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Annotatsiya: Ushbu magolada uzog masofali yuguruvchilarda chidamlilikni
shakllantirish jarayoni hamda mashg ‘ulot yuklamasining ilmiy asoslari tahlil qilinadi.
Chidamlilikning rivojlanishi sportchining jismoniy tayyorgarligi, mashg ‘ulot intensivligi,
tiklanish jarayoni va psixologik holatiga bog ‘liq ekanligi yoritilgan. Tadgigot davomida 18—
23 yoshdagi sportchilarning mashg ‘ulot hajmi, intensivlik zonalari va tiklanish intervallari
kuzatildi. Natijalar ilmiy asosda rejalashtirilgan mashg ‘ulotlar aerob imkoniyat va sport
samaradorligini sezilarli oshirishini ko ‘rsatdi. Maqgolada shuningdek yoshlarni sportga
qizigtirish, murabbiyning o ‘rni va sportning sog‘lom turmush tarzidagi ahamiyati ham
yoritilgan.

AHHOTAUMA: B 0aHHOU cmambe aHanu3upyemcs npoyecc pa3eumus 8bIHOCIUBOCU U
HAY4HAas OCHO8A MPEHUPOBOYHOU HAPpY3KU ) 0e2yH08 HA OJuHHble OUCMAHYUL.
Toouepkusaemcs, umo pazgumue GbIHOCIUBOCMU 3AGUCUM OM (DUUYECKOU NOO2OMOBKU
CNOpMCMEHA,  UHMEHCUBHOCMU  MPEHUPOBOK,  Npoyecca  60CCMAHOBNEHU U
HCUXONO2UYECKO20 COCMOSAHUS. B X00e ucciedo8anus omcaedicusaiucs mpeHuposoyHblil
00veM, 30Hbl UHMEHCUBHOCMU U UHMEPBATbL BOCCMAHOGIEHUS CHOPMCMEH08 8 8o3pacme 18—
23 nem. Pe3ynivmamel nokazanu, Ymo HAy4HoO CHIAAHUPOBAHHbIE MPEHUPOSKU 3HAYUMENbHO
nOBLIUAIOM A3POOHYI0 BLIHOCIUBOCHbL U CNOPMUGHbIE pe3yabmamul. B cmamve makowce
00cydHcOaemcs 8aHCHOCMb NPUBLEYEHUsI MOJIOOENHCU K CHOPMY, pOlb mMpeHepa U 3Hadenue
cnopma 8 300p080oM 00pa3e HCUZHU.

Kalit so‘zlar: Uzoq masofaga yugurish, chidamlilik, mashg ‘ulot yuklamasi, aerob
imkoniyat, sport samaradorligi, tiklanish, sport motivatsiyasi, yuguruvchi, murabbiy.

Kirish

Uzoq masofaga yugurish yengil atletikaning eng murakkab va yuqori chidamlilik talab
giladigan yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Ushbu sport turi sportchidan kuchli yurak-gon
tomir tizimi, yuqori darajadagi nafas olish faoliyati va ruhiy barqgarorlikni talab giladi.
Yuguruvchi uzoq vaqt davomida bir xil tempni saglab qgolishi va organizmni charchogqga
garshi boshgara olishi kerak bo‘ladi.

Zamonaviy sport fiziologiyasi tadgiqotlariga ko‘ra, chidamlilik fagat ko‘p yugurish
orgali emas, balki mashg‘ulot yuklamasini to‘g‘ri rejalashtirish orqgali shakllanadi.
Mashg‘ulot hajmi, intensivlik va tiklanish jarayonlari bir-biri bilan uzviy bog‘liqg bo‘lib,
noto‘g‘ri tashkil etilgan mashglar sportchi organizmiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin.
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Masalan, ayrim yosh sportchilar natijani tezroq oshirish magsadida ortigcha mashq
bajarishga harakat giladi. Biroq tiklanish yetarli bo‘lmasa, organizmda kuchli charchoq
yig‘iladi va natija pasayadi. Shu sababli mashg‘ulot yuklamasini ilmiy asosda boshqarish
zamonaviy sportning eng muhim omillaridan biri hisoblanadi.

Bugungi kunda yoshlarni sportga jalb gilish ham muhim masalalardan biridir. Chunki
sport yoshlarni sog‘lom turmush tarziga o‘rgatadi, intizom va iroda shakllanishiga yordam
beradi. Aynigsa uzoq masofaga yugurish sporti yoshlarning jismoniy va ruhiy chinigishida
katta ahamiyatga ega.

Hozirgi vaqtda ko‘plab yoshlarning bo‘sh vaqti telefon va ijtimoiy tarmoglarda
o‘tmoqda. Bu esa kamharakatlilikni kuchaytirib, sog‘liq bilan bog‘liq muammolarni yuzaga
keltirmoqda. Sport bilan shug‘ullangan yoshlar esa faol, harakatchan va maqsadga
intiluvchan bo‘lib ulg‘ayadi.

Masalan, mashg‘ulotlarga yangi kelgan ayrim yoshlar dastlab uzog masofaga yugurishni
giyin deb hisoblaydi. Tez charchash yoki natijaning darhol bilinmasligi ularda gizigishning
kamayishiga sabab bo‘ladi. Lekin murabbiyning motivatsiyasi va muntazam mashg‘ulotlar
orgali ular asta-sekin sportga giziga boshlaydi. Birinchi kichik natijaning o0‘zi ham
sportchining o‘ziga bo‘lgan ishonchini oshiradi.

Tadgiqotning maqgsadi

Uzoq masofali yuguruvchilarda mashg‘ulot yuklamasi tarkibi va uning chidamlilik
rivojlanishiga ta’sirini ilmiy jihatdan tahlil qilish hamda sportchilarda chidamlilikni
shakllantirishning samarali usullarini aniglash.

Tadgigot metodlari

Ishtirokchilar

Tadgigotda 18-23 yoshdagi uzog masofaga yugurishga ixtisoslashgan sportchilar
ishtirok etdi. Barcha sportchilar tayyorlov bosgichida bir xil mashg‘ulot dasturi asosida
shug‘ullanishdi.

Tadgigot dizayni

Mashg‘ulot jarayoni tayyorlov bosqichida muntazam kuzatildi. Asosiy e’tibor haftalik
mashg‘ulot hajmi, intensivlik zonalari va tiklanish intervallariga garatildi.

Ma’lumot yig‘ish usullari

IImiy va metodik adabiyotlarni tahlil gilish

Pedagogik kuzatish

Jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini baholash

Funksional holatni monitoring qgilish

Statistik tahlil usullari

Haftalik intensiv mashg‘ulot rejasi

Dushanba — Tempoy yugurish

Magsad:

Yurak-gon tomir tizimi chidamliligini oshirish va yugurish tezligini rivojlantirish.

Mashg‘ulot:
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10 daqgiqga yengil yugurish

20-30 dagiga tempoy yugurish

10 dagiga yengil yugurish

5 daqiqa cho‘zilish mashglari

Seshanba — Intervalli mashqlar

Magsad:

Tezlik va anaerob chidamlilikni rivojlantirish.

Mashg‘ulot:

10 daqgiqga yengil yugurish

6x400 metr tez yugurish

Har bir takror oralig‘ida 200 metr sekin yugurish

10 dagiga sovutish mashglari

Chorshanba — Tiklanish yugurishi

Magsad:

Mushaklarni tiklash va organizmga ortigcha yuklama bermaslik.

Mashg‘ulot:

5-8 km yengil yugurish

10 daqiqa cho‘zilish mashqlari

Payshanba — Tepalik yugurish mashqglari

Magsad:

Mushak kuchi va chidamlilikni oshirish.

Mashg‘ulot:

10 dagiqga yengil yugurish

8-10 marotaba 30-60 soniyali tepalikka yugurish

Pastga yengil yugurib tushish

10 dagiga sovutish mashqlari

Juma — Dam olish kuni

Sportchi organizmining tiklanishi uchun to‘liq dam olish yoki yengil yurish tavsiya
etiladi.

Shanba — Uzoq masofali yugurish

Magsad:

Umumiy chidamlilik va ruhiy tayyorgarlikni oshirish.

Mashg‘ulot:

12-25 km uzoq yugurish

Masofani haftasiga 10% oshirib borish

Qo‘shimcha:

Suv va energiya manbalaridan foydalanish tavsiya etiladi.

Yakshanba — Kuch mashqlari

Magsad:

Mushaklar balansini saglash va jarohatlarning oldini olish.
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Mashg‘ulot:

Plank

Squat

Lunges

Glute bridge

Push-up mashglari

Cho‘zilish mashqlari

Qo‘shimcha tavsiyalar

Mashg‘ulotdan oldin albatta badanni qizdirish kerak.

Mashg‘ulotdan keyin sovutish mashqlari bajarilishi lozim.

Ogsil va uglevodga boy ovgatlanish tavsiya etiladi.

Yetarli uyqu sportchi tiklanishida muhim omil hisoblanadi.

Organizmda kuchli charchoq sezilganda mashg‘ulot hajmini kamaytirish zarur.

Mashg‘ulot yuklamasining ilmiy tahlili

Tadqgiqot davomida mashg‘ulot intensivligi aerob, anaerob va aralash zonalarga
ajratildi. Natijalar shuni ko‘rsatdiki, yuklamaning to‘g‘ri taqsimlanishi sportchilarning
chidamlilik ko‘rsatkichlariga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Aerob zonadagi mashglar yurak faoliyatini yaxshilab, uzoq vaqt davomida energiyani
tejab ishlatishga yordam berdi. Intervalli mashqglar esa tezlik va kisloroddan foydalanish
samaradorligini oshirdi.

Masalan, tadgigot davomida ayrim sportchilarda dastlab 10 km masofada tez charchash
holati kuzatilgan bo‘lsa, 2-3 oylik ilmiy rejalashtirilgan mashg‘ulotlardan keyin ular
masofani bir xil tempda bosib o‘tishga muvaftaq bo‘ldi.

Shuningdek, mashg‘ulotlar davomida sportchilarning psixologik holati ham muhim
ahamiyat kasb etdi. Ruhiy motivatsiya yuqori bo‘lgan sportchilarda natijalar tezroq
yaxshilandi. Bu esa chidamlilik nafagat jismoniy, balki ruhiy tayyorgarlik bilan ham
bog‘ligligini ko‘rsatadi.

Yoshlarni sportga gizigtirishning ahamiyati

Bugungi kunda yoshlarni sportga qiziqtirish sog‘lom jamiyatni shakllantirishning
muhim omillaridan biri hisoblanadi. Sport bilan shug‘ullangan yoshlar zararli odatlardan uzoq
bo‘ladi, vaqtni to‘g‘ri tagsimlashni va maqsad sari intilishni o‘rganadi.

Murabbiyning sportchilarga bo‘lgan munosabati ham katta rol o‘ynaydi. Yaxshi
murabbiy nafagat mashq o‘rgatadi, balki sportchiga motivatsiya beradi, uni ruhlantiradi va
o‘ziga ishonchini oshiradi.

Masalan, ayrim yosh sportchilar dastlab musobagalarda yutqgazib tushkunlikka tushadi.
Lekin murabbiyning qo‘llab-quvvatlashi orqali ular mashg‘ulotni davom ettirib, keyinchalik
yuqori natijalarga erishadi. Bu esa sport inson xarakterini chiniqtirishini ko‘rsatadi.
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Natijalar

[lmiy asosda tuzilgan mashg‘ulot yuklamasi sportchilarning aerob imkoniyatlarini
sezilarli darajada oshirdi. Chidamlilik ko‘rsatkichlari bargarorlashdi va sportchilarning
musobagalardagi natijalari yaxshilandi.

Tiklanish davriga yetarli e’tibor qaratilgan sportchilarda charchoq kamroq kuzatildi.
Ortiqcha yuklama berilgan sportchilarda esa natijalarning pasayishi gqayd etildi.

Muhokama

Olingan natijalar chidamlilik rivojlanishi murakkab fiziologik jarayon ekanligini
ko‘rsatdi. Faqat mashg‘ulot hajmini oshirish yuqori natijaga olib kelmaydi. Eng muhim omil
— yuklamani ilmiy asosda boshqgarishdir.

Murabbiy sportchining yoshi, organizm holati va tiklanish tezligini hisobga olishi kerak.
Chunki har bir sportchining organizmi mashg‘ulotga turlicha moslashadi.

Xulosa

Uzog masofali yuguruvchilarda chidamlilik tizimli, nazorat gilinadigan va
individuallashtirilgan mashg‘ulot yuklamasi orqali shakllanadi. Mashg‘ulot hajmi, intensivlik
va tiklanishning ilmiy asosda boshqarilishi sport samaradorligini oshiradi.

Sport yoshlarni jismonan va ruhiy jihatdan chinigtiradi, ularda intizom, iroda va
magsadga intilish hissini rivojlantiradi. Shu sababli yoshlarni sportga keng jalb qilish va
ularda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish bugungi kunning dolzarb vazifalaridan biri
hisoblanadi.
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