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Annotatsiya. Ushbu magolada gisga masofaga yuguruvchilarning
tezkorligini  oshirish metodikasi, tezkorlikni oshirishning samarali usullari,
tezkorlikni rivojlantiruvchi texnikalar hagida so'z boradi. Shuningdek, tezkorlikni
oshirish uchun tayyorgarlik bosgichlari, maxsus tayyorgarlik usullari, o'z ustida
ishlash va tanani chinigtirish hagida fikr yuritiladi.

Kalit so'zlar: gisga masofaga yugurish, texnik tajriba, ezlikni oshirish,
interval mashg'ulotlar, tanani yugurishga tayyorlash.

METHODOLOGY FOR INCREASING THE SPEED OF SHORT
DISTANCE RUNNERS

Abstract. This article talks about the methodology of increasing the speed of
short-distance runners, effective methods of increasing speed, techniques that develop
speed. Also, preparation stages, special training methods, self-work and body
conditioning are discussed to increase speed.

Keywords: short-distance running, technical experience, increasing speed,
interval training, preparing the body for running.

METOAUKA ITOBBIHIEHUSA CKOPOCTU BEI'YHOB HA
KOPOTKMUME JUCTAHIINUA
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Abcmpakmmuwtii. B Oannoii cmamwve pacckazvieaemcs 0 Memoouxe
yeenuueHuss CKopocmu 6e2yHo8 Ha KOpomKue OUCMaryuu, ¢ HeKmusHbvix memooax
Y8enudeHuss CKopocmu, npuemax, pazeusarowux ckopocms. Taxoce oocyxrcoaromesi
amansvl NOO20MOBKU, CHEYUanbHble Memoobl MPEHUPOBOK, paboma HAO coOoU U
no02omoeKa mena Ons yeenauderus CKopocniu.

Knwuesvie cnoea: 6ec na KopomkKue Oucmam;uu, mexHuyeckutl onovlm,
yeeiauueHue cKkopocmu, UHmepealbHasl mpeHupoeKa, Nnoo2omoeKa meud K 682_)/.

Hozirgi kunda mushkulimizni yengillashtiruvchi zamonaviy texnologiyalak
har birimizning hayotimizda muhim o'rin egallamoqgda. Hayotimizni zamonaviy
texnologiya, robotlarsiz, maishiy texnikalarsiz tasavvur gilish giyin. Mushkulini oson
gilish uchun insoniyat o'z qo'li bilan yaratgan kashfiyotlari gaysidir ma'noda o'z
umrining zavoli bo'lmogda desam adashmagan bo'laman. Darhagigat, kun sayin
zamon rivojlanib, turli yumushlarni osonlashishi natijasida insoniyat kam harakatlik,
dangasalik tufayli sog'ligiga zarar yetmoqda. Bir tomondan harakatsizlik zarar
yetkazsa, ikkinchi tomondan tabiiy resurslar, iglimga ham o'z ta'sirini ko'rsatayotgani
barchamizga ma'lum. Ammo, hayotimizni texnologiyalarsiz tasavvur etib bo'lmaydi.
Bir o'ylab ko'ring, hayotingizni telefonsiz, televizorsiz, turli xil maishiy texnikalar,
kompyuterlarsiz tasavvur gila olasizmi? Televizor yoxud kompyuter garshisida
soatlab qolib ketish semizlikka, shuningdek miya hujayralarining shikastlanishiga
olib keladi. Uzogni yagin giluvchi mashinalardan chigadigan zaharli moddalar
ogibatida insoniyat turli xil allergik kasalliklar hamda tuzalmas kasalliklarga duchor
bo'lmoqda. Xo'sh, o'ylab ko'ringchi, ulardan foydalanishni cheklab go'ya olmaymiz,
ammo sog'lom yashash uchun sog'lom va to'g'ri turmush tarziga amal gilish orqgali
barchasini yengillashtirishimiz mumkin.

Bobolarimiz aytganlaridek: "Sport - sog'lik garovi*. Sport bilan shug'ullanish
inson organizmi uchun juda foydali hisoblanadi. Sport inson hayotining ajralmas
gismi bo'lib, nafagat jismoniy sog'ligni saglash, balki ruhiy holatni yaxshilashda ham
muhim rol o'ynaydi. Sport faoliyatlari, insonning jismoniy qobiliyatlarini
rivojlantirish, 0'z-o0'zini tarbiyalash va ijtimoiy munosabatlarni mustahkamlashga
yordam beradi. Sport bilan shug'ullanish orgali shakllanadigan intizom va gat'iyatlilik
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hayotning boshga sohalarida ham foydalidir. Sport barcha yoshdagi insonlarga
sog'lom turmush tarzini shakllantirishda muhim. U organizmning tabiiy
rivojlanishida, immun tizimini mustahkamlashda va stressdan qutulishda yordam
beradi. Tabiiyki, jismoniy tarbiya orgali insonlar o'z salomatliklarini yaxshilabgina
golmay, balki o'z giyofalarini ham tartibga solishlari mumkin. Sportning juda ko'p
turlari mavjud. Yugurish eng oddiy va keng targalgan sport turi hisoblanadi. Bu
jismoniy faollikning eng samarali shakliga kiradi va har ganday joyda, har ganday
vaqtda bajarilishi mumkin. Yugurish inson organizmiga bir gancha foyda keltiradi:

- Sog'ligni saglash: Yugurish yurak-gon tomir tizimini mustahkamlashga,
vaznni normada saglashga va metabolizmni yaxshilashga yordam beradi.

- Ruhiy holat: Ushbu faoliyat stressni kamaytiradi, kayfiyatni ko'taradi va
depressiya xavfini kamaytiradi. Yugurish davrida endorfin ishlab chiqarilishi,
insonlarni yanada baxtli va energiya bilan to'ldirishga yordam beradi.

Qisga masofaga yugurish, sportning eng dinamik va ragobatbardosh
turlaridan biridir. Tezlikni oshirish, bu faoliyatda muvaffaqgiyatga erishish uchun
muhim omildir. Yuguruvchilarning tezligi ko'p jihatdan ularning fiziologik
xususiyatlariga bog'lig. Mushaklarning yengilligi, qonigish darajasi va to'g'ri
ovqatlanish tezlikka ta'sir etadi. Tezlikni oshirish uchun to'g'ri texnika juda muhimdir.
Yugori texnikani rivojlantirish, yugurish jarayonida energiyaning samarali
sarflanishini ta'minlaydi. Bunga quyidagilar kiradi:

- Qadamning uzunligini va chastotasini to'g'ri boshqarish;

- Tanani to'g'ri holatda saglash;

- Qadamni amalga oshirishda to'g'ri mexanika.

Tezlikni rivojlantirish uchun maxsus mashg'ulotlar olib borilishi zarur. Bular
quyidagilarni go'shadi:

1. Interval mashg'ulotlari: tezlik bilan gisqa masofalarga yugurishni o'z ichiga
oladi. Masalan, 60-100 metrga yugurish.

2. Oyoq mushaklarini kuchaytirish: jismoniy mashg'ulotlarini vaqtida va

to'g'ri bajarish, mushakllarning quvvatini oshiradi.
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3. Takrorlash mashg'ulotlari: Tezlikni to'g'rilash va zarur texnikalarni to'g'ri
go'llash uchun.

Tezlikni oshirishda psixologik jihat ham muhim ahamiyatga ega.
Sportchilarning motivatsiyasi, stressni boshgarish qobiliyati va o'ziga ishonishi
natijalarga ta'sir etadi. Sport psixologlari bilan ishlash, yuguruvchilarga 0'z
magsadlarini belgilash va ularga erishishida yordam beradi. Qisga masofaga
yuguruvchilarning tezkorligini oshirish jarayoni ko'p jihatdan uzoq muddatli
tayyorgarlik, to'g'ri strategiya va qat'iyatlilikni talab giladi. Bu borada fiziologik,
texnik va psixologik faktorlarni hisobga olish lozim. Tegishli usullar va tavsiyalar
yordamida, har bir sportchi o'z tezlik ko'rsatkichlarini oshirib, ragobatda ustunlikka
ega bo'lishi mumkin.

Qisga masofaga yugurishda tezlikni oshirish uchun jismoniy tayyorgarlik va
maxsus mashglarni bajarish muhimdir. Quyida ba'zi samarali mashqglar bilan
tanishamiz:

1. Interval mashqglari

Bunda siz tez yugurib, keyin sekinroq, tiklanishga vaqt ajratishingiz kerak.
Masalan:

- 100 metrni maksimal tezlikda yugurish.

- 100 metr sekin yurish yoki yugurish. Bu jarayonni 5-10 marta takrorlash
lozim.

2. Yugurish gadamlarini o'zgartirish

Tezlikni oshirish uchun yugurish gadamlarini tez-tez o'zgartirish mashqlari
foydali:

- Tez gqadamlar: 30 soniya ichida imkon gadar tez yugurib, so'ng 1 daqgiga
davomida sekin yugurish kerak.

- Ushbu mashgni 5-7 marta takrorlash kifoya.

Real sharoitlarda tezlikni oshirish uchun tez-tez musobagalarda gatnashish
muhim. Bu ruhiy yaxshilanishga va ragobatchilarga garshi kurashishga yordam
beradi.

Yugurish texnikasini kuzatib borish va uni yaxshilashga harakat gilish lozim:
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- Tizalarni ko'tarish: yuqori olib yugurishga harakat qiling.

- Qod'llarni to'g'ri  harakatlantirish: qo'llarni 90 darajada bukib, tez
harakatlantiring.

Xulosa qilib aytganda, gisga masofaga yugurish tezligini oshirish uchun
mashqlar muntazam ravishda amalga oshirilishi kerak. Yugorida keltirilgan mashqlar
yordamida jismoniy kuch va tezlikni yaxshilab, muvaffagiyatga erishish mumkin.
Sport mashg'ulotlarini o'tkazish hamda mashqglarni bajarishdan oldin salomatlik
yaxshiligiga ishonch hosil gilish, murabbiy bilan birgalikda sport mashg'ulotlarini
o'tkazish magsadga muvofig.
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