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400 metr g‘ovlar osha yuguruvchilarni, ishlab chigilgan tezkor chidamlilikni
rivojlantirish metodikasini qo‘llanilgandan so‘ng jismoniy tayyorgarligini
shakllanishi
Satkulov Bekzod Mavlyanovich
Andijon davlat universiteti sport va madaniyat fakulteti fakultetlararo jismoniy
tarbiya va sport kafedrasi o‘qituvchisi
bekzodsatkulov4@gmail.com

Annotatsiya: 400 metrga g ovlar osha yugurish — bu texnik jihatdan
murakkab sport turi bo‘lib, yuguruvchilar tezlik, chagqonlik, tezkor chidamlilik va
texnikani uyg‘unlashtirishlari kerak. Quyida 400 metrga g'ovlar bilan
yuguruvchilarning jismoniy tayyorgarligini maxsus sinov testlari yordamida
aniqlashga e’tibor qaratilgan va yuklamalarning tagsimlanishi, tezkor chidamlilikni
rivojlantirish metodikani samaradorligi hagida asosiy ma’lumotlar keltirilgan:

Kalit so‘zlar: 400 metrga g‘ovlar osha yuguruvchi, sportchilar, jismoniy
tayyorgarlik, tezkorlik, portlovchi kuch, sakrash, tezkor chidamlilik, sport
natijalari.

So‘nggi yillarda yengil atletika sport sohasida amalga oshirilayotgan
ishlarning salmog‘i katta bo‘layotganligini e’tirof etish lozim. Xususan, sportchilar
tayyorlash tizimida malakali sportchilarni tayyorlash, yillik tayyorgarlik
mashg‘ulot jarayonlarini zamonaviy pedagogik texnologiyalar yordamida
boshgarish tobora ommaviylashib ustivor vazifalarga aylanib ulgurdi. G‘ovlar osha
yuguruvchi malakali sportchilarni tayyorlash ko‘p yillik pedagogik jarayon bo‘lib,
sport mashg‘ulotlarini bosgichma-bosqgich rejalashtirishdan iboratdir. 400 metr
g‘ovlar osha yuguruvchilarning tayyorgarligini samarali tashkil etish jarayoni sport
natijalarining bargaror o‘sishini ta’minlovchi muhim omillardan biridir.

Biz tomonimizdan ishlab chigilgan jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishga
garatilgan tezkor chidamlilikni rivojlantirish metodikani samaradorligini aniglash
magsadida, 400 mertga g’ovlar osha yuguruvchilarni jismoniy tayyorgarligini
maxsus sinov testlari yordamida aniqlashga e’tibor qaratdik.

Unga ko‘ra, 400 mertga g’ovlar osha yuguruvchilarni asosiy tezkor
chidamliligini aniglash magsadida 400 mertga g’ovlar osha yugurish sinovi orgali
anigladik. Tajriba guruh sinaluvchilari ushbu 400 metrga g’ovlar osha yugurishda
masofani o‘rtacha 56,70+0,15 soniyada yugurib o‘tgan bo‘lsa, kuchini 30 m
masofaga pastki startdan chiqib yugurish sinovi orqali aniglashga e’tibor berdik.
Tajriba guruh sinaluvchilari ushbu 30 m masofani o‘rtacha 4,40+0,20 soniyada
yugurib o‘tgan bo‘lsa, tezkor chidamlilikni ifodalovchi 100 m masofaga yugurishni
12,40+0,07 soniyada yugurib o‘tishga erishdi. Maxsus chidamlilik sifatini
ko‘rsatuvchi past startdan yugurish 400m 56,10+0,28 soniya yugurib o‘tishga
erishilgan bo‘lsa, 1000 m masofani 2,52.00+3,35 daqiqa/soniyada yugurib o‘tishdi.
Oyoqni portlovchi kuchini aniglashda joyidan turib uzunlikka sakrashda o‘rtacha
natija 256,0+1,04 sm.ni tashkil etdi. Joyidan uch hatlab sakrashda esa o‘rtacha
natija 720,0+0,10 sm.ni tashkil qildi. Tajriba guruxidan olingan natijalarga e’tibor
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beradigan bo‘lsak, tajriba guruhida ko‘rsatilgan mashg‘ulot uslubiyati ularni
jismoniy tayyorgarligini shakllanishiga imkon yaratganligini ko‘rishimiz mumkin.
(1-jadvalda).

Nazorat guruhini xam tajriba guruhida olingan oltita maxsus testlar
arsenalidan foydalanib, tadgiqot jarayonida jismoniy tayyorgarlik darajasini
shakllanishini anigladik.

Unga ko‘ra, 400 mertga g’ovlar osha yuguruvchilarni tezkor kuchini 30 m
masofaga pastki startdan chiqib yugurish sinovi orqali aniqlashga e’tibor berdik.
Nazorat guruh sinaluvchilari ushbu 400 mertga g’ovlar osha yugurish masofasini
60,0+0,72 dagiga/soniyada yugurib o‘tganligini ko'rishmiz mumkin. 30 m
masofani o‘rtacha 4,70+0,22 soniyada yugurib o‘tgan bo‘lsa, tezkor chidamlilikni
ifodalovchi 100 m masofaga yugurishni 12,60+0,31 soniyada yugurib o‘tishga
erishdi.

i

1-jadval
Tajriba guruhi sinaluvchilarini tadqiqot boshi va oxiridagi jismoniy

tayyorgarligini shakllanish dinamikasi
i Past Past Past Joyidan J%Ircilgn
Sportchi- | 400m startdan 1000m ga turib
Ne | larning ) startdan . startdan . . uchxatla
g‘/o . yugurish . yugurish | uzunlikka
F.l. (sek) yugurish 100m yugurish (sek) sakrash b
30m(sek) 400m (sek) sakrash
(sek) (sm)
(sm)
B |TO|TB | TO | TB | TO B TO | TB | TO | TB | TO |TB | TO
X. K
1 64,8 56,8 4,7 | 4,4 |124 | 12,3 | 59,8 | 55,6 | 186,4| 176,2| 225 | 256 | 6,2 | 6,5
B.®
2 65,6 56,5 49 | 43 |126 | 12,4 | 60,2 | 56,2 | 185,4| 174,5| 226 | 256 | 6,3 | 6,4
A A
3 64,9 56,8 46 | 45 |128| 124 | 60,8 | 55,8 | 184,6| 174,4| 218 | 255 | 6,1 | 6,5
X.b
4 65,4 56,6 49 | 44 |126| 12,3 | 59,8 | 56,5 | 187,1| 167,2| 221 | 257 | 58 | 6,4
X. I
5 65,556,8/ 51 | 43 |12,5]| 12,3 | 60,1 | 56,2 | 186,1| 166,4| 223 | 256 | 59 | 6,3
0.0
6 64,4 56,6 46 | 45 |13,1| 124 | 59,8 | 56,3 | 187,1| 167,6| 220 | 258 | 6,2 | 6,5
A.b
7 65,4 56,8 48 | 44 |12,7| 12,4 | 60,2 | 56,2 | 185,2| 173,1| 224 | 256 | 6,5 | 6,4
1. C
8 64,7 56,6 48 | 45 |128| 125 | 59,6 | 56,2 | 185,6| 174,2| 230 | 256 | 6,6 | 6,5
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9 T.0 64,5564 46 | 44 |124| 124 | 59,5 | 55,6 | 186,1| 173,4| 224 | 257 | 6,3 | 6,3
2. A
10 64,8 56,8/ 4,7 | 43 |12,8| 125 | 59,3 | 56,1 | 185,5| 172,6| 224 | 255 | 6,1 | 6,4
Al
11 65,3156,8/ 52 | 45 |135| 125 | 60,5 | 56,3 |186,4 | 172,4| 223 | 254 | 6,2 | 6,3
A M
12 64,7 56,9 4,7 | 43 |134 | 124 | 59,2 | 56,2 |186,5 | 172.6| 218 | 256 | 6,2 | 6,2
X 65 p6,7/48 | 44 (128 | 124 | 599 |56,1 | 186 |172,0| 223 | 256 |6,20 |7,20
Izoh: JTUS- Joydan turib uzunlikka sakrash, JTUXS- Joydan turib uch xatlab sakrash.
2-jadval

Nazorat guruhi sinaluvchilarini tadgigot boshi va oxiridagi jismoniy
tayyorgarligini shakllanish dinamikasi

: Past Past Past Joyidan | Joyidan
Sportchi s00m | startdan | startdan | Startdan | 1000mga turib turib
Ne|-larning| . . yugurish | yugurish | uzunlikka | uchxatlab
F.I. | g0 (sek) | yugurish [ yugurish 400m (sek) sakrash sakrash
30m(sek) | 100m (sek) (sek) (sm) (sm)
TB | TO |TB |TO | TB | TO | TB |TO | TB TO | TB | TO | TB | TO
1 XA 64,1159,8 | 4,7 | 4,7 | 12,4| 12,4 | 59,2 |57,8| 186,4|172,1 | 225 | 256 | 6,2 | 6,5
2 M.b 63,6/60,2 | 49 | 49 | 126| 12,6 | 59,3 |58,2| 185,4(170,2 | 226 | 256 | 6,3 | 6,4
3 A M 64,21599 |46 | 46 | 12,8| 12,4 | 59,1 |57,8| 184,4|171,2 | 223 | 255 | 6,5 | 6,5
4 X.0 64,4160,2 | 49| 49 | 12,6| 12,6 | 59,2 |57,8| 186,1171,1 | 224 | 257 | 6,7 | 6,4
5| PM les5/603 51|51 | 125| 125 | 59,1 58,1 186,1|172,1 | 223 | 256 | 5,9 | 6.3
6 AM 63,8/60,2 | 46 | 46 | 13,1| 12,4 | 59,4 |57,8| 187,1169,1 | 225 | 258 | 6,2 | 6,4
7 P 63,8|59,4 | 48 | 46 | 12,7| 12,7 | 59,2 |58,4| 185,21169,2 | 224 | 256 | 6,5 | 6,4
8 AL 63,9/60,1 | 48| 48 | 12,8| 12,5 | 59,5|58,2| 185,6(165,5 | 229 | 256 | 58 | 6,5
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9 KP 645(60,1 | 46| 46 | 12,4| 12,4 | 59,5|58,1| 186,1|{171,1 | 224 | 257 | 6,3 | 6,4
A A

10 63,8598 | 4,7 | 4,7 | 12,8| 12,8 | 59,3 |57,3| 185,5(166,2 | 224 | 255 | 6,5 | 6,4

11 A9 65,3(60,2 | 52 | 4,2 | 13,5| 13,5 | 59,6 | 58,3| 186,4(172,2 | 223 | 254 | 6,3 | 6,3
A. 11

12 64,7598 | 4,7 | 4,7 | 13,4| 12,4 | 59,2 |58,2| 186,5|172.1 | 218 | 256 | 6,3 | 6,2

X 64,3| 60 | 48| 4,7 |128| 12,6 | 59,3 | 58 | 1859| 170 | 224 | 256 | 6,29 | 6,39

Izoh: JTUS- Joydan turib uzunlikka sakrash, JTUXS- Joydan turib uch xatlab sakrash.

Maxsus chidamlilik sifatini ko‘rsatuvchi past startdan yugurish 400 m
58,00+0,31 soniya yugurib o°tishga erishilgan bo‘lsa, 1000 m masofani
2,59.00+£2,32 daqiga/soniyada yugurib o‘tishdi. Oyoqni portlovchi kuchini
aniglashda joyidan turib uzunlikka sakrashda o‘rtacha natija 256,0+1,04 sm.ni
tashkil etdi. Joyidan uch hatlab sakrashda esa o‘rtacha natija 693,0+0,10 sm.ni
tashkil gildi. Nazorat guruxidan olingan natijalarga e’tibor beradigan bo‘lsak,
nazorat guruhi sinaluvchilarini sport natijalari tajriba guruhiga nisbatan ularni
jismoniy tayyorgarligi ko‘rsatkichlari ancha past darajada shallanganligini
ko‘rsatdi. (2-jadvalda).

Xulosa: O‘tkazilgan pedagogik tadqgiqot natijalariga ko‘ra, tajriba va nazorat
guruhi o‘rtasida tadqiqot so‘ngida barcha ko‘rsatkichlarda sezilarli farglar borligi
olingan natijalarda kuzatildi. Nazorat guruhi sinaluvchilari amaldagi dastur
bo‘yicha mashg‘ulotlarda ishtirok etganligi ularni jismoniy tayyorgarligini o‘rtacha
shakllanishini ta’minlashga imkon bergan bo‘lsa, ishlab chiqilgan metodlarni
qo‘lanishi natijasida tajriba guruhi sportchilarida bu ko‘rsatkichlar sezilarli
darajada shakllanishiga va sport natijasini yuksalishiga xizmat gilganligini olib
borilgan tadqiqotda yana bir bor 0‘z isbotini topdi.
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