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AHHOTAIUA

Ymby makonanga ypra Macodara OrypyBYM CIOPTUMIIAPHU MycoOakaiapra
Tal€piaml TEeXHOJOTHsCH OyilMya MalFynoT Ba Myco0Oaka (paonusiTh HaTHXKajdapu
taxyqnia  Kuiudrad. UlyHusHraex, wMycobOakamapra —Taiéprnamjaa — yJIapHUHT
(GyHKIIMOHAJ, )KUCMOHMI Ba TEXHMK Tal€prapiurua HaTHKajlapu XaMm TaJKUKOTIap
JABOMHMJIa aMaTUET OMIaH OOFJIMK X0JIJIa YpraHuIraH.

Kanut cy3nap: enrun amieruka, ypra macoda, ypra macodara orypyB4miap,
(GyHKUMOHAN Tal€prapiauk, >KUICMOHMA TaU€prapiuk, TEXHUK Tal€prapiuk, oKjiama,
MaIIFyJIOT, MycoOakKa.

TECHNOLOGIES FOR PREPARING RUNNERS AVERAGE DISTANCES
TO COMPETITION
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ABSTRACT

This article analyzes the results of training and competition activities on the
technology of preparing middle-distance runners for competitions. The results of their
functional, physical and technical preparation in preparation for competitions were
also studied in relation to practice during the research.

Keyword:athletics, middle distance, middle runners, functional training,
physical training, technical training, loads, training, competition.

KHUPUIL
MabinyMKkH, €HTWJ aTJIeTHKAHWHT Yypra Macodanapra OTYpHIl TypJapu

CIOPTUYWIIAPJIAH XaM TE3KOPJHK, XaM YuIaMiIninK cudatmapu 3apyp Oymamu. Iy
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Ooucnan ypra mMacodara OTypyBUYIIIApHH MycoOakaiapra Taiépiam MypabOuii Ba
MyTaxacCHClIapAaH KaTTa HWKTHIOP Ba THUHUMCH3 MEXHAT, KOJIaBepca, JAOUMHMIA
¥y3rapu0 TypyBUM MAIIFYJIOT YCYJUIApUHM Tayiad 3Tajau. MairynoT kapacHiIapyuHu
onu® OopuIl Ba TAIIKWJI 3TUIIAA MypaOOuijap SHIHM MAIFyJOT BOCHTAalapu Ba
ycyJapu Owian Tyiaaupud 6opuin anbdarra, OyryHI'M KYHHUHT J10J13ap0 Macajajaapu
cudaruaa Kapam MyMKHUH.

FOkopu Manakanu cnopTyuiIapHU Tau€piaml TU3UMH, )KyMJaJaH, Kyl WAJTUK
Tal€prapiauk >kapa€HUHUHT JaBpiiapu, OOCKUWIApH, Iy JaBp xamja OocKuwiapuaa
YMyMUHA Ba MaxCyC XHCMOHMM TaW€prapivkK, TEXHUK Ba TAKTUK TaWEprapiuk,
dbyHKIIMOHAN Tal€prapaukinap Oyinya KYIUTaHWIAJAWTaH MAIIFyJoT BOCHUTAlIapu Ba
yCyJulapH, MallKjIapAa KYJ/UIaHWITaH IOKJIaMalap XaKMH Ba IIWAJIATH, YJIAPHUHT
¥3apo HucOaTth, MycoOaka OJJIMJaH Ul KOOWIMATH Ba CHopT (GOPMACHHU
IIAKJUTAHTUPUIN, BaKTHHYAIUK cakjiad TypHIl, MacalTUpHUIN, YHH KalTa THUKJIAII,
gHa/la YCTHpHUIN Kabu wmacananap OyTryHTM KyHJIa cOXa OJIMMJIapH TOMOHHIAH
Ypranud KeauHMOK/A.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR

NmHuHr Makcaam OKOpUM Majakalid Yypra wacodara OTrypyBUMUIaApHU
MalIFyJoT Ba MycoOaka MOKJIaMajJapHU OpraHM3MIra MOCJANTyBUHU aHUKJIAIIIaH
nbopar.

Tagkuxkor Bazudanapmu. 1. VpraHHnaéTraH MaBp3y Oyitmda uaMuid ycynoui
agabuérnapau ypranum. 2. FOxopu wMamakanu Vypra wacodara OrypyBud
CHOPTYWJIAPHU MAIIFYJIOT Ba MycO0aKa IOKJIaMallapura MOCJIalllyBUHH aHUKJIAILL.

Taagkukor ycymaapu. Wnamuii-ycnyOuilt anaOu€riapHd TaxjMl — KUJIMII
acocua ypra macodaapra I0rypyBUHIAPHUHT MAIIFYJIOT *Kapa€HIApUHU MeJarOruk
Ky3aTyB, TaJKUKOTHM TallIKWJI OHTUII YCYyJJIapW, CHOPTYUIAPHUHT (DYHKIIMOHAI
KYpCaTKUWIAPUHU aHUKJALl, >KUCMOHHMM TauEprapJuruHy aHUKJIAWl, [EJarOTuK
TaXprba Ba OJIMHTAH HATIDKAJAPHU TaxXJWiI KWIWII y4yH MaTeMaTHK CTaTUCTUK
ycyiuapan honaanaHuiIIn.

TagkukoT HATWKAJAPUHUHT Taxjauian. CHopTywiapHu Mycobakanapra
Talépiam y4yH MalFyjaoTiapjaa OepuiaJuraH HOKJIaMalapHU KAaThbUSITIMK OuJiaH
Oakapulll, yJIapHM KHYMK OWp XapakaT 3JIeMEHTJapuaaH TO acOCHH MaIlikjapra
Oynran Oapya >KUXATJIapUHU TYJIHUK OaxkapuIl Tanad dTUau.

Enrun atnerukanunr ¥Ypra wMacodanapra torypumn Ttypiaapu (800 ™)
CHIOPTUYMIIAP/IAH JKUCMOHUN Tan€prapiuk, GyHKIIMOHAT Tali€éprajvk Ba Kepak OyIca,
TeXHUK-TAKTHK  TaléprapiukiapHd  Tamad  KWIQgurad OTYpHIl  TypJjapu

102
Tashkent,Uzbekistan Telegram:@Carjis_Admin



CENTRAL ASIAN RESEARCH JOURNAL FOR INTERDISCIPLINARY STUDIES (CARJIS)

Google scholar ISSN:2181-2454
www.carjis.org VOLUME 1| ISSUE 2| 2021

XucoOJaHaau. YMyMaH OJraH[a IOTYPUIIHUHT Oy Typu OWIIaH IIyFyJUTaHyBUWJIap
Hun maBomMmza MycoOakaiapia KaTHAIIWII MakKcaaua MabiyM OUp IOKJIaMalapHU
Gaxapamu. VDMK IUKIA MAIIFYI0T IOKIaMaJapuHM CHOPTUYMHUHT Taifiéprapiuk
Japa)xkacra Moc paBuiaa oiaub® Oopuin Kenrycu mycoOakazla Kepakid HaTHKara
spulidil  UMKOHUHU Oepaau. Iy Oowucnan, OU3 TOMOHUMH3JAH YTKAa3WJITaH
TAJKUKOT/Ia CIIOPTYMIAPHUHT MWUIMK MAIIFYJIOT IOKJamaiapura ajanTaius XOCHII
KWW, IOKJIaMaJlapHU OpraHu3Mra TabCUPUHM YPraHWIN, MaIIFyJoTiapaa XamJa
MycoOakaliap/a yapyaill XoJaTIapuHu YpraHuo YMKIuK.

YapyamHUHI F03ara Keaull OKHOAaTH sKyHJa CIOPTYMHHUHI MycoOakajaaru
HaTWKanapura OeBocuTa Tabcup Kypcaraiau. Jlemak, MalFyiaoT Ba MycoOaka
daonuATHAA CIIOPTYMHUHT OakapraH IOKIaMalapUHU TYFPU TaKCHUMIIAII, MAIIFYJIOT
JaBOMUJArd MaxCyC S>KHUCMOHMH TaW€prapiuruHu MyCTaxKamiiail, MycoOaka
daonusTHra MOCIAIITUPUIT MypaOOUN Ba MyTaxaCCHUCIAPHUHT OJIIUTa KYWraH >HT
karra Baszuda cudaruna typubau. lllynunraek, mycobaka (aonuaru gaBomuaa
IOKOpU HAaTWKara 3pUIIUII YUyH 3apyp OYiraH >KUCMOHUHW Tal€prapiuk, TEXHUK Ba
TaKTUK Tal€prapivkra xam ypry Oepuml Tyfpu Kenaau. YyHKH, yJapHUHT
MalliFyJoTiaapaaru gaoaustu andarra mycobaka Taiéprapauruau oenrmiad oepaau.

Tankukor maBomuga Ou3z 10 Hadap ypra Macodara rorypyBUHUIAPHUHT
MalFyJIoTiapaa Ba MycoOakaliapia IOKJIaMaldapHU Oakapulll caMapaopiiuri,
KUCMOHMI Ba (YHKIMOHAN Tal€prapiiuru, TEXHUK Ba TAKTUK TaW&prapiauruHu
WWJUTMK IUKIIA CIOPTYHIIADHUHT OPTaHU3MUTa MOCTIAITYBUHH YPraHUO YUKIUK.

Mmmmk muxnma 11 Ba | paspsam ypra Macodara [OTypyBUHIJIAPHUHT,
anukporu 800 meTrp macodara torypyBur 10 Hadap cHopTUMIIapHM MAIIFYyJOT Ba
Myco0aka (paosuaTH YpraHuiam.

Enrun atnetuka Typjaapu COHMHUHT KYTUIMTH Ba yJIapHUHT alpuMIIapu TEXHUK
KUXATAAaH OaXapwiIdIId OCOH KYpPUHTaHW OWIaH YHUHT TEXHUK XapakaT
AJIEMEHTJIApUHU MapoMura eTka3zu0 Oaxkapuill OMpMyHuYa KuiinH xucoOmanamu. 1y
KymilaJaH ypra Macodanapra ITypHIlga TEXHUK XapakaTiap TallkapuaaH Kaparan
WHCOHJIAp yYyH €HTuj Tyronanu. JIekuH, crapTiaaH To Mapparada Oyiran xap Oup
XapakaTHU TEXHUK JKUXATIaH MapoMHra erkazu0 Oakapull y4yH CHOpTYHIIapra
kamMu Ownan 4-5 ¥un Oaw3uaa 3ca 5-6 WMl JaBOMUJIa MyHTa3aM paBUIIAA
IyFyJUTAaHUII 3apyp OViamau.

TexHuk XxapakaTiap O€K, KyJ Ba TaBla yUFyHJIuUruaa Oaxapuin (Kagamiap
JacToTacH, Kajamiap Y3YHJUTH, yduinl (asacu, TOPMO3JIAHMII Ba JICTICUHHUII,
CHOPTYMHUHT MacodamapHu Typaud Oynakiapaa Orypud YTHII — TE3JUTH),
(GyHKIMOHAT XOJIATJAPWHKA HA30paT KWIHII (CUCTOJIUK Ba JUACTOJIUK KOH OOCHMH,
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KYpPHIIL Ba 3IIUTHUII) COOPT HATWXKAIApUra y3BUi OOFNMK XucoOanaHaau. SIbHU, Xap
Oup TalIaHTaH Kajamja o€K Mamxkaiapu, Ky xapakaTiapu Oy epaa o€kka HucOaran
KYJUITApHUHT TPOTOPLMOHAN XapaKaTJIaHUIIHM, CHOPTYMHHUHT Xap Oup Kaaamjia
WYKATWIAIUTaH COHUSJIAp YCTHUIA UIUIAI Ky3/1a TyTHUIaau.

Nnmuit yecnyOuit anabuériapaa o€k XapakaTiapu TeXHUKACH TaxXJIMIA Oyinda
eTapiinya MaHOanap MaBxyJ, CTapTIaH YMKUIIAA, CTapT Te3NaHuIIM, Mmacoda 6yiiinad
IOTYpUIIl Ba XaK030Jap CHOPTYWJIApDHU OMOMEXaHMK XapakaTiiapuHu udoanaiau
SbHU, COH, TH33a, OCKJIap KYyJ Ba Oomikanap. AWHaH 11y >KuXarjapra mypaodOuiinap
KYIPOK 3bTHOOP Kaparuil 0apobapuaa TEXHUK Xapakar 3JIEMEHTIAPUHU MAIIFyJIoT
JaBOMHUJA CaMapalid TallKW KWIHII OpKajdud MycoOakKaja KepakiM HaTuxkKara
spummiira onub kenaau. KomaBepca TexxaMmin xapakatura Tabeup 3Taad. Hatmxana
VIIAPHUHT TE3TUK cudarura o3 6yncana ¥3 TabCUPUHU KYcaTau.

bapuara MabnymMKH, KyJUIap XapakaTu O€K XapaKaTUHUHT caMapaliv UIIUIAIINTra
WyHanTupu®  KOMIleHcauus  BasudacuHu  yTaiau.  Mamrynor  gaBomuaa
OaxapuiaJural WIUIAPHUHT Ma3MyHU XaMm ailHu OW3 TOMOHUMU3JAH KYpcaTuiraH
oMuIIapra OOFJIMK SKaHUHH KYypuO YMKaMU3.

Mamrynotnapaa ypra macodara orypyBuunap yuyH 200, 400 Ba 600 mepTiau
Macoda OYnakimapuna wmamkiaapuu Oepum xamuaa 120-150 meptra rorypuiuiap
roxuga 80 €xum 100 merpra rorypunuiapHd OeBocuTa Myco0Oaka Mallkjiapura
AKUHJIAIITUPWIITAH XOJIJla Maxcyc Taléprapiuk BocuTaidapu cudartuma Oepud
KenuHaau. by sca xap Oup OepwiaguraH MamIKHUHT V3ura Xoc BasudalapuHU
6enrunab Gepanu.

Jlemak, TaAKMKOT J[JAaBOMHJAA CHOPTYWJIAPHUHI MAIFyJIOT Ba MycoOaka
daonmusaTraa OaxkapaauraH Maxcyc Tal€prapiiiK BOCUTAJIAPUHU Ma3MyHHIa MOC
paBuIa OaKapuiTraH MILJIap OPKAJIW YIAPHUHT Yapyalluia r3ara KeJlagurad Typiu
XWJIJArH TYCUKJIApPHU €Hru0 YTUIl HyapuHu Xxamaa 0aprapad 3THUIll METOAUKACUHU
UuIad YMKUIITHU TaKa30 dTaju.

Mk muknga 800 M. macodara IOrypyBUM CIIOPTYMIAPHHUHT yMyMHIl
IOKJIaManapu Xaxmu 2780-2975 kM.HM TalIKuiI dTraH Oyica, yiaapHUHT 56% a’po0,
32% apanam Ba 12 % ana’po0 pexumaaru uiapra capgiaaHras.

MUHOKAMA VA NATIJALAR
[yaunr 6apobapuaa CIOPTUMIIAPHUHT YIIOY MIUIAPHU Oakapuil MoOalHuIa
YapyoK XOJaTJIApUHM 1032 KEJTUIIM OpKadu (PyHKIHMOHAJI Ba TEXHHUK 3JEMEHTIApHU
TaxJ MM KyWUJary skajaBainga 6epuod YTy,
1 —xkaaBaa
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800 m. macodara rypyBYWIapHUHT MAalIFYJI0T Ba Myco0aKajiapaa
YapyalIHMHT K03ara KeJuil OKu0aTIapu

. Mairynotaa Mycobaxkana
Kypcatkuunap
TO TA TO TA
OyHKIUOHAI X0JaTiaapu
Hadac purmu 51 5,3 5,4 55
(mapTta/m) 0+0,76 8+0,74 240,67 1+0,61
Opak  ropum 189 186 185 182
max (coHu) +14,0 +10,1 +9,4 +8,7
OUIMTUITHUHT 14 13 12 16
nacaiuim (%) +1,8 +1,7 +1,7 +1.4
Kypumrauar 16 14 15 18
nacaiumm (%) +2.2 +1,9 +2.1 +2.0
TexHuK XoaaTiapu
Kanamiap conu 464 463 451 449
(mapTa) +14 +12 +13 +9
Kanammapaunr 1,7 1,7 1,7 1,7
Y3YHJIUTH (M.) 240,24 3+0,21 70,21 8+0,18
JlencuHun
BaKTUHUHT 2,7 2,8 2,7 2,7
KaJaMmja 8+0,89 1+0,78 4+0,79 5+0,77
nykorunumu (%)
Topmo3znanumn
BAaKTH  HUHT 3,9 3,7 3,8 3,7
Kajamaa 5+1,12 8+0,93 6+0,81 8+0,85
nykorunumu (%)
Oé€k xaTUHUHT
a ou agamaa
fo 3‘; . P Kgﬁnﬁu 23, 22, 20, 19,
4+2,3 1£2,2 0+2,3 8+1,98
TEKUCIUTUHU
nykoTrmmmm (%)
Yuum  dazacu 2,4 2,4 2,2 2,0
() 5+0,61 240,58 9+0,71 8+0,54
Tesnmuk m/c 6,5 6,7 6,8 7,1
9+3,8 8+3,33 443,24 2+3,09
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N3ox: TO — tankukot onnunan, TS — TaIKUKOT AKyHUA.
Vpranmiran MabIyMOTIAPUMH3ra Kypa, CIOPTYMIAPHUHT MAIIFYIOT Ba

MycoOakaiapaa Myco0aka y4yH
peKaNalITUPWIITAaH HaTWKAJIApUHUA Kypcata oiaMaéTraHiurd tacaukianad. Cabadw,

YapYallHUHT  f03ara KeJWIIM  OKuOaTHaa
CHOPTYMIIAPHUHT MycoOaka yuyH yptauda 1:50,00 HaTmxkaHu pexa KUIMHraH OyIica,
xap Oup Kagamuja JETNCHHMIL, TOPMO3JIAHMII Ba yuuil ¢aszacujga HYKOTHUIITaH
xojaraapu Oyinuya KypcaTWwiraH KaMYWIMKIApU YJIapHUHT MycoOakajiapiaru
HaTKanapuau yprada 1:53,16 HaTwkaHU KYpCATraHJIUTHHUA aUTUO YTHII MyMKHH.
CroprumnapHuHr MycoOakanaH 8 KyH OJJIMH YTKa3WiraH Ha3opaT MallKuia ymoy
kypcarknu 600 M. macodara pexanamTupuil HaTwkacura kypa 1:19,00 — 1:20,00
HaATW)KaHU TYFpU OakapraHJMIMHU MHOOATra olajgurad Oyicak, yJapHUHT MycoOaka
daonuaTuAAry KypcaTkuuwiapu OyTyHIall akCUHU KYypcaTMOK/a.

Mynunrgex, yaapauar 800 M. macodara orypuil Ba Ha3opaT MallKJapuja
onuHraH HaTwxkanapuu 200 M. KecMalap OpKaldu TaxJIMid Kujaaurad OYiicak,
Macopanu Oocud YTUIN BaKTH, Kajamilap COHM Ba TE3JIUTH KylHuaaruya KypUHHII
onnu (2 xkaasai, 1 —pacwm, 2 — pacm).

2 — xaaBaJ
Vpra macodara orypyBun cnopTYHIAPHHHT Myco06aKa MAIIKIAPHHH

TAXJINJIH

KecMm 6 8 6 8 6 8
anap 00 m 00 m 00 m 00 m 00 m 00 m

Baktu Kanamnapu Teznmuru
COHH

(R 2 2 1 1 2 2
200m 6,4 6,62 08,5 09,1 7,2 7,0

2 - 2 1 1 2
200M. 6,8 7,53 08,9 10,9 6,8 6,1

3 - 2 2 1 1 2 2
200m 6,1 8,67 09,3 12,2 7,5 51

4 - 3 1 2
200Mm | 034 | 168 | 37

Xap 6up 200 M.k Macoda OYnakiaapuHy OTypuod YTUILIIATH paHT-0apaHTIuK
Oy cnoptumjiapHUHT MacodanapHu O0ocuO VTUIIIArU >KOWJIANTyBUTa XaM OOFJIUK
oynau. Avau 1 yn 200 m. kecmanu P.A. Gupunuun 6ynub rorypu6d yrran 6ymica, 2 Ba 3
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gy kecmanapau A.X. oupuauu O0ynub torypu6 yrran. Illy Gomcmanm xam Hazopar
MaIlIKyarura HucOaTaH KaJamiylapd COHH, IOTYpHO YTHIN TE3JUIH Ba MacodaHu
6ocu0 yTHIIa CHHXPOHJIMK F03ara KeJIMa/Iu.
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,67
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28
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26

25

24

23
0 0,5 1 1,5 2 2,5 3 3,5 4
=@=0600 M torypnb yTULl BaKTN  ==@=800 M torypub yTuLl BaKTH 600M KM/C  ==@=800 m Km/c2

1 — pacm. Mamk Ba mycobaka ¢daoaustuaaru macodajnapHu wrypud
YTHIII BAKTH BA YJIAPHUHT Te3JIUTHHUHT KYPCATKUYWIAPDUA THHAMUKACH.

Mamk Ba Myco0aka XoJlaTUAaru Kypcarkuwiap Oup — Oupura sKuH OyJraHu
OwiaH aHamry KWUYKMHA (QapK Kelaxkakaa wMycobakanapaa croprywiap V3
HAaTWXKAJTApUHU KYpcaTHINra TYCKUHJIMK KWUJIMOKAA. Arap Ou3 KEHIPOK TaxXJIHII
Kuiagurad 6yncak, 800 meTp rorypunn MmobaitHua cioptTuniap ypraya 450 kanamia
Vraguran O6ynca, xap Ooup kamamuaa 0,01 conust BakT Wykotwmiica, Oy sikyHmaa 4,5
COHMSTA TYFpU Kenaau. by HaTwkamapHM >KaXOH apeHalapujard HaTvKajaap OuiaH
COJIMIITUpAaUran oymncak, ynap 1:44,-1:45,90 natwxkaiapHu Kaia 3TMOK1a. busHUHT
etakun crnoptunnapumus 1:49,00 Ba 1:50,00 watmxanu roxopugarn 4,0 — 4,5
COHMSHM OJMO Tamulacak OW3HUHT CIHOPTYWIIAD XaM JKaxOH apeHalapujaru
KypcaTKkauiap OWJIaH TEHIJIAIA OJIUIITN MYyMKHUH.
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=@=600 M Kafamnap CoHu =@==800 M Kagamnap CoHu

2 — pacm. Mamk Ba Myco6aka ¢aonusitugaru macodanapHu wrypud
VTHIIAA KaJaMJiap AMHAMUKACH.

FOrypum te3nuru xap Oup KecMmana mnactiad OOpaETraHIMTUHU TaXJIWil
Kuiagurad Oyscak, Oy anbarra MypaOOWMHIApHUHT KaMYMIIMKIIApU SIKKOJI Ky3ra
TalJTAHUIIUHA alTHO YTuil MyMkuH. Onu0 OGopuiiraH TaaKUKOTIapAa Ky3aTWraH
KaMYMJIMKIIAp 103aCUIaH, Xap Oup CIOPTYM Ba YHUHI MypaOOuiinra KypcaTmaiapHU
0epud YTaukK.

XULOSA

Xynoca kwmO aWtaguran Oyicak, OepuiradH >KaaBajlap  OpKajiu
CHOPTYMWJIAPHUHT (DYHKITMOHAJ Ba KUCMOHUI Taéprapiauru 6yinya TypFyHIIUK HVK.
SbHM MamFysjoTiHap JaBoMuia MypaOOui TOMOHHUIAH OepwiraH BOCHTAJIAPHU
OakapuIa Xed KaHjall MyaMMoJiap ByXyara keiamaraH. MypaObOuil ToOMOHMIaH
pexanamtupwirad Oapuya BasudanapHu pexxara MyBOQUK rorypu® yrtrad. JlekuH
Ha3opar Ba MycoOaka BakTHga Oy akc HaTka KypcaTMoKaa. by oca
CHOPTYMJIAPUMUZHUHT Myco0aKa aMaduETHHUHT WYKIUTH €KW yJaap WHJ JaBOMHJA
cTapTra KaMm YuKa€TraHauruian ae6 yimaimms.

[yaunraex, a’pod rokiIaManiap yMyMHH IOKIaMmanap XaXMUHUHT 56% HU
TAIIKWJI STUIIMHUA WHOOATra oyiaguran Oyicak Oy ypra macodarnapra Orypull y4yH
KaMJIUTW aHUKJIaHau. bepuiran taBcusuiap Oyiinya xam a’3po0 rokjiaMasnap XaKMHUHU
KYTIaUTUPUII KEPAKIU aUTHO YTHIIraH.
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