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Annotatsiya: Sportchilarning taktik bilim va ko'nikmalari turli xil manbalar
asosida o'zlashtiriladi, biroq eng asosiysi - bu maxsus mashg'ulotlar, tahminiy
chamalablar va nazoratlar, shuningdek tagvim musobagalari hisoblanadi.

Kalit so'zlar: O'rta masofalarga yugurish,texnik taktik tayyorgarlik, yengil
atletika, yugurish texnikasi.

Yuguruvchi mashg'ulotlar va musobagalar jarayonida o'z oldiga gqo'yuvchi taktik
vazifalar juda turli xilda bo'lishi mumkin. Masalan, oldindan belgilangan tezlikda bir
nechta aylanani yugurib o'tish yoki ma'lum bir masofa kesimlarini bosib o'tish;
yugurishni tezkor tarzda boshlash va ragiblar guruhi tarkibida kerakli o'rinni egallash;
turli xil vaziyatlarda ragiblarni quvib o'tish, yugurish ritmini o'zgartirish; ikkinchi 400
metrlik masofani tezroq va birinchi bo'lib bosib o'tish va hakozo ko'rinishlarda bo'lishi
mumkin.800 metr masofaga yugurishda vagtning tagsimlanishi ganday amalga
oshiriladi, bu albatta nisbatan oddiy ko'rinishga ega hisoblanadi. O'z navbatida, bunda
yuguruvchilar ikkinchi 400 metrni birinchisiga nisbatan 3-4 sekund yomonroq natija
bilan bosib o'tishadi. Ushbu ko'rinishda, agar siz 2.02,0 natijasini hisobga oladi.Hozirgi
vaqtda har ganday ko'lamdagi musobagalarda kuchiga ko'ra tahminan teng bo'lgan
ko'plab yuguruvchilar ishtirok etishi gayd gilinib, bu holatda kim nisbatan taktik
jihatdan yaxshiroq tayyorgarlikka ega bo'lsa va masofa bo'ylab kurash davomida
o'ylangan holatda mo'ljal ola bilsa, o'sha sportchigina g'alabani qo'lga Kiritishi
kuzatiladi.Ko'pgina yuguruvchilar, hatto mashhur yuguruvchilar ham taktik mahoratni
egallashda sinovlar va xatolarga yo'l go'yishlar orgali uzog yo'Ini bosib o'tishlari gayd
gilinadi. [1]Yuguruvchilar orasida har bir davrda namuna bo'la oluvchi vakillar mavjud
hisoblangan. Jumladan, ular qatoriga F.Vanin, V.Kust, LFilin, S.Popov,
N.Sokolov,P.Bolotnikov, 1.Belyaev, V.Kudinskiy va boshgalarni qo'shish mumkin.
Afsuski, ko'p holatlarda ularning taktik jihatdan to'plagan tajribalari etarlicha darajada
tahlil gilinmagan va umumlashtirilmagan, o'z navbatida ushbu tajribalardan keng
sportchilar ommasiga samarali tadbiq etilishi amalga oshirilmaydi.Taktik
tayyorgarlikning o'zi nima? Bu - maxsus bilimlarni o'zlashtirish, ko'nikma va
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malakalarni egallash, ularni belgilangan magsadlarni hal qilishda maqgsadga
yo'naltirilgan ko'rinishda qo'llash - kutilgan natijalarni ko'rsata olish yoki ma'lum bir
o'rinlarni egallash jarayoni hisoblanadi.Yuguruvchilarning texnik tayyorgarlik darajasi
uning harakatlarining samaradorligi va tejamkorligi bilan aniglanadi. Yugurish
texnikasini tahlil qilish asosida, harakatlanish birligi sifatida ikki qadam qo’yish yoki
stikl gabul qilinadi. Har bir stikl ikkita tayanch (chap va o’ng oyoq yordamida) davri
va ikkita uchish fazalaridan tashkil topadi.Yugurish davomida ichki va tashqi
kuchlarning (tashqi kuchlarga muhitning qarshiligi, og’irlik kuchi va tayanch
reakstiyasi kiritiladi) o’zaro ta’sirlashishlari natijasida yuguruvchining tanasi doimiy
ravishda vertikal va gorizontal yo’nalishdagi tebranishlarni his qiladi. Bundan tashqari,
yuguruvchining vazifalaridan biri — harakatlarning to’g’ri chiziqliligini ta’minlashga
qaratiladi, bunda tananing yonga va gorizontal yo’nalishda haddan ziyod
tebranishlaridan gochish talab gilinadi.Yaxshi yugurish texnikasi sifatida shunday
yugurishni ko’rsatish mumkinki, ya’ni bunda barcha harakatlanishlar samarali
ko’rinishga ega bo’lishi, silliq va hotirjam holatda bo’lishi, oldinga intilishning hech
ganday keskin tarzdagi shiddatli zo’riqishlarsiz, to’g’ri chiziq bo’ylab amalga
oshirilishi gayd gilinadi. Bu holatga sezilarli darajada tizzadan bukilgan oyoqda
o’tirish orqali erishiladi. Bunda oyoq kafti oyoq barmoqlarining asosi oldingi qismiga
bosiladi va navbatdagi holatda butun oyoq kafti va barmoglar birgalikda pasaytiriladi.
Oyoq kaftlari iloji boricha to’g’ri chiziq bo’ylab qo’yilib, ular tashgariga aylanishlarsiz
holatda joylashtiriladi, bunda yonlama tebranishlar sezilarli darajada kamaytirilishi
mumkin. Oldinga samarali tarzda harakatlanish uchun itarilish vaqtida barcha
bo’g’imlar bo’yicha ogning to’liq rostlanishi muhim ahamiyatga ega bo’lib, bu holat
erkin holatda oyogning oldinga — yugoriga siltanishi bilan amalga oshiriladi. Bu
holatda son ushbu yugurish turi uchun chegaraviy darajadagi balandlikkacha
ko’tariladi. [2]Yugurish masofasi qanchlik uzoq bo’lsa, sonning ko’tarilishi balandligi
qiymati shunchalik darajada pastroq bo’lishi talab qilinadi. Boldir sohasi bo’shashgan
holatda bo’lishi ta’minlanadi.Yugurish davomida qo’llar tirsak bo’g’imidan tahminan
to’g’ri burchak ostida bukilgan holatda bo’lib, yugurish davomida bu holat
o’zgartirilishi mumkin. O’rta va uzoq masofalarga yugurish davomida qo’llarning
asosly vazifasi — tananing bargaror holatini ushlab turishga garatiladi.Yugurish
texnikasining muhim komponentlari sifatida gadam uzunligi va chastotasi gayd
qilinadi. Ular o’rtasidagi nisbatlar optimal holatda bo’lishi talab qilinib, ya’ni tabiiy va
ritmik ko’rinishdagi yugurishni ta’minlab berishi belgilanadi.[4] Amaliyot natijalari
ko’rsatishicha, 800 metr masofaga yugurish davomida qadamlarning o’rtacha uzunligi
etakchi hisoblangan yuguruvchi sportchilarda 2,00— 2,10 smni tashkil etib 1500 metrga
yugurishda esa 1,90-2,00 smni tashkil gilishi gayd gilingan.Yugurish davomida start
alohida yugurish yo’laklari bo’ylab amalga oshirilgan sharoitda ayrim
yuguruvchilarning past darajada start olishi kuzatiladi, barcha qolgan vaziyatlarda o’rta
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masofalarga yugurishda yuqori darajada start olishlar gqayd gilinadi. Start olishdan
keyin odatda, tezlik olish dastlabki 30 — 40 metr masofada amalga oshiriladi va bunda
sportchi yuguruvchilarning harakatlari sprinterdagi holatni eslatadi. Qayrilish
sohalarida yugurish davomida sporchilarning gavdasi engil tarzda oldinga egiladi, o’ng
oyoqning old qismi ko’proq ichkariga qaratiladi, o’ng qo’lning tirsagi esa gavdadan
uzoqlashtiriladi.O’rta va uzoq masofalarga yugurishda nafas olish burun va og’iz orqali
amalga oshiriladi. Nafas olish ritmi yugurish ritmi bilan uyg’unlashtiriladi.
Organizmning kislorodga bo’lgan talabi oshgan sharoitda nafas olish ritmi
tezlashtirilishi talab qilinadi.xususiyatlari, ular tomonidan qo’llaniluvchi taktik
variantlar) hisobga olish muhim ahamiyatga ega hisoblanadi. to’rtinchidan, yugurish
davomida turli xil tashgi omillarning (ob — havo sharoiti, yugurish yo’lagining holati,
kross trassasining relefi, tomashabinlarning ko’rsatuvchi reakstiyasi va hakozolar)
e’tiborga olinishi talab qgilinadi.Ushbu bilimlarni egallash va ulardan mashg’ulotlar va
musobagalar jarayonida foydalanishda yuguruvchi tomonidan ma’lum bir masofalarga
nisbatan eng to’g’ri taktik harakatlar rejasi tuzib chiqilishi, yugurish grafigi tuzilishi va
yugurish davomida foydalanish uchun bir gancha asosiy taktik variantlarning belgilab
olinishi amalga oshirilishi talab gilinadi. Musobaqga davomida sportchi masofa bo’ylab
asosiy raqiblarining harakatlarini kuzatib borishi, 0’z vaqtida va to’g’ri holatda, aniq
tarzda ularning harakatlariga nisbatan mo’ljal ola bilishi, marraga yaqinlashish
momentida tezlikni oshirish vatqini to’g’ri aniqlay olishi, har qanday taktik variantlarni
qo’llash orgali marra chizig’ini oldinroq kesib o’tishga intilishga qodir bo’lishlari talab
gilinadi. Bunda yuguruvchi ob — havoning har qanday o’zgarishlariga moslasha olishi,
yugurish yo’laklari holatiga moslashishi va shunga o’xshash hakozo holatlarni amalga
oshirishi talab qilinadi.[3]Sportchilarning taktik bilim va ko’nikmalari turli xil
manbalar asosida o’zlashtiriladi, biroq eng asosiysi — bu maxsus mashg’ulotlar,
tahminiy chamalab va nazoratlar, shuningdek taqvim musobagalari hisoblanadi.
Xulosa:

Yuguruvchi mashg’ulotlar va musobagalar jarayonida o’z oldiga qo’yuvchi taktik
vazifalar juda turli xilda bo’lishi mumkin. Masalan, oldindan belgilangan tezlikda bir
nechta aylanani yugurib o’tish yoki ma’lum bir masofa kesimlarini bosib o’tish;
yugurishni tezkor tarzda boshlash va raqiblar guruhi tarkibida kerakli o’rinni egallash;
turli xil vaziyatlarda raqiblarni quvib o’tish, yugurish ritmini o’zgartirish; ikkinchi 400
metrlik masofani tezroq va birinchi bo’lib bosib o’tish va hakozo ko’rinishlarda
bo’lishi mumkin.
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