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    Аннатация.  Ушбу  мақолада  “Ўрта ва узоқ масофага югурувчилар мшғулот 

жараёнини  бошқариш” ўқув  ва  спорт  натижаларини  ошириш  учун  амалий тавсиялар 

берилган. 

     Калит сўзлар: Ўрта масофага, жараённи бошқариш, чуруқлаштирилган, 

мшғулот. чуқурлаштирилган, спорт, микро, мезо, макроцикл.  

УПРАВЛЕНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫМ ПРОЦЕССОМ БЕГУНОВ НА СРЕДНИЕ 

И ДЛИННЫЕ ДИСТАНЦИИ 

     Аннотация. В статье «Управление тренировочным процессом бегунов на 

средние и длинные дистанции» даны практические рекомендации по улучшению 

академических и спортивных результатов. 

      Ключевые слова: Средний уровень, процессное управление, ускоренное, обучение. 

углубленный, спортивный, микро, мезо, макроцикл. 

MANAGEMENT OF THE TRAINING PROCESS OF MIDDLE AND LONG 

DISTANCE RUNNERS 

     Abstract. This article "Management of training process of middle and long-distance 

runners" provides practical recommendations for improving educational and sports results. 

      Keywords: Middle-range, process management, accelerated, training. deepened, 

sports, micro, meso, macrocycle. 

 

Кириш. Жаҳон спорти амалиётида барча спорт турлари сингари енгил атлетика 

спорт турида ҳам тўпланган илғор педагогик тажрибалар спортчилар тайёрлаш 

тизимининг босқичлари, мусобақа фаолиятининг натижавийлиги, бошланғич базавий 

ихтисослик ва чуруқлаштирилган спорт тайёргарлиги босқичи ва спорт такомиллашув 

босқичларида спортчиларнинг ўқув машғулот жараёнларининг тузилмасини ишлаб чиқиш 

самарадорлиги билан тўғридан-тўғри боғлиқ эканлигини кўрсатади ва узоқ масофаларга 

югурувчиларнинг натижалари доимо янгиланиб туриши машғулот ўтказишнинг 

инновацион технологияларни жорий этиш талабини қўймоқда. 

Дунё спорт амалиётида Енгил атлетика бўйича ўтказилаётган спорт мусобақаларида 

рақобатнинг кучайиб бориши спортчилар таёрлаш тизимини такомиллаштиришни тақозо 

этмоқда. Узоқ масофага югурувчи юқори малакали спортчиларни тайёрлаш кўп йиллик 

педагогик жараён бўлиб, спорт машғулотларини йилдан-йилга такомиллаштиришдан 

иборатдир. Ушбу кўп йиллик тайёргарлик жараёнларини турли босқичларда 

машғулотларни ташкил қилиш, юкламалар ҳажмини тўғри режалаштириш 

шуғуланувчиларни саралаш, умумий ва махсус жисмоний тайёргарлиги нисбатларини 

тақсимлаш, техник-тактик тайёргарлигини такомиллаштириш циклари (микро, -мезо, -

макроцикл), мусобақа олди тайёргарлиги, мусобақа фаолияти, спорт формасини ушлаб 

туриш ва тикловчи воситалардан фойдаланиш асосида организмни тиклаш каби омиллар 

билан машғулот жараёнини бошқариш талаб этади. 

Муаммонинг ўрганилганлик даражаси. Жаҳон спортида, жумладан узоқ 

масофаларга югурувчи спортчиларнинг кўп йиллик тайёргарлигидаги долзарб муаммолар 

бўйича мавжуд илмий-услубий адабиётларнинг таҳлили шундан далолат берадики, кўп 

йиллик тайёргарликнинг давр ва босқичларида нафақат спорт машғулотларини тўғри 

режалаштириш, қолаверса, иқтидорли спортчиларни саралаш ва танланган спорт 
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турларларига йўналтириш, назорат қилиш вазифаларини тўғри ташкил қилиш билан ҳам 

белгиланади. Бу педагогик таҳлил енгил атлетика спорт турларида муҳим бўлган 

педагогик жараённинг назарий-методик қонуниятларини ўзида. Эътироф этиш жоизки, 

ҳозирги пайтда юртимизда спортчилар тайёргарлигини бошқаришда амал қилиниши 

лозим бўлган методик тавсиялар ишлаб чиқилмоқда ва амалиётга жорий этиш кенг 

қўлланиб келинмоқда. Спорт турларига спортчиларни саралаш муаммосининг долзарб 

масалалари мамлакатимиз ва хориж олимларининг ишларида ёритилган бўлса-да, кўп 

йиллик тайёргарликнинг турли босқичларида спортчиларнинг ўқув-машғулот 

жараёнларини самарали бошқаришни янги усулларини излаб топиш, ҳозирги кунда, 

муҳим аҳамиятга эга бўлган масалалардан саналмоқда. Спортчиларни тайёрлаш, ўқув-

машғулотлари ва мусобақа юкламаларини режалаштириш спортчилар тайёрлаш 

тизимининг асосини ташкил этади. Бу йўналишда юкламанинг оптимал ҳажмлари ва 

жадаллигини асослашга ёндашувларни ҳар хил ёшдаги спортчиларга тақсимлаш нуқтаи 

назардан аниқлаштириш зарур. 

     Тадқиқотнинг мақсади – чуқурлаштирилган ихтисослик босқичида узоқ 

масофага югурувчиларнинг машғулот жараёнини инновацион технологиялар асосида 

бошқариш самарадорлигини аниқлашдан иборат чуқурлаштирилган ихтисослик 

босқичида узоқ масофага югурувчиларни йиллик машғулотлари юкламаларини 

инновацион технологиялар асосида бошқариш тизимини ишлаб чиқиш, узоқ масофага 

югурувчиларни йиллик тайёргарлик машғулотларини ташкил этиш ва ўтказишда иқлим 

шароити таъсирини ўрганиш,узоқ масофага югурувчиларни йиллик тайёргарлик 

машғулотларида режалаштирилган юкламаларни спортчиларнинг функционал 

кўрсаткичларига таъсирини аниқлаш, узоқ масофага югурувчиларни йиллик тайёргарлик 

машғулотларини инновацион ёндошув асосида режалаштириш. 

Узоқ масофага югурувчилар машғулот жараёнини ишлаб чиқилган дастурнинг 

қиёсий таҳлили. Узоқ масофага югурувчи спортчиларни йиллик тайёргарлик 

машғулотларини бошқаришда энг аввало, машғулот тузилмасининг пухта режасини 

ишлаб чиқишни тақозо этади. Машғулотлар режасини тузишда спортчининг индивидуал 

хусусиятини инобатга олган ҳолда режалаштириш лозим. Машғулотларда спорт 

натижаларини ўсиш динамикасини йилдан-йилга эмас уни алоҳида тайёргарлик даврига 

мўлжаллаб режалаштирилади. Машғулотлар ҳафта давомида 5-6 марта ташкил этилади. 

Агар эрталабки, бадантарбия машғулотларни инобатга олинса унда ҳафталик 

машғулотлар 10-12 марта ташкил этилади. Чуқурлаштирилган ихтисослик босқичи узоқ 

масофага югурувчиларни йиллик иш ҳажми 3500 км.дан 6000 км.гача умумий 

юкламаларни ташкил этади. Узоқ масофага югуришда жисмоний ривожланганлик 

даражаси яни антрометрик кўрсаткичлари спорт натижаларини юксалишида унчалик 

аҳамиятга эга эмас экан. Чунки 20дан ортиқ жаҳон рекордчиларини антрометрик 

кўрсаткичлари 159 см.дан 187 см.гача бўйининг узунлиги ташкил этган спортчилар узоқ 

масофага югуришда рекорд натижалари қайд этганлигини кўришимиз мумкин. Узоқ 

масофаларга югурувчиларда спорт натижаларининг юксалиши уларда жисмоний 

тайёргарлиги яни сифатларни яхши ривожланганлик даражасига қолаверса, узоқ масофага 

югурувчиларни барча тана аъзоларини батартиб ишлаши билан боғлиқдир. Бунинг учун 

аввало юрак-қон томир нафас олиш тизими ва марказий асаб тизимининг фаоллиги билан 

ифодаланди. 
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Биз томонимиздан ишлаб чиқилган йиллик тайёргарлик тайёргарлик мшғулотни 

бошқариш иш дастурида айнан узоқ масофага югурувчи спортчиларни индивудиал 

хусусиятлардан келиб чиқиб йиллик тайёргарлик режасини ишлаб чиқилган, яъни биз 
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томонимиздан ишлаб чиқилган тайёргарлик дастуримизда ҳар бир тайёргарликнинг микро 

мезоциклари бўйича машғулот юкламалари ишлаб чиқилган. Унга кўра йиллик 

тайёргарлик циклда чуқурлаштирилган ихтисослик босқичи спортчиларни умумий 

юкламаси 3313 км ташкил этди. Умумий аэроб йўналишда 2737 км юкламани 

бажаришади. Аралаш режимда 112 км юкламани бажарилди. Сакраш машқларига эса 35 

км. масофага сакраганлиги йиллик циклда ташкил этди. Умумий жисмоний тайёргарлик 

ривожлантиришга қаратилган спорт ўйинлари ва сузишга 170 соат вақт ажратилди. Биз 

тайёргарликни иккинчи йилга чуқурлаштирилган ихтисослик босқичи узоқ масофага 

югурувчилар учун йиллик тайёргарлиги дастури ишлаб чиқилди ва тажриба гуруҳи 

синалувчилар машғулот жараёни тавсия сифатида бердик . 

Хулосалар 

1. Чуқурлаштирилган ихтисослик босқичи узоқ масофага югурувчиларни йиллик иш 

ҳажми ўртача 3500 км.дан 6000 км.гача умумий юкламаларда ташкил этилиши аниқланди. 

Узоқ масофага югуришда жисмоний ривожланганлик даражаси яни антрометрик 

кўрсаткичлари спорт натижаларини юксалишида унчалик аҳамиятга эга эмас экан. Чунки 

20дан ортиқ жаҳон рекордчиларининг антрометрик кўрсаткичлари бўйича тахлил 

этилганда ўртача 159 см. дан 187 см.гача бўйи узунлиги эга бўлган спортчилар узоқ 

масофага югуришда рекорд натижаларни қайд этганлигини кўришимиз мумкин.  

2. Узоқ масофаларга югурувчиларда спорт натижаларининг юксалиши улардаги 

жисмоний тайёргарлик, яъни сифатларнинг яхши ривожланганлик даражасига, қолаверса, 

узоқ масофага югурувчиларни барча тана аъзоларини батартиб ишлаши билан боғлиқдир. 

Бунинг учун аввало юрак-қон томир нафас олиш тизими ва марказий асаб тизимининг 

фаоллиги билан ифодаланди. 
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