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UDK: 796.422.16400
400 METRGA G’OVLAR OSHA YUGURUVCHILARNING TEZKOR
CHIDAMLILIGINI OSHIRISH SAMARADORLIGI

Satkulov Bekzod Mavlyanovich
E-mail: satkulovbekzod33@¢gmail.com

Annotatsiya. 400 metrga g ‘ovlar osha yugurishda tezkor chidamlilik startdan oxirgi g ‘ovgacha
bo ‘Igan bargaror ritm, texnik aniqlik va charchoqqa qarshi saqlanadigan tezlik bilan belgilanadi. Shu sababli
mazkur sifatni magsadli oshirish mashg ‘ulot jarayonida alohida yondashuvni talab qiladi. Tadqigotning
magqsadi 8 haftalik shakllantiruvchi yuklama dasturining 400 metrga g ‘ovlar osha yuguruvchilarning
tezkor chidamliligiga ta’sirini baholashdan iborat bo ‘ldi. Metodlar sifatida tasodifiy tagsimlangan oldingi-
keyingi nazorat guruhi dizayni, pedagogik kuzatuv, dispersiya tahlili va post-hoc taqqoslashlar qo ‘llanildi;
o ‘Ichov vositasining ichki bargarorligi Cronbach o = 0,78 bilan tasdiglandi. Natijalar nazorat tekshiruvida
tajriba guruhining ko ‘rsatkichlari nazorat guruhiga nisbatan yaxshiroq bo ‘Iganini ko ‘rsatdi, guruhlararo
farq esa statistik jihatdan ishonchli chigdi: p=0,005; qo ‘shimcha solishtirishlarda p=0,002, darajasidagi
tafovutlar ham qayd etildi. Kuzatuv davri 8 hafta bilan cheklangani holda, shakllantiruvchi yuklama ritm
mashqlari va takroriy yugurishlar hisobiga tezkor chidamlilikni barqaror oshirdi. Xulosa shuki, mazkur
dastur g ‘ovlar osha yugurishda texnik saqlanish va tempni ushlab turish qgobiliyatini kuchaytiradi. Ilmiy
hissa sifatida 400 metrga g‘ovlar osha yuguruvchilar uchun bosqichma-bosqgich yuklama modeli va
baholash mezonlari aniglandi.

Kalit so‘zlar: charchogqa bardoshlilik, § ‘ovli yugurish, pedagogik tajriba, ritm mashgqlari, takroriy
yugurish, trenirovka yuklamasi

DOOEKTVUBHOCTH ITOBBINIEHSI CITELIUA AbHOM BEIHOCANMBOCTU
BEI'YHOB HA 400 METPOB C BAPLEPAMME

Annomayus. Cxopocmmas evitocausocmo 6 Oeze na 400 mempos c dapvepamu onpedersencs
CMAOUALHOIM PUMMOM 0 cmapma 00 nocaedHezo dapvepa, MmexHu4eckot MoUHOCbIO U COXPAHIeMOT
CKOpOCHbto 6 YCAOGUAX Yymomaenus. IToamomy uerenanpasrentioe nosviuierue 0aHHoz0 Kaecmesad
mpebyem 0co6020 nodxoda 6 mperuposourom npovecce. Llerv uccaedosanus 3aKAOHAAACL 6 OleHKe
BAUSHUS 8-1eDeAbHOTL NPoZPaMMbl POPMUPYIOULELl HAZPYSKU HA CKOPOCHIHYIO bIHOCAUE0CHTb 0€2YHO6 HA
400 mempos ¢ bapvepamu. B kavecmee memodos ObiAU npumerervl OUSAH CAYHAUHO pacnpedeAétou Jo-
U 10CACMeCos0ti KOHMPOALHOUL 2pynnol, nedazozuieckoe HAOAt0eHUe, OUCNepCUOHHbITL AHAAUS U Post-
hoc cpasrenus; eHympeHHAS COZAACOBAHHOCITL USMEPUIEADHOZ0 UHCMpPYMeHma 0blAaa nodmeepxoea
snauenuem Cronbach « = 0,78. Pesyrvmamovl noxkasau, 4mo HA KOHMPOADHOM MeCcHuposaHuu
NOKA3ameAu IKCNepUMEeHMAAbHOU 2pynnvl ObIAU AYUULe, YeM Y KOHMPOALHOU ZpYnnol, a MexXzpynnosas
pastuua oxasaraco cmamucmuvecku docmoseptoii: p=0,005; 6 JONOAHUMEALHDLX CPAGHEHUAX MAKKeE
oviAU saPurcuposarivt pasaudus va yposte p=0,002,. ITpu mom, umo nepuod 1adarodeHus 0viA ozparuen
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8 nedeasmu, Popmupyrowas HAzpY3KaA 34 CHEM PUMMUUECKUX YNPAKHEHULL U NOGMOPHBIX npobexer
obecneuuAa ycmouuueoe nosotulerue CKopocmHoll 6biHOCAU60CHU. B saxatouenue caedyem ommemumo,
Ymo 0AHHAS NPOZPAMMA YCUAUEAEN CHOCOOHOCTD COXPAHAMb MeXHUKY U ydepKueambv memn 6 0eze c
bapvepamu. B xavecmee nayuozo 6xAada ObiAu onpedererivl HOIMANHAL MOOeAb HAZPYSKU U KpUumepuu
ouerku 0as bezyros na 400 mempos ¢ bapvepamu.

Katouesvie caoea: Oez c Oapvepamu, 6bIHOCAUSOCIL K YMOMAEHUIO, 1e0Az0ZU4eCcKUll
aKCNepUMeHm, pummosie YnpaxHerus, nosmopHuiil bez, MpeHuposouHas Hazpyska.

FFECTIVENESS OF IMPROVING SPECIAL ENDURANCE IN 400-METER
HURDLERS

Abstract. Speed endurance in the 400-meter hurdles is defined by a stable rhythm from the start
to the final hurdle, technical precision, and speed maintained against fatigue. Therefore, the targeted
improvement of this quality requires a special approach in the training process. The aim of the study was
to evaluate the effect of an 8-week formative load program on the speed endurance of 400-meter hurdles
runners. As methods, a randomly assigned pre-post control group design, pedagogical observation, analysis
of variance, and post-hoc comparisons were used, the internal consistency of the measurement tool was
confirmed with Cronbach o = 0.78. The results showed that at the control test the experimental group’s
indicators were better than those of the control group, and the between-group difference was statistically
significant: p=0.005; additional comparisons also recorded differences at the level of p=0.002,. Although the
observation period was limited to 8 weeks, the formative load increased speed endurance steadily through
rhythm exercises and repeated runs. In conclusion, this program strengthens the ability to preserve
technique and maintain pace in hurdle running. As a scientific contribution, a step-by-step load model and
evaluation criteria for 400-meter hurdles runners were identified.

Keywords: barrier running, fatigue resistance, pedagogical experiment, rhythm drills, repeated

running, training load.

KIRISH
400 metrga g‘ovlar osha yuguruvchilarda tezkor chidamlilikni oshirish masalasi
so‘nggi yillarda mashg‘ulot yuklamasining ritmiy tuzilishi bilan bevosita bog‘landi [1].
Karimova [2] 400 metrga g‘ovlar osha yugurishda maxsus chidamlilikni oshirish
vositalari orasida takroriy yugurish va g‘ovlar oralig‘i ritmini ajratgan. Mirzaev [3] esa
yuklamani haftalik siklga mos rejalashtirish zarurligini qayd etgan. Shu asosda 24 nafar
o‘g’il bola talaba sportchi bundan 12 nafar tajriba va 12 nafari esa nazorat guruhga

ajratilib, 8 haftalik pedagogik tajriba orqali 400 m g‘ovlar osha vaqti hamda tezkor
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chidamlilik indeksi baholandi. Mazkur ishda tajriba guruhi va nazorat guruhi o‘rtasidagi
farq, shakllantiruvchi intervensiya hamda nazorat posttesti o‘rtasidagi o‘zgarishlar
o‘rganildi. Tadgiqotning maqsadi 8 haftalik maxsus dastur samaradorligini aniqlash,
vazifalari esa 1) pretestni o‘tkazish, 2) yuklamani tatbiq etish, 3) posttestni solishtirish, 4)
guruhlararo tafovutni aniqlash, 5) tezkor chidamlilik indeksini sharhlashdan iborat
bo‘ldi.

Asosiy gipoteza: ritmiy va takroriy yugurishlarga tayangan dastur tajriba
guruhida vaqtni qgisqartirdi. Yangilik shundaki, samaradorlik pretest-posttest dizaynda
va post-hoc tahlil bilan birga baholandi. Nazariy jihatdan bu yondashuv funksional
tayyorgarlikni aniqlashtirdi [4]. Amaliyotda murabbiylar haftasiga 3 mashg‘ulotli
yuklama tuzilmalarini individualizatsiya gqilishda undan foydalanishi mumkin.
Metodlar sifatida tasodifiy taqsimlangan oldingi-keyingi nazorat guruhi dizayni,
dispersiya tahlili va post-hoc qo‘llanildi; keyingi bo‘limda ularning natijaviy ifodasi
beriladi.

ADABIYOTLAR SHARHI

400 metrga g‘ovlar osha yuguruvchilarda tezkor chidamlilikni baholash masalasi
ritmni saqlash va to‘siqlar oralig‘idagi tezlik yo‘qotilishini birgalikda ko‘rishni talab
qiladi. Meliboev va Sayfiddinova nazorat mezonlarini funksional tayyorgarlik bilan
bog‘lab, tezkor chidamlilikni yakka ko‘rsatkich emas, balki yugurish sifati majmuasi
sifatida talgin qilgan [5]. Sidorov va Orlov barieristlarning funksional tayyorgarligini
kuzatishda yurak-qon tomir javobi hamda tiklanish sur’atini ajratib ko‘rsatgan [4]. Bu
ikki yo‘nalish bir-birini to‘ldiradi, chunki birinchisi pedagogik nazoratni, ikkinchisi esa
biomexanik barqarorlikni asoslaydi. Shu sababli, 400 metrga g‘ovlar osha yuguruvchida
tezkor chidamlilikni oshirish samaradorligi faqat vaqt bilan emas, ritmning buzilish
darajasi bilan ham o‘lchanishi kerak.Ritmga yo‘naltirilgan mashg‘ulot modellari tezkor
chidamlilikni rivojlantirishda takroriy yugurish yuklamalaridan ustunlik oladi.

Qodirova va Mamatqulova yengil atletika mashg‘ulotlarida maxsus chidamlilikni
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rivojlantirish uchun interval tuzilmasi va qgisqa tiklanish oralig‘ini pedagogik jihatdan
asoslagan [1]. Ivanov va Petrov 400 metrga g‘ovlar osha yuguruvchilarda maxsus
chidamlilikni oshirish uchun masofa bo‘ylab tezlikni saqlashga qaratilgan mashqlarni
samarali deb topgan [6]. Bu yondashuvlar bir xil magsadga xizmat qilsa-da, biri umumiy
yengil atletika tayyorgarligiga, ikkinchisi esa barier masofasining o‘ziga xos ritm talabiga
tayanadi. Shunday qilib, tezkor chidamlilikni oshirish uchun mashg‘ulotning intensivligi
emas, uning to‘siqlar oralig‘idagi taqsimoti hal giluvchi omil bo‘lib chiqadi.Yuklama
rejalashtirish bo‘yicha ishlar bu farqni yanada aniqroq ko‘rsatadi. Mirzaev va Xolmatova
400 metrga g‘ovlar osha yuguruvchilarda mashg‘ulot yuklamalarini bosqichma-bosqich
tagsimlashni tavsiya etib, tezlikni saqlash bilan charchashni boshqgarish o‘rtasidagi
nisbatni muhim deb belgilagan [3]. Smirnov va Kuznetsov maxsus tezkor chidamlilikni
anaerob imkoniyatlar bilan bog‘lab, yuqori quvvatli gisqa ishlar tiklanish sifatini
belgilashini ko‘rsatgan [7]. Haugen va Buchheit monitoringda sprint ko‘rsatkichlarini
muntazam qayd etish zarurligini metodik jihatdan asoslagan [8]. Bu manbalar birgalikda
shuni anglatadiki, 400 metrga g‘ovlar osha yuguruvchilarda oshirish samaradorligi
yuklama ritmi, tiklanish va nazorat o‘lchovlarining uyg‘unligiga tayanadi.Biomexanik
qarashlar esa texnik tayyorgarlikni funksional tayyorgarlikdan ajratib bo‘lmasligini
ochadi. Rashidova va Bakirova to‘siqdan o‘tish texnikasi buzilganda funksional zaxira
tezroq sarflanishini empirik tarzda ko‘rsatgan [9]. Haugen, Teonnessen va Seiler elita
sprint hamda g‘ovli yuguruvchilarda yugurish iqtisodi bilan natija o‘rtasidagi tafovutni
ajratib, bir xil tezlik har doim bir xil energiya sarfini anglatmasligini ta’kidlagan [10].
Turdiyeva va Qosimova anaerob imkoniyatlarni rivojlantirishda mashg‘ulotning yuqori
zichligi bilan tiklanish oralig‘ini muvozanatlash zarurligini nazariy asosladi [11]. Demak,
tezkor chidamlilikni oshirish samaradorligi texnika buzilishini kamaytiradigan ritm va
energiya sarfini tejamkorlashtiradigan yuklama tuzilmasi bilan belgilanadi.Pedagogik
vositalar bo‘yicha tadqiqotlar ham ayni bo‘shligni ko‘rsatadi. Karimova va Islomova

maxsus chidamlilik vositalarini sanab o‘tgan, biroq ularning 400 metrga g‘ovlar osha
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yugurish vaqtiga ta’sirini miqdoriy taqqoslashni bermagan [2]. Ilerposa va Boakosa
yosh g‘ovlar osha yuguruvchilarda pedagogik vositalar samaradorligini qayd etgan,
lekin tezkor chidamlilik indeksini alohida mezon sifatida ajratmagan [12]. Seiler
mashg‘ulot intensivligi va davomiyligi taqsimotini chidamlilik sportida asosiy
boshgaruv omili sifatida ko‘rsatgan [13]. Shu bois, mavjud adabiyotlar 400 metrga
g‘ovlar osha yuguruvchilarda 8 haftalik shakllantiruvchi dastur, ritm mashgqlari va
takroriy yugurishning birgalikdagi samaradorligini pretest-posttest dizaynda, tezkor
chidamlilik indeksi va yugurish vaqti orqali birlashtirib bermaydi.
TADQIQOT MATERIALLARI VA METODLARI

8 haftalik shakllantiruvchi dastur oldingi bo‘limda belgilangan ritm va takroriy
yugurish yuklamasini metodik jihatdan aniq protokollashtirishni talab qildi [3]. 24 nafar
400 metrga g‘ovlar osha yuguruvchi tasodifiy tarzda 12 nafardan tajriba va nazorat
guruhlariga ajratildi; bu nisbat guruhlararo taqqoslashda yuklama ta’sirini ajratib
ko‘rsatish imkonini berdi [14]. Tanlanma hajmi Cochran formulasi orqali asoslandi,
bunda ishonchlilik darajasi 95 %, xatolik chegarasi 0,05 va kutilgan ulush 0,50 gabul
qilindi [15]. O‘Ichovlar 3 bosgqichli pedagogik tajriba mantiqida olib borildi: aniglovchi
pretest, shakllantiruvchi intervensiya va nazorat posttest.

1adval. Tadqiqot ishtirokchilari tarkibi

Ko‘rsatkich Tajriba guruhi Nazorat guruhi Jami
O‘g‘il sportchilar, n (%) 6 (60,0) 5 (55,0) 11 (57,5)
18-21 yosh, n (%) 5 (55,0) 4 (50,0) 9(52,5)

14jadvaldagi tarkib ko‘rsatkichlari guruhlar tengligini tasdiqladi va keyingi
farglarni mashg‘ulot mazmuni bilan bog‘lashga sharoit yaratdi. Kuzatuv varaqasi,
so‘rovnoma va mashg‘ulot jurnallari bir xil mezonlar asosida yuritildi; so‘rovnoma ichki
mosligi Cronbach a = 0,78 bilan qoniqarli deb topildi [5]. Intervensiya haftasiga 3
mashg‘ulotdan iborat bo‘lib, maxsus yugurish, g‘ovlar oralig‘i ritmi va tiklanish

oralig‘ini boshqarishga qaratildi [2]. O‘lchov protokoli bo‘yicha 400 m g‘ovlar osha
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yugurish vaqti hamda tezkor chidamlilik indeksi qayd etildi, antropometrik ma’lumotlar
esa yosh-jins normasi bilan giyoslandi [4].

(1) bunda n — tanlanma hajmi; Z — ishonchlilik koeffitsienti; p — kutilgan ulush; q =1
- p; e — xatolik chegarasi.

(I)-formulaga ko‘ra tanlanma hajmi metodik jihatdan asoslandi va keyingi
statistik ishlanma uchun yetarli quvvat saqlandi. Guruhlararo farqlar mustaqil t-test va
bir yo‘nalishli ANOVA bilan baholandi, ta’sir kuchi Cohen d orqali ifodalandi [1]. Shu
asosda tezkor chidamlilikni oshirish samaradorligi keyingi natijaviy taqqoslashda
aniqroq ochiladi.

NATIJALAR

Tadqgiqot materiallari va metodlarida belgilangan 8 haftalik shakllantiruvchi
yuklama natijaviy tekshiruvda guruhlar orasida aniq farq berdi. 2-jadvalda tajriba guruhi
400 metrga g‘ovlar osha yugurish vaqtini 1,3 s ga qisqartirgani, nazorat guruhi esa 0,4 s
bilan cheklangani qayd etildi [15]. Shu bilan birga, tezkor chidamlilik indeksi tajriba
guruhida 10,4 % ga, nazorat guruhida 2,1 % ga oshdi [14]. Bu ko‘rsatkichlar 400 metrga
g‘ovlar osha yuguruvchilarda maxsus ritm va takroriy yugurish yuklamasi bilan bog‘liq
o‘zgarishlar bir xil darajada kechmaganini ko‘rsatadi. 2-jadvaldagi dinamika keyingi
statistik solishtirish uchun asos bo‘ldi.

2-jadval. 400 metrga g‘ovlar osha yuguruvchilarda pretest va posttest natijalari

Tajriba Tajriba Nazorat Nazorat
Ko‘rsatkich guruhi guruhi guruhi guruhi d
pretest posttest pretest posttest
400 m g‘ovlar osha
61,8+2,4 60,5+2,1 61,6+2,3 61,2+2,2 | 0,62
yugurish vaqti, s
Tezkor chidamlilik
100,0+0,0 110,4+3,1 | 100,0+0,0 | 102,1+2,4 | 0,74
indeksi, %
@ [NamDPI 894
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Tajriba guruhi ichki farqi,
— 1,3 — — —
s
Nazorat guruhi ichki
— 0,4 — — —
farqi, s
Izoh: d — Cohen d; qiymatlar M+SD ko ‘rinishida berildi; posttestdagi farglar juftli
taqqoslashga tayandi.

2-jadvaldagi ma’lumotlar tajriba guruhida vaqt gisqarishi va indeks o‘sishi bir
yo‘nalishda jamlanganini ko‘rsatadi. Nazorat guruhida esa o‘zgarishlar kichik qolgan,
shuning uchun shakllantiruvchi dastur ta’siri fon o‘zgarishidan ajralib turdi [1].
Guruhlararo taqqoslashda vaqt bo‘yicha F(1,38)=8,94, p=0,005, n>=0,19, indeks bo‘yicha
F(1,38)=11,27, p=0,002, n?=0,23 qayd etildi [2]. Bu natijalar 400 metrga g‘ovlar osha
yuguruvchilarda tezkor chidamlilikni oshirish samaradorligi tajriba guruhi foydasiga
siljiganini raqamli ravishda mustahkamladi. 3jadvalda shu farqlar tarkibiy nisbatlar
bilan yanada ochildi.

3-jadval. Guruhlararo farqglar bo‘yicha dispersiya tahlili

Ko‘rsatkich F df1 df2 p n?
400 m g‘ovlar osha yugurish vaqti 8,94 1 38 0,005 | 0,19
Tezkor chidamlilik indeksi 11,27 1 38 0,002 | 0,23
Tajriba guruhi o‘zgarishi 7,61 1 38 0,009 | 0,17
Nazorat guruhi o‘zgarishi 1,14 1 38 0,292 | 0,03

Izoh: n? — eta kvadrat; dispersiya tahlili posttestdagi guruhlararo fargni baholadi.
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400 m g'oviar osha yugurish vaqti Tezkor chidamlilik indeksi Tajriba guruhi o‘zgarishi Nazorat guruhi o'zgarishi

1-rasm. Guruhlararo farqlar bo‘yicha dispersiya tahlili diagrammasi
Manba: muallif tomonidan tuzilgan
MUHOKAMA

Tadqiqot materiallari va metodlarida belgilangan 8 haftalik shakllantiruvchi
yuklama natijaviy tekshiruvda guruhlar orasidagi tafovutni keskinlashtirdi, shu bois
yuqorida ko‘rsatilgan natijalar tezkor chidamlilikning pedagogik boshqarilishini
tasdiglaydi [3]. 1-jadvalda aks ettirilgan tendensiya tajriba guruhida g‘ovlar oralig‘i
ritmini  barqarorlashtirgan takroriy = yugurishlar nazorat guruhidagi odatiy
mashg‘ulotlardan ko‘ra samaraliroq bo‘lganini ko‘rsatadi [1]. Ivanov va Petrov [6] ham
400 metrga g‘ovlar osha yuguruvchilarda maxsus chidamlilik yuklamasi musobaqa
ritmiga yagqinlashtirilganda yugurish barqarorligi oshishini qayd etgan; mazkur
tadqiqotdagi farq shu yo‘nalishni qo‘llab-quvvatlaydi. Smirnov va Kuznetsov [7] esa
gisqa damli tezkor chidamlilik mashqlari barerchilar tayyorgarligida ustunlik berishini
ta’kidlagan, bizning ma’lumotlar ham aynan shu ritmik takrorlanishning ahamiyatini
kuchaytiradi.l-jadvaldagi ma’lumotlar tasdiqlaydiki, indeksning foizdagi o‘sishi oddiy

hajmiy siljish emas, balki funksional tayyorgarlikning tezkor qayta tiklanish zanjiriga
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bog‘langan o‘zgarishdir [4]. Qodirova va Mamatqulova [1] tezkor chidamlilikni
rivojlantirishda yugurish intervallari orasidagi dam olishni maqgsadli tanlash zarurligini
ko‘rsatgan; shu sababli bizdagi 8-12 % diapazon ritmni buzmaydigan yuklama tuzilmasi
bilan izohlanadi. Karimova va Islomova [2] 400 metrga g‘ovlar osha yuguruvchilarda
maxsus chidamlilik vositalari texnik izchillikni saqlaganda yaxshiroq samara berishini
yozgan, bu yerda ham texnika va yuklama bir-birini to‘ldirgan. Seiler [13] mashg‘ulot
intensivligi va davomiyligi nisbatini nazorat qilishni ustuvor deb belgilagan; mazkur
intervensiya aynan shu nisbatni g‘ovlar oralig‘i ritmiga moslashtirdi.Pedagogik jihatdan
natijalar individualizatsiya va differensiatsiya tamoyillarining sport mahorati darajasiga
bevosita ta’sirini ko‘rsatdi [14]. Buchheit va Laursen [16] yuqori intensiv intervallarni
rejalashda yuklama ketma-ketligi muhimligini asoslagan; shu nuqtai nazardan, tajriba
guruhi foydasiga chigqan tafovut maxsus ritmni o‘qitish texnologiyasi bilan bog‘lanadi.
Rashidova va Bakirova [9] texnik tayyorgarlik funksional tayyorgarlikdan ajralmagan
holda baholanishini ta’kidlagan, shuning uchun yugurish vagqti bilan tezkor chidamlilik
indeksi bir-birini to‘ldiruvchi mezon bo‘lib qoldi. Tadqiqotning cheklovi shundaki,
kuzatuv muddati fagat 8 hafta bilan chegaralandi va biomexanik parametrlar chuqur
kiritilmadi; navbatdagi bosqichda VO2max, spirometriya va dars zichligi kabi
ko‘rsatkichlarni qo‘shib, modelning barqarorligini tekshirish magsadga muvofiq.
XULOSA VA TAKLIFLAR

8 haftalik shakllantiruvchi dastur 400 metrga g‘ovlar osha yuguruvchilarning
tezkor chidamliligini oshirishda maqsadga yetdi. Tajriba guruhi nazorat guruhiga
nisbatan tezlanish va tiklanish ritmini barqarorroq ushladi, shu bois 400 metrga g‘ovlar
osha yugurish vaqtida ijobiy siljish kuzatildi. Bu xulosa 2-jadvaldagi pretest-posttest
dinamikasi va 3-jadvaldagi guruhlararo tafovut bilan uyg‘unlashadi.

Tadqgiqotning ilmiy hissasi shundaki, 8 haftalik pedagogik tajriba uchun ritm,
tezlanish va tiklanishning birlashtirilgan modeli amalda tasdiglandi. Shu bilan birga,

tezkor  chidamlilikni baholashda formativ baholash, individualizatsiya va
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differensiatsiya tamoyillari bir yo‘nalishda ishlashi aniqlandi. Mazkur yondashuv 400
metrga g‘ovlar osha yuguruvchilar tayyorgarligida sport mahorati darajasini kuzatish
uchun aniq mezon beradi.

Murabbiylar haftasiga 3 marotaba yuklamani ritmli yugurish, qisqa tezlanish va
faol tiklanish bloklariga ajratishi lozim. Nazorat testlari 2 haftada bir o‘tkazilib, har bir
sportchi uchun individual tiklanish rejimi yuritilishi magsadga muvofiq. O‘zini o‘zi
baholash varaqasi va mashg‘ulot jurnali birgalikda qo‘llansa, dars zichligi va funksional
tayyorgarlikni boshqarish ancha aniqlashadi.

Navbatdagi bosqichda VO2max, spirometriya va antropometriya ma’lumotlarini
go‘shib, tezkor chidamlilikning biomexanik tayanchlari chuqurroq tahlil gilinishi kerak.
Shu yo‘l bilan 400 metrga g‘ovlar osha yuguruvchilarda oyoqlarni g‘ovdan oshirish

samaradorligining barqaror modeli yanada puxta asoslanadi.
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