCTUKUA  SIBIISICTCS
OIIEHKA CTATUCTHYECKUX COBOKYITHOCTEH, TJIe TPHUMEHSIOT
CHelnuaidbHbIE  MaTEMaTHUKO-CTATHUCTHYCCKHUE  METOJBI,
KOTOpBIE HMEIOT OIPEICICHHYI0 Leib HIpu 00padoTke
CBOMX pE3ylbTaTOB, a HMEHHO: M3MEPEHHS MacCCOBBIX
CTaTUCTUYCCKUX COBOKYIMHOCTEH 3aMCHSIOTCS TaKUMHU
MOKA3aTeNAMI, OT TPUMCHCHHUS KOTOPBIX HE MPOUCXOIUT
WM TIOYTH HE MIPOUCXOTUT MOTEPs] UCXOTHON MHPOPMAIIH.
Taknm 00pazom, GOJIbIINE COBOKYITHOCTH YHCEIT 3aMEHSIFOTCS
HECKONBKAMH TIapaMeTpaMH, HECyIIMMH B cebe BCIo
UCXOIHYI0 UHPOPMAITHIO.

Cxarue wuH(QOpMAaLUMU JO OO0O3PHMBIX pa3MEpOB
MO3BOJISET IPOAHATU3UPOBATH UCCIIETyEeMOE SBICHUE U JaTh
€My a/ICKBaTHYIO OIICHKY, YTO HEBO3MOXKHO OCYIIECCTBHTH
MPU PACCMOTPEHHM BCEW CTATUCTUYECKOW COBOKYMHOCTH.
Kpome TOro, BBIABICHHE NApaMETPOB COBOKYIHOCTH
B psjie ClIy4aeB I[IO3BOJIIET YCTAHOBUTH IIPUPOIHYIO

HaOIIONCHUS

3aKOHOMEPHOCTB B OIIEHKH MCXOIHBIX JIAHHBIX, KaK B YaCTH
ee KOHKPETHOTO aHaJIN3a, TAK 1 MIPH €€ CPABHEHNH C IPYTHMH
COBOKYNHOCTSIMU.

Bce otM paccyxsieHHST HMEIOT MECTO B IIPaKTHKE
CTIOPTHBHBIX HCCIICAOBAHUNA. 3a pPEIKMM HCKITIOYCHHEM,
UCCIeIoBaHus B (PU3NYECKOH KyJIBTYpe M CITIOPTE OCHOBAHEI
Ha HaOMIOAEHMAX, OKCICPUMEHTE U TECTHPOBA-HHU.
3HauWTeNnbHAs 4YacTh HAyYHbIX METONOB ONHMpPAETCA Ha
pe3ynbTaTthl M3MEpPEHUH OOJNBIIMX TPYI  CIIOPTCMEHOB.
Tak, m3navansao npaktika OKC pacrmonaraet HCXOAHBIMU
JAHHBIMH B BHJC CTAaTUCTUYECKOH COBOKYIIHOCTH, IE €€
€IMHUYHBIE [I0KA3aTeJIN OTPAKAIOT 1OCTHIKEHHUSI KOHKPETHOTO
CIOPTCMEHA, 4 WX BAPbUPOBAHHE CBUIETEIBCTBYET 00
WH/IMBHYaJIbHOM Pa3JIMuUK CIIOPTCMEHOB 0 H3MEPSCMOMY
IIOKA3aTeIo.

HWTak, cnopTuBHAs CTATUCTHKA — 3TO HayKa O MACCOBBIX
OZIHOPOJIHBIX SIBJICHUSIX B IPAKTHKE (PU3NUECKOM KYJIBTYPbI K
criopTa.

HeoOxomuMo Takke OTMETHTh, YTO JIO TIOSIBJICHUS
[IEPCOHAJILHBIX KOMIIBIOTEPOB, IPAKTHYECKOE IIPUMEHEHHE
CTAaTHCTUYECKUX METONOB OBUIO JIOCTATOYHO CIIOKHBIM
TPYJIOEMKUM  TIpOIleccOM,  TpeOyromum  OONbIINX
WHTEIICKTYaJILHBIX HAPSDKEHNH N BDEMEHHBIX 3aTpar.

B Hacrosmee BpeMsl  HCIOJIb30BAHHE  I1AKETOB
CTaTHCTMYECKUX  IIPOrpaMM  [O3BOJSIET  IIPOBOAUTH
CTaTUCTHYECKYIO0 00pabOTKy MaHHBIX C TOPA3I0 MECHBIINMHU
ycunusiMH, 3a Oojee KOPOTKOE BpeMs, dYeM TMpeske.
KomrbroTepHble MaKeThl CTATUCTHYECKUX IIPOTrPAMM HAI0T
BO3MOKHOCTh II0JIb30BATENI0 HCIIONB30BAaTh Iopa3no Ooiee
CJIO)KHBIC MAaTeMaTHYeCKHe MpOLEAypsl sl 00pabOTKH
CBOMX JIAHHBIX.

CnMcoK IuTeparypsbl:

1. Measurementand Evaluationin Human Performance
With Web Study Guide-5th Edition By James Morrow Jr.,
Dale Mood, James Disch, Minsoo Kang, ClothPass/Kycd,
2016r.

2. AxbOapoB A. UYacroemoBa A.FO. Meroasl
MareMaTuyeckoi craructukd — T.: Y3SITUDK, 2011 r.

3. 3arwopckuii B.M. CriopTuBHas METpoJorus. Y4eo.
J1st M~HCTUTYTOB (PM3HYECKOH KyJIBTYpbl. — M.: @usKynbrypa
u criopt, 1982 .

4. Kopenbepr B.b. CnoprusHas
Yuebnnk — M: ®usndeckast kyiabTypa, 2008

5. MUcnonb3oBanue 3JIEKTPOHHBIX TabmuI B
CTaTUCTUYECKOH  00paboTke  MEIUKO-OMOIOrMYeCcKHX
pesymeratoB uccienoBanmii C.b. I6parnmMoBa JxoHOMHUKA 1
coruym, 577-582

6. Hcnonp3oBanue DIEKTPOHHbBIX TabJIuUIL B
CTaTHCTUYECKOH 00paboOTKe pe3ysibTaroB uccienoBaHui |
S.B.TUBBUET BA CIIOPT 2 (ISSN 2181-998X), 94-98

METPOJIOTUA.

172




YIK: 796.452

QISQA MASOFAGA YUGURUVCHILARNING SPORT MASHG‘ULOTI JARAYONINI
TEXNOLOGIK TA’MINLASH

Kazoqgov R.T.

O ‘zbekiston Davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti, Chirchigq.

TEXHOJIOT'MYECKOE OBECITEYEHME ITPOIECCA CIIOPTUBHOM MOATOTOBKHA
BEI'YHOB HA KOPOTKUME JIUCTAHLIMA

Kaszaxos P.T.

Vabexckuii cocyoapcmeennwiil ynusepcumem guzuueckoeo ocnumanus u cnopma, 2. dupuux.

TECHNOLOGICAL SUPPORT FOR THE PROCESS OF SPORTS TRAINING
OF SHORT-DISTANCE RUNNERS

Kazakov R.T.

Uzbek State University of Physical Education and Sports, Chirchik.

Annotasiya. Qisqa masofaga yuguruvchilarning texnik tayyorgarligining muhim jihatlaridan biri bu tananing qismlari
va bo ‘g ‘inlarining fazo va vaqtdagi harakatining xarakterini boshqarish ko ‘nikmalarini shakllantirishdir. Umumiy jismoniy
va maxsus tayyorgarlikning fiziologik, biomexanik, pedagogik va psixologik tarkibiy gismlari ularning alogalari va o ‘zaro
bog ‘ligliklari xususiyatini hisobga olmasdan o ‘rganiladi, bu tadgiqot natijalarini birlashtirishni giyinlashtiradi va yangi
faktlarni tizimlashtirishni ta'minlamaydi.

Kalit so‘zlar: yugurish, tana tebranishlarining amplitudasi, boshqarish, boshqarish, markaziy asab tizimi.

Annomayus. OOnum U3 6ANCHLIX ACNEKMO8 MEXHUYECKOU NOO20MOGKU 0e2yHO8 HA KOpOmKue OUCIMAHYUU S6IAEMCsl
Ghopmuposanue ymenutl Ynpaeisims Xapakmepom O8UIICEHUs. Yacmel mend u CyCmageos 6 NpOoCMpPAHCmEe U 6PemMeHu.
Duszuonoeuueckue, duomexanuveckue, nedazo2uteckue u NCUXoN0SudecKie KOMNOHeHmbl 0owepu3uieckol u cCneyuaibHou
NO020MOBKU U3VYAIOMCsl De3 yuema Xapakmepa ux cesseil U 63auMo3d6UCUMOCmel, 4mo 3ampyonsem o00veounenue
PE3VILIMAMOS8 UCCTeO08AHUIL U He 0Dbecheyusaem cUCmeMamu3ayiio Hobix hakmos.

Knrouesvie cnosa: bee, amnaumyoa konebanuii meid, KOHMpPOIb, KOHMPOIb, YEHMPATbHAA HEPEHAS CUCTEMA.

Abstract. One of the important aspects of the technical training of short-distance runners is the formation of skills to control
the character of the movement of body parts and joints in space and time. Physiological, biomechanical, pedagogical and
psychological components of general physical and special training are studied without taking into account the nature of their
connections and interdependencies, which makes it difficult to combine research results and does not provide systematization

of new facts.

Key words: running, amplitude of body vibrations, control, control, central nervous system.

Tadqiqot dolzarbligi: Sport texnikasini o'rgatish va
takomillashtirish sportchi mashg'ulotlarining muhim qismidir.
O'quv bosqichida asosan to'g'ri texnikani o'zlashtirish
vazifalari hal gilinadi (harakatlarning to'g'ri tuzilishi, kerak
bo'lganda ularni ortiqgcha kuchlanishsiz bajarish, etarlicha
katta harakatlar, asosiy muvofiglashtirish jarayonlarini
avtomatlashtirish). Takomillashtirish bosqichida texnikaning
tafsilotlarini  takomillashtirish, individual harakatlarni
"yaltiratish", jismoniy va irodaviy fazilatlarni yaxshilash va
shu asosda texnik mahoratning yuqori darajasiga erishish
orqali texnik mahoratni oshirish, yanada rivojlantirish
vazifalari hal qilinadi.

Tadqiqot usullari: ilmiy va maxsus adabiyotlarni tahlil
qilish va umumlashtirish, qisqa masofaga yuguruvchilarning
jismoniy tayyorgarligini tekshirish, pedagogik tajriba.

Material. Maqolada raqobatbardosh masofaga yugurish
paytida tana gismlarining harakat parametrlarini boshqarish
metodologiyasining mazmuni ochib berilgan. Texnika
lateral yo‘nalishda tana tebranishlarining amplitudasi
darajasi haqgida ob'ektiv ma'lumotlarni o‘z vaqtida olishni
ta'minlaydigan maxsus qurilma asosida ishlab chiqilgan.

Natijalar. Pedagogik eksperiment davomida olingan
ma'lumotlar lateral yo‘nalishda tana tebranishlarining
kattaligini nazorat qilish uchun tavsiya etilgan texnikadan
foydalanishning magsadga muvofiqligi va samaradorligini
tasdigladi, ulardan foydalanish qisqa masofaga yugurishda
vosita faoliyatini boshqarish jarayonini yaxshilashga imkon
beradi.

Qisqa masofaga yuguruvchilarning texnik
tayyorgarligining muhim jihatlaridan biri bu tananing
gismlari va bo‘g‘inlarining fazo va vaqtdagi harakatining
xarakterini  boshqarish ko‘nikmalarini shakllantirishdir.

Magqolada raqobatbardosh masofaga yugurish paytida
tana qismlarining harakat parametrlarini  boshqarish
metodologiyasining mazmuni ochib berilgan. Texnika lateral
yo‘nalishda tana tebranishlarining amplitudasi darajasi haqida
ob'ektiv ma'lumotlarni o‘z vaqtida olishni ta'minlaydigan
maxsus qurilma asosida ishlab chiqilgan. Pedagogik tajriba
natijalari ushbu metodologiyadan foydalanishning maqgsadga
muvofiqligi va samaradorligini tasdiqladi.

Qisqa masofaga yugurishda sport natijalarining o‘sishi
ko‘plab omillar bilan belgilanadi: mashg‘ulotlar jarayonini
boshqarishning ~ zamonaviy  texnologiyalarini  ishlab
chiqish; yuguruvchilarni sportga tayyorlash nazariyasi va
metodologiyasining foydalanilmayotgan resurslarini aniqlash
va hokazo.Umumiy jismoniy va maxsus tayyorgarlikning
fiziologik  biomexanik, pedagogik va  psixologik
komponentlari ularning munosabatlari va o‘zaro bog‘liglik
xususiyatini hisobga olmasdan o‘rganiladi, bu esa tadqiqot
natijalarini integratsiyalashuvini murakkablashtiradi. va
yangi faktlarni tizimlashtirishni ta'minlamaydi.

Ushbu ishning magsadi gisqa masofaga yuguruvchilarni

sportga tayyorlash tizimini yanada takomillashtirish
zarurligini nazariy va uslubiy jihatdan asoslashdan iborat.
Magsadlar:
1. Musobaga masofasini bosib o°tishda tana

harakatlarining asosiy parametrlarini kuzatish uchun
individual texnikani ishlab chiqish.

2. Pedagogik eksperiment paytida ushbu texnikaning
samaradorligini tekshiring.

Sprinterlar uchun sport mashg‘ulotlarini tashkil etishga
tizimli yondashuvning bir qismi sifatida tizimning turli
tarkibiy qismlarini ularning bir butunga integratsiyalashuvini
ta'minlaydigan pozitsiyadan ko‘rib chiqish tavsiya etiladi,
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bu esa sportchilarni boshqarish jarayoniga qo‘shilish
imkonini beradi. sport mahoratining o‘sishining turli
bosqgichlarida o°‘quv jarayoni Intellektual va motorli
faoliyatni takomillashtirishning yangi yondashuvlarini izlash
uchun makonni sezilarli darajada kengaytiradigan idrok
xususiyatlari, tarkibiy mazmuni, yugurish qadamlarining
ritmik va tempi parametrlari, ob'ektiv baholash alohida
qiziqish uyg‘otadi; shaxslararo munosabatlar tuzilmalari,
ularning tabiati ehtiyoj-motivatsion va hissiy-irodaviy
sohalarning yo‘nalishini belgilaydi.

Hozirgacha bu masalalarga tegishli e’tibor berilmagan,
mutaxassislarning sa'y-harakatlari asosan sportchilarning
faoliyatini rag‘batlantiradigan farmakologik vositalar orqali
jismoniy va texnik-taktik tayyorgarlikni takomillashtirish
muammosiga qaratilgan. Shu bilan birga, mashg‘ulot
jarayonining pedagogik tarkibiy qismlari, jumladan,
sport mashg‘ulotlari tizimini boshqarishning zamonaviy
texnologiyalaridan yetarli darajada foydalanilmayapti,
bu esa yugurish nazariyasi va metodologiyasi bo‘yicha
mavjud turli xil resurslarni o°zlashtirishga imkon bermaydi.
trening. Bu holat ilmiy murabbiylar va yuqori malakali
sportchilarning mas'uliyatini sezilarli darajada oshiradi;
shaxsning psixofiziologik rivojlanishining shart-sharoitlari
va qonuniyatlarini, sport mashg‘ulotlarini optimallashtirish
imkoniyatlarini ochib beruvchi yangi nazariy tushunchalarni
ishlab chiqishni talab giladi.

Sport yutuglarining doimiy o‘sib borishi qisqa masofaga
yuguruvchilarning sport mashgulotlarida qo‘llaniladigan
texnologiyalar, o‘rnatilgan qarashlar, yondashuvlar va
qoidalar to‘g‘risidagi g‘oyalarni doimiy ravishda tahlil
qilish zarurligini dolzarblashtiradi. Hozirgi vaqtda ta'lim va
ta'limning pozitsiyalari va tamoyillarini, o‘quv jarayonini
tashkil etishning monologik yondashuvlarini qayta ko‘rib
chiqish zarurati mavjud: haqiqatlarning buzilmasligi.

Sport fani dinamik muhim bilim sifatida harakatchan va
doimiy ravishda takomillashtirilishi kerak, bu sprinterlarni
texnik-taktik  tayyorlashning  o‘rnatilgan,  an'anaviy
usullarini yangilash va yangi paradigmalarni yaratishning
konstruktiv usullarini izlash imkoniyatlarini kengaytiradi.
Raqobatbardosh masofaga yugurish tezligining oshishi bir
qator omillar bilan ta'minlanadi: yugurish qadamlarining
uzunligi va chastotasining optimal nisbati; qo‘llab-
quvvatlash bilan oqilona o‘zaro aloqa; yuqori oyog-
qo‘llarning tebranish harakatlarining pastki qismining
harakati bilan kombinatsiyasi; gismlar va bo‘g‘inlarning
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makon va vaqtdagi joylashuvi va boshqalar. Yugurish - bu
tabiiy harakatlanish va maxsus tayyorgarlikni talab gilmaydi,
ammo raqobatbardosh faoliyat sharoitida sport bilan
shug‘ullanish ratsional texnikani o°zlashtirishni talab giladi,
uning xususiyatlari balandlik va vazn ko‘rsatkichlari, yosh,
fenotipik individual xususiyatlar nisbati bilan belgilanadi.
yugurish qadamlarini bajarishning o‘ziga xos uslubining
o‘ziga xos belgilarining namoyon bo‘lishini aniqlash.

Yugurish tezligiga tananing old-orqa va lateral
yo‘nalishdagi  tebranishlarining  amplitudasi  sezilarli
darajada ta'sir qiladi, ularning kamayishi raqobatbardosh
faoliyat samaradorligini oshirishga yordam beradi. Yon
yo‘nalishda tana tebranishlari amplitudasining kattaligini
nazorat qilishni ta'minlash muammosini hal qilish "sportchi-
treadmill” tizimiga qayta alogani ta'minlaydigan qurilmadan
foydalanishga asoslangan maxsus texnikani ishlab chiqish
zarurligiga olib keldi.

Qurilma ichi bo‘sh trubka, plastik gimnastika
halgasining bir qismi, kengligi 20 mm va uzunligi
yuguruvchining elkalarining kengligiga mos keladi.
Naychaning ichida 15x15 mm o‘lchamdagi metall kub
mavjud bo‘lib, u masofa bo‘ylab yugurishda tananing lateral
yo‘nalishdagi tebranish harakatlari ta'sirida bir yo‘nalishda
va boshqa tomonga harakatlanib, tovush hosil giladi. ma'lum
bir xarakter. Tana tebranishlarining amplitudasi qanchalik
katta bo‘lsa, tovush shunchalik kuchli va uzoqroq bo‘ladi.
Naycha elkama pichoqlari ustidagi yuqori orqa tomonda
joylashgan; u 20-30 mm kenglikdagi engil materialdan
yasalgan qattiq barga suyanadi, uning ikkita yuqori shoxlari
o‘ng va chap tomonda joylashgan (po‘lat simdan). Barning
pastki uchi belbog‘ga qattiq bog‘langan bo‘lib, sportchi
maxsus yugurish mashqlarini bajarishda va mashg‘ulotlarda
0‘z masofasiga yugurishda kiyadi. Kamarning kengligi 30-
40 mm. Old tomondan, trubka uzunligi 20 mm, kengligi
20 mm, uzunligi yuguruvchining balandligiga to‘g‘ri
keladigan ikkita ortiqcha oro bermay bilan mahkamlanadi.
Har bir ortigcha oro bermay ipning ustki uchi trubaning
vertikal novda bilan tutashgan joyida mahkamlanadi; pastki
gismi kamardagi halqaga bog‘langan. Biz ishlab chigqan
qurilmadan foydalanish samaradorligi pedagogik tajriba
davomida sinovdan o‘tkazildi, unda 20-23 yoshli malakali
yuguruvchilar (1-toifa, KMC, MS) 28 kishi ishtirok etdi.
Nazorat guruhi (14 kishi) - CG va eksperimental guruh (14
kishi) - EG tashkil etildi.
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la-jadval

No F.I.Sh. Vazni (kg) Bo‘yi (m) 50 m (s) 100 m (s) 200 m (s)
1 O‘rinboev J.B 66 1,73 6,81 12,55 28,12
2 To‘laganov U.R 57 1,70 6,31 12,20 22,23
3 Kamolova N.M 55 1,54 6,88 13,02 29,11
4 Qo‘zieva R.A 54 1,58 6,83 13,00 27,54
5 Xamzaaliev Z.D 85 1,78 6,92 13,54 31,22
6 A’zamjonov G*.1 70 1,82 6,44 12,90 26,41
7 Raxmonqulov I.R 65 1,76 6,45 12,91 24,02
8 Norxo‘rozov N.Sh 65 1,75 6,38 12,30 25,26
9 Shirinov X.X 72 1,80 6,66 12,93 26,38
10 Choriev S.O 57 1,69 6,43 12,38 26,33
11 Umarov [.Q 70 1,78 6,66 13,10 27,56
12 Qurbonov J.B 56 1,60 6,33 12,40 26,11
13 Abdusalomov S.U 63 1,74 6,12 12,09 24,23
14 Asqarov K.F 75 1,75 6,76 12,65 27,22

X 65 1,71 6,57 12,71 26,55

o 0,018 1,86 0,34 0,43 1,04

V,% 0,01 0,28 0,02 0,016 1,01
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16-jadval
100 m.ga
.. 100 m ga .
Ne F.I.Sh. 400 m(min) Startdan chiqish yugurishda yugurlshdz} .
(s) . qadamlar sur’ati,
gadamlar soni, ta
qad/s
1 O‘rinboev J.B 1,18 2,12 46 4.6
2 To‘laganov U.R 0,57 2,01 46 4.5
3 Kamolova N.M 1,07 2,07 49 4.4
4 Qo‘zieva R.A 1,00 2,02 47 4,7
5 Xamzaaliev Z.D 1,21 2,11 47 4.6
6 A’zamjonov G*.1 1,00 2,19 46 4.4
7 Raxmonqulov [.LR 1,02 1,98 45 4,6
8 Norxo‘rozov N.Sh 1,01 2,10 46 4.6
9 Shirinov X.X 1,19 2,02 46 4,7
10 Choriev S.O 1,02 2,21 47 4.7
11 Umarov 1.Q 1,05 2,04 47 4.8
12 Qurbonov J.B 1,06 2.00 46 4,6
13 Abdusalomov S.U 1,02 1,99 46 4,7
14 Asqarov K.F 1,01 2,01 46 4.6
X 1,02 1,91 46,4 4.6
c 1,35 0,11 0,01 1,72
V,% 0,70 0,002 0,37 0,01
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200
150
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1-rasm. Tajriba guruhi.

Pedagogik tajriba boshlanishidan oldin maxsus yugurish
tayyorgarligining  dastlabki  ko‘rsatkichlarini  aniqlash
magsadida test sinovlari o‘tkazildi.

Sinov natijalarini tahlil qilish yuqori startdan 35 m
masofada, past startdan 100 m, 200 m va 400 m masofalarda
CG va sportchilar o‘rtasida yugurish mashqlari natijalarining
dastlabki darajasida sezilarli farqlarni aniqlamadi. EG
(p>0,05). CGda yengil atletika federatsiyasi tomonidan
tavsiya etilgan sprinterlar uchun sport mashg‘ulotlari
dasturiga muvofiq an'anaviy usullar bo‘yicha mashg‘ulotlar
o‘tkazildi. EGda biz lateral yo‘nalishda tana tebranishlarining
amplitudasini nazorat qilish uchun ishlab chiqilgan
texnikadan foydalandik.

Pedagogik eksperiment tugagandan so‘ng, takroriy
test natijalari ikkala guruhda ham ko‘rsatkichlar
yaxshilanganligini ko‘rsatdi: CG va EG, lekin ularning

o°sishi boshqacha bo‘lib chiqdi. Shunday qilib, CGda 4,50 +
0,63 s boshlang‘ich ma'lumotlar bilan yuqori startdan 30 m
yugurishda natijalar 1,87% ga oshdi (p> 0,05); boshlang‘ich
ko‘rsatkichlari 4,51+0,27 s bo‘lgan EGda yaxshilanish
5,44% ga (p>0,05) sodir bo‘ldi.

CGda 13,29+ 0,65 s boshlang‘ich ma'lumotlar bilan past
startdan 100 m yugurishda, pedagogik eksperiment oxirida
natijalar2,26% gaoshdi(p>0,05);boshlang‘ichko‘rsatkichlari
13,28+0,11 s bo‘lgan EGda ko‘rsatkichlarning o‘sishi 7,76%
ni tashkil etdi (p>0,05). Eksperimental guruhda ishlashning
xuddi shunday yaxshilanishi dinamikasi past startdan 200
va 400 m masofaga yugurish natijalarida ham aniqlandi, bu
aftidan, elkama-kamar harakatlarining amplitudasi darajasini
nazorat qilish moslamasidan foydalanish bilan bog‘lig;
sportchi zudlik bilan harakatlarning tabiatini to‘g‘rilaydi,
tananing vertikal holatda ko‘proq barqarorligiga erishadi, bu
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esa yugurish tezligini oshirishga yordam beradi.

Shunday qilib, pedagogik eksperiment natijalari lateral
yo‘nalishda tana tebranishlarining kattaligini nazorat qilish
uchun tavsiya etilgan texnikaning samaradorligini ko‘rsatdi,
ulardan foydalanish qisqa masofaga yugurishda vosita
faoliyatini boshqarish jarayonini yaxshilashga imkon beradi.

Xulosa. Qisqa masofaga yugurishda sport natijalarining
o‘sishi ko‘plab omillar bilan belgilanadi: mashg‘ulotlar
jarayonini boshqarishning zamonaviy texnologiyalarini
ishlab chiqish; yuguruvchilar uchun sport mashg‘ulotlari
nazariyasi va metodologiyasining foydalanilmayotgan
resurslarini, shuningdek, harakatni muvofiglashtiruvchi
fazilatlar ko‘rsatkichlarining optimal nisbatini ta'minlaydigan
jismoniy tayyorgarlik darajasini aniqlash: mushaklar kuchi,
tezlik, chidamlilik, maxsus chaqqonlik, muvozanat, vosita
ritmi; va boshqalar.; markaziy asab tizimining tipologik
xususiyatlari; sportchining axloqiy, irodaviy va axloqiy
fazilatlarining rivojlanish darajasi va boshqalar.
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