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Спортча юриш тури бугунги кунда энг оммалашган спорт турларидан бў-
либ республикамизнинг барча спорт таълим масканлари дастурлари тарки-
бига киритилган. Чунки ўқув машғулот дасрларининг тайёрлов қисми ёки 
жисмоний маданият факультетлари ўқув дастурларида спортча юришни ўр-
гатиш ва дарсларни ташкил этиш бўйича амалда фойдаланилади. Спортча 
юриш енгил атлетика спорт турлари ичида қадимий турлардан саналади, 
қолаверса, Олимпияда ўйинлари дастуриларидан эркаклар учун 20 км ва 50 
км масофаларга (2024 йилдан бошлаб 50 км юриш ўрнига 35 км жамоавий 
баҳсларга алмаштирилади) га юриш турлари ўрин олганлиги билан ўзига 
хос аҳамиятга эга. 

Шу боисдан Призидентимиз ва ҳукуматимиз томонидан бир қанча ом-
мавий спорт турларини ривожлантиришга оид қарор ва фармонлари қабул 
қилинаётганлиги ушбу спорт турлари ичида спортча юришни оммалашти-
риш, масалаларига эътибор қаратилганлиги соҳада ушбу турни янада ри-
вожлантиришга хизмат қилади. Юртимизда енгил атлетиканинг спортча 
юриш тури бўйича бир қанча спорт мусобақалари ташкил этилиб ўтка-
зилиб келинмоқда. Бу эса бир тарафдан қараганда спортча юрувчиларни 
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тайёрлаш тизими қониқарли даражада ташкил этилганлигини англатсада, 
аммо халқаро ареналарда спортчиларимизни кўринмаётганлиги спортча 
юрувчиларнинг кўп йиллик тайёргалик босқичларида спорт машғулотла-
рини яхши ташкил этилмаганлигини кўрсатади. Қолаверса, спортча юриш 
бўйича ўтказилаётган спорт мусобақаларида спорт натижаларини таҳлили 
шуни кўрсатадики халқоро мусобақаларда 20 км масофани 1:22.00 с. нати-
жани қайд этаётган бўлса Ўзбекистонлик спортчилар тамонидан 20 км га 
1:47.42 с. натижани кўрсатишмоқда албатта ушбу натижаларни қиёсий таҳ-
лил қиладиган бўлсак, улар ўртасида 25.33 дақиқа сонияга сезиларли фарқ 
билан ортда қолаётганимизни кўрсатади. 

Бу шундан дарак берадики, спортча юрувчиларни спорт мусобақала-
рига тайёргалик дастури ва улар билан ўтказиладиган машғулотларни ил-
мий асосда ташкил этишни тақозо этади. Иккинчидан ушбу спорт тури-
га иқтидорли ва истиқболли спортчиларни излаб топиш заруратини юзага 
келтиради, учинчидан кўп йиллик тайёргарлик машғулотларни оптимал 
режалаштириш зарурлигини кўрсатади. Бу ҳолат спортча юрувчилар билан 
ўтказиладиган машғулотларини илмий асосда ташкил қилиш ва ўтказиш 
самарадорлиги билан тўғридан тўғри боғлиқ бўлиб енгил атлетика спорт 
турида спортча юрувчиларни тайёрлаш тизимидаги долзарб вазифалардан 
саналади 

Тадқиқот мақсади: Кўп йиллик тайёргарликнинг бошланғич ихтисо-
слик босқичида спортча юрувчиларни тайёргарлик машғулотлари дастурни 
ишлаб чиқишдан иборат

Тадқиқот вазифалари: кўп йиллик тайёргарликниниг бошланғич их-
тисослик босқичи спортча юрувчиларнинг I-, II- ва III-йилдаги таёргарлик 
машғулотлари ҳажмини аниқлаш;

–– кўп йиллик тайёргарликниниг бошланғич ихтисослик босқичи спорт-
ча юрувчиларини жисмоний тайёргарлигини аниқлаш;

–– кўп йиллик тайёргарлик босқичда ихтисослик босқичи спортча юрув-
чиларни I-II- III-йиллар учун такомиллаштирилган машғулот дастури-
ни ишлаб чиқиш ва педагогик тажрибада самарадорлигини аниқлаш.

Тадқиқот натижалари ва уни муҳокамаси. Бугунги кунда юқори спорт 
натижасига эришишнинг устивор вазифаларидан бири спорт машғулотла-
рини илмий асосда ташкил қилишдан иборатдир. Чунки, спортча юришда 
юқори натижаларга эришиш машғулот жараёнларини самарали режа-
лаштириш, машғулотларни тўғри ташкил этиш, спортча юриш техникасини 
йилдан йилга такомиллаштириббориш керак. Бу боради юриш техникаси-
ни бажаришда  бир қадамни 0,27-0,33 секунда бажарилиши, ўтказиладиган 
машғулотларда воситалардан тўғри фойдаланиш ҳисобига йиллик машғу-
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лотларни режалаштириш ва самарадорлигига оширишгаэтибор қаратиши 
кераклигини кўрсатади. 

Мусобақаларда юқори натижага эришиш учун юриш суръати юқори бў-
лишга қарамай, спортча юрувчиларни қадам узунлиги ўртача 100-120 см.ни 
ташкил этиши зарур шунинг учун мақсад мураббий томонидан берилади-
ган такомиллаштирувчи воситаларни қўллаш натижасида етарли даражада 
қадам  узунлигини  спортчиларга тушинтириб ўтиш лозим. Лекин қадам-
ларни ҳаддан ташқари узайтириб юбориш ортиқча энергия сарфлашга, та-
няч оёқнинг тормозланиши, силкинч оёқнинг олиб ўтишдаги суст ҳаракат-
лар юриш техниканинг бузилишига ва спорт натижасини пасайишига олиб 
келади. Бунинг учун спортча юрувчиларнинг кўп йиллик машғулотларнинг, 
турли босқич ва даврларда спорт натижаларига таъсир этувчи воситаларни 
саралаш, улрдан оқилона фойдаланишни тақозо этади. Спортча юриш би-
лан шуғилланишни бошлаган ва кейинчалик шу турдан мутахассис бўлиш-
ни истаган ўсмирларнинг бошланғич машғулот вақти икки ва уч йилгача 
аста-секин юкламалар ҳажмини ошириб бориш зарурат борлигини кўрса-
тади. Биз юқоридагиларни инобатга олиб бошланғич ихтисослик босқи-
чи спортча юрувчилари учун қуйдаги йиллик машғулот дастурини ишлаб 
чиқдик. Ушбу кўп йиллик таёргарликнинг бошланғич ихтисослиги спортча 
юрувчиларда йиллик юкламаларни йилдан йилга умумий хажмини ошиб 
бориши уларда компанионтларни ўсиши баробарида махорат даражасини 
шакилланишига имкон яратади 

Спортча юриш бўйича машғулотнинг асосий мақсади умумий ва мах-
сус жисмоний тайёргарликни ҳосил қилиш ва спортча юришни мукаммал 
техникасига эга бўлишдан иборат. Табиийки бундай машғулот жараёнида 
бошқа вазифалар ҳам ҳал этилади. Бошланғич машғулот даврида спортча 
юрувчига III спорт меъёрини бажариш ва кейинги йилларда янада юқори 
даражада машғулот учун замин яратиш шунингдек, бошқа жиҳатларни 
амалга ошириш имконини беради. Бошланғич машғулот даврида спортча 
юрувчилар 3, 5, 10 км масофаларда мусобақалашиш мумкин ҳатто катта 
спортчилар эса малакага эришилувчи 5, 10, 20 ва 30 км масофаларда мусо-
бақалашуви тавсия этилади. Юқори малакали спортча юрувчиларни махсус 
машғулоти кўпроқ спорт натижаларига эришишга қаратилган бўлиб, ак-
синча бошланғич тайёргарлик босқичи машғулотларида келажакдаги спорт 
муваффақиятлари учун замин яратиш кўзда тутилиш керак бўлади. 

Спортча юрувчилар аста-секин бир текисда кросс югуриш, узоқ муддат-
ли югуришларни тез ва секин юришни ўзгарувчан усул билан алмаштира 
бошлайдилар. Машғулотнинг кузги-қишки босқичи иккинчи ярмида очиқ 
майдонларда, йўлка, шосселарида давомли спортча юриш ва югуриш ҳаф-



МУҒАЛЛИМ ҲӘМ ҮЗЛИКСИЗ БИЛИМЛЕНДИРИЎ

472

тада уч маротаба қўлланади. Машғулотларни очиқ майдон ва кўча йўлакла-
рида ўтказиш мумкин. Эрталабдаги машқда сайр қилиб юриш (унча юқори 
бўлмаган тезликда 2-3 км.да бир текисда ёки ўзгарувчан суръатда спортча 
юриш) киритилган. Энди бошлаган спортча юрувчиларни бутун кузги-қиш-
ки босқичидаги юриш, спортча юриш оддий юришларнинг умумий киломе-
три тахминан 1000-1500 километрга етиши мумкин экан (1-жадвал).

Бахорги тайёрлов босқичида бир ҳафтада 4 та машғулот режалаштири-
лади (ҳаммаси очиқ майдонда бўлиши лозим). Машғулотлар (сайр) 1,5-2 
соатгача давом этади. Одатда сайр якшанба куни ўтказилади, чунки кўп 
вақтни талаб қилади. Баҳордаги машғулотлар дала жойларда, шосселарда, 
кўчаларда ўтказилади. Умумий ривожлантирувчи машқлар ва эрталабки 
чигал ёзди машқларидан фойдаланиши аниқланди.

Спортча югурувчиларнинг йиллик тайёргарлик дастурларини таҳлил 
қилганимизда муаллифлар томонидан йиллик тайёргарлик учта босқичдан 
ташкил топганини кўришимиз мумкин.

Биринчи – тайёрлов даври (базавий ривожлантирувчи) бўлиб, бу босқич 
октябрь, ноябрь, декабрь ойларини ўз ичига олади. Бу босқичнинг асосий 
вазифаси жисмоний тайёргарлик ва функционал ҳолатини яхшилаш каби 
масалаларга қаратилган бўлади. Спортча югурувчиларнинг йиллик умумий 
юкламалари ҳажми 2660-3226 км. гачани ташкил этиши мумкинлиги кўрса-
тиб ўтилган. Ушбу тайёргарлик кўрсатгичларини мазмунида умумий юкла-
малар ҳажми км.да берилган. Иккинчи кўрсатгич аэроб режимдаги умумий 
юкламалар ҳажми берилган. Учинчи кўрсатгичда эса аралаш режимдаги, 
яъни шиддат зоналари бўйича берилган (1-жадвал).

Тўртинчи кўрсатгичда анаэроб режимдаги юкламалари шиддат зонаси 
берилган. Қолган кўрсаткичларда эса махсус югуриш машқлари, УЖТ ва 
МЖТ нисбатлари соатда, ўйинлар, назорат ва мусобақлар ҳажми сонда бе-
риб ўтилган. Биз ушбу йиллик тайёргарлик жараёнини қиёсий таҳлил этга-
нимизда йиллик юкламалар ҳажми 3560 км экани аниқланди. Биз дастурда 
берилган юкламаларни ўзимиз томонимиздан ишлаб чиқилган таёргарлию 
дастури юкламалари билан қиёс этганимизда спортча юрувчи спортчила-
римизнинг йиллик тайёргарлик машғулотлари ҳажми 3681 км.ни ташкил 
этади. Биз томонимиздан спортча юрувчиларни жисмоний тайёргарлигини 
аниқлаш мақсадида педагогик теслаш ўтказдик. Ушбу педагогик тест кўр-
саткичларини 100 м югуриш, 300 м югуриш, 5 км спортча юриш, жойдан 
туриб баландликка ва узунликка сакраш, жойдан уч ҳатлаб сакраш, 3 кг тўл-
дирма тўпни улоқтириш каби тестлардан фойдаланишда ушбу олинган на-
тижаларга асосланиб биз тамонимиздан спортча юрувилар учун бошланғич 
ихтисослик босқичи I-II-III йили учун дастур ишлаб чиқилди.
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Хулосалар. Ўтказилган педагогик тажриба натижалари қуйидаги хулоса-
ларни қайд этиш имконини беради: мавзу юзасидан спортча юрувчиларни 
кўп йиллик тайёргарлик машғулотларини режалаштириш, такомиллашти-
ришнинг илмий услубий адабиётлари етарли даражада республикамизда 
ишлаб чиқилмаганлиги тажрибада аниқланди.

–– спортча юрувчиларни йиллик ва кўп йиллик машғулотларини режа-
лаштириш, мураббийлар томонидан ўзлари билганча машғулотларни 
ташкил этиши, машғулот самарадорлигига турлича таъсир этиш мум-
кин. Шунинг учун кўп йиллик тайёргарлик машғулотларини илмий 
асосда ташкил этиш мақсадга мувофиқ.

–– спортча юрувчиларни махсус жисмоний тайёргарлигини аниқлаш 
учун ўтказилган педагогик тажриба натижалари уларни жисмоний 
тайёгарлик даражасини етарли даражада шаклланганлигини кўрсата-
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ди. Бу эса спортча юрувчилар билан ўтказиладиган машғулот жараё-
нини илмий асосда ташкил қилишни кўрсатади.
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РЕЗЮМЕ

Ушбу мақолада ўқув бошланғич ихтисослик босқичида спортча юрувчиларни мағулот гуруҳи-
да шуғулланувчи махсус тайёргарлик орқали чиамлилигини ривожлантириш ва спорт натижалари-
ни ошириш учун амалий тавсиялар берилган.

РЕЗЮМЕ
В статье даны практические рекомендации по развитию тренированности и улучшению спор-

тивных результатов путем специальной подготовки спортсменов-ходоков на начальном этапе 
специализации подготовки.

SUMMARY
In this article, practical recommendations are given for the development of fitness and improvement 

of sports results through special training of sports walkers at the initial specialization stage of training.


