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IOI'YPHUII BA YNJAMJIMJINK

AnaxaMiKoH ATuMxoHOBUY TypcyHoB
AHIVKOH JTaBlIaT YHUBEPCUTETH (PaKyIbTETIIapapo KUCMOHUN MaJaHUAT Ba CIIOPT
Kadenpacu

AHHOTAIIUA

Em  cnoprummap MamirylOTMHMHI Taiéprapiumk AaBpuia IacT Ba ypraua
MIMIATIM MAlIKIapHU KYJJam Makcaara MyBOGUKAHUP. YIAPHUHT XaKMHU CY3HII
€KM IOTYPUIIHUHT YMYMHUW XaXMUJaH 65% HH TalIKWiI 3TUILM JO3UM. by yMymuii
YUJIAMIIMIIMK Ba OOINKA >KMUCMOHHUWA CU(DATIAPHUHT YCUIIMIa WXKOOUN TabCUp
Kypcaragy xamjaa Iy OpKalu Typiau Macodaiapia CHnopT HaTHKaJTapUHUHT
AXIIMJIAHUIINTA KyJIail [apouT sipatud oepaau.

Kanur cy3nap: comaTuk THU3UM, raBja aijaHacH, raBia maccacu, OMp TEKHC
IOTYPHIL, TOMHUP YPHUIL, KACIOPOA, CIIOPT MALITYJIOTIIAPH.

RUNNING AND ENDURANCE

ABSTRACT

It is advisable to use low and moderate intensity exercises during the training
period of young athletes. Their volume should be 65% of the total volume of
swimming or running. This has a positive effect on the growth of overall endurance
and other physical qualities, and thus creates favorable conditions for the
improvement of sports results at different distances

Keywords: somatic system, body circumference, body mass, a flat run, pulse,
0Xxygen, exercise.

KUPHUI

10 émpmarn yrunm Oomnanapja raBia Maccacu KYpPCaTKUYM COMATHK THU3UM
TyFpucuga kym axbopor Oepa omaau. Y ainaHa yodamiapu Owiad  y3apo
OoFMMKIMKIA OYnaau. Yoy OeNruHUHT YpTada OOFJIMKIIUTY Y3YHIIMK TapaMeTpiapu
Ba rapja AuameTpiiapu OujiaH Ky3aTuiaau. buiak alimanacu rapia aijgaHacu OusiaH
r=0,70-0,90 napaxana, y3ynnuk ymaamnapu ouian r=0,40-0,60 Ba raBga nuamerpu
Oounal y3apo OOFIHK.
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[lynnait kunub, raBIaHUHT XamMMa aimaHa Vadammmapu 10 €mmard YFum
Oonanapna Oup-Ompu OwWIlaH IOKOpW Japaxkaga OOFMUKIWKKa 3ra. Kym Ba o€kiap
Y3YHJINTUTA KEJICaK, YJIAPHUHT Yy3apo Oorimkiauk napaxkacu r=0,78-0,87 ra TeHr.
Enka muamerpum xam mry Oenrwmrapaa O6ornmmk Oynamu. Konran nuamerprnap Ouian
Y3YHJIUK Ya4amiapy ypTaua gapaxkana OOFIMKINKKA 9Ta. BF TYImaHum napaxkacunu
ndoaJoBYM MapamMeTp XaMm KaM OOFIMKJIMKKa 3ra. ['aBma quamerpaapu r=0,60-0,70
napaxana Oup-6upu OuIaH y3apo GOFIMK. EF TYmiaHumn napaxacu KaTTa aapaxkana
alimana yndamiiapy OuWJjiaH Ba KaM Jlapaka/la y3yHJIMK HapaMmeTpiapd xamja rabja
nuaMeTpu OuiiaH y3apo OOFJIUK.

AJJABUETJIAP TAXJIUJIU BA METOJIOJIOT USI

OnuHran MabIyMOTIap WIyHAAH AanonaT OepaauKd, IOKOPH Jdapa)xaaard
OOFJIMKJIMK TaBJaHUHT aiijlaHa Yiyamiapu, TaBja Maccacu Ba €F TYIUTAHUII JlapakacH
opacuia, Yy3yHJIHMK T[apaMeTpiiapu, TaBia JuamMeTpu opacuja KyszaTwiaaud. 11
¢minaru 6onanapaa ypranuinaérrad Oenruiaap opacujia OupMyH4a OOIMIKa OOFIMKINK
Ky3aTHjiagu. DHT ax00poTiu Oenru-rapia Maccacu-uKKMHYM YpUHTa YTaau, OupuHYH
Vpunra sca (axOoporimuiurd OVinua) Kykpak Kadacu aijnaHacu 4uKagu. Yiap
Vpracunaru koppensiius papku karra smac, 1=0,12 GOFIUKIMKHY TallKWI 3Taau. by
Oenrmnap XamMma OOIlKa-ailylaHa, Y3yHJIMK Ba TaBla JuUaMeTpiiapu OWIaH IOKOpH
napaxana OOFIMKIMKAa OViamgu.

'aBma Ba3HM Ba KYHJAJaHI KYKpak JMAaMETPH OpacHJaru Kydcus y3apo
OOFNMMKIMK OyHIaH MycTacHO. AlaHa ymyamuiapu, OJTUHTH €mijard kadu, y3apo
KaTrTa Aapaxaza OOFIMKIWKKA 9ra. by OOFNIMKIMK Yy3YHJIMK HapaMmeTpiapu OuiiaH
r=0,60-0,70, mmamerpmap Owmman 1=0,5-0,70, & Ttymmanum Owran 1=0,70-0,80
napakajaa Typaju.

V3yHIMK TlapaMeTpiapu, OJAWHTH Emgard  kKabuw, Oup-Oupura rOKOpU
napaxana 6ornmuk. ['aBna guameTrpiapu opacuia OuWTTa Xojaa ypTada, OolIKacuiaa
V¥pTaman nact OOFIMKIMKKA 3ra.

Er Tynnanum napaxacu aifnana yiuamuaapy OMIaH I0KOPH, Y3YHIMK Ba TaBJa
JIuamMeTpIiapu OWIaH MacT y3apo OOFIMKIUKKA Jra.

12 €mpmarn coMaTWK THU3UM OMWJUIApU YpTacujard OOFIMKJIMK OWpMyHYa
nacasjid, SbHUA axOOpOTIWIMK OVilmya KarTa Yy3rapuuuiap cogup Oyiamaniu.
Onauuru €nultapaarura yximab, aiylana yiayamiapu, raBJa Maccacd axOoOpoT/iu Ba
IOKOpH Japakajia OOFIMKINKKA JTa.

OHr KatTa OOFIHMKJIMK TaBja MaccacH, eJika Ba OWJiak aiylaHajgapu opacua

Gooqgle Scholar Scientific Library of Uzbekistan
Academic Research, Uzbekistan 1466 WWW.ares.uz




Academic Research in Educational Sciences VOLUME 2 | ISSUE 12| 2021
ISSN: 2181-1385

Scientific Journal Impact Factor (SJIF) 2021: 5.723

Directory Indexing of International Research Journals-CiteFactor 2020-21: 0.89

DOI: 10.24412/2181-1385-2021-12-1465-1471

Ky3aTuiaau. AiijlaHa Yadyamiiapyd Ba raBjla MaccacH y3yHJIMK MapaMmerpiapu OuliaH
Kyucu3 OOFJIMKIMKKA 3ra. bab3u xoimapaa y xKyaa Kydcu3. bup BakTHUHT y3uja
raBaa,Kyuap Ba o€knap y3ynumru 0,80-0,90 mapaxana ymyMui y3yHJIUK OMHUJIUTA
¥3apo Oornmk. ['aBma muamerpnapu opacuia y3apo OOFIUKIWKHUHT TAcCaNuUIIIH
Ky3aTunaau. EF TYIIaHuIn 10KOpH, y3yHIMK MapaMeTpiapy Ba raBjaa AUaMeTpiapu
OwiaH Kam OOFJIMKJIMKKA dTra.

Nukn y3yHIMK, aijlaHa yiadyamjiapy Ba TaBAa JAUAMETPJIAPUHUHT Y3apO
OOFNMKJIWITU  OJIMHTH  €nUiapia Ky3aTWwiraH Japaxkara MoC.  YJapHHUHT
axOOPOTIMIMK aXaMHUATH OMpMyHYa Y3Tapam.

Mynaaint kumo, 10,11,12 €mparn yrun 6onanapaa OpraHU3MHUHT YCHUILM Ba
PUBOXKJIAHUINKM OwiaH Oeirwiap opacujard y3apo OOFIUMKIMKIA Y3rapuiuiap
Ky3aTHJIau.

Markiap JaBOMUIa FopaKk KHCKAPHIIIAPH TE3JIUTH (FOpaK KUCKAPHII TE3JIUTH)
nakukana 130-150 3apba arpoduma OViaagu. Mm xuciopon pexumu OViinua
MUANATIN TYpPFyH IIApOUTIapAa Kedaaud Ba caMapaJopiuKHM TacalTupmacaaH
Oa)KapUIIUIIA MYMKHH.

AcocaH macT cypbaTAa TYIMK KOOPJIMHALMAINA XapakaTiap OWIaH Cy3uIl
KYJUTAaHWJIA U, TagKUKOTYWIIAPHUHT  TabKUIJANINYA, YMYMHUH UYWJaMIIAIUK
Kyiugaru yciayOnap OuiaH pUBOXIAHTUPUIIAIU: PaBOH €KUM Macodaiu yciyo.
Cnoprun 20 nakuka uaujaa Oup TEKHC (PaBOH) peXUMJIa TOMHUP YPHIIH JTaKUKa/a
150-160 3ap6a atpoduna 6Vnaau. Kypyknukaa 20 nakukanan 1 coat 10 makukaraga
JAaBOM ATAJIMTaH KPOCC IOTYPUIIY, YaHFUA FOTYPHUII €K dIIKaK i (3 coaTraya)
KYJUIaHWITaHAa WII IIHJIaTHra Kypa TOMHDP YPHII Te3IUrd Jakukama 165-180
3apbarada omaau. byHnaid Wil peXUMU yMYMHM YHMJAMIIMJIMKHM OLUMPHUII YUYYH
camapanu xucoOnananu. Mm gaBomuiinuru 45-90 conus atpoduna, sean 50-100 M
oenrunananu. [lam onuin opanufu myHaal OenrunaHaauky, TaHadhdyc oxupuaa
tomup ypuin nakukanga 100-120 3apOarava nmacaiuiinmg jJ03uM.

Macodanap ypracuga ngam onum cyct (Macodanu yciny0) €xku  daon
(Y3rapyBuan yciy0) Oynumm MyMKuH. — Tail€prapiuk — gaBpuja — yMyMUH
YUAAMIMIMKHE ~ OLIMPMINTa  KaTTa »dbTHOOp Oepumrad. Em  crnoprymnap
MAIIFyJIOTUHUHT Tauéprapiuk AaBpuia NAcT Ba YypTada MIUIIATIM MAallKJIapHU
KYJIam Makcaara MyBOQUKIUP. YJIAPHUHT XaXMH CYy3UIl EKU FOTYPUIITHUHT
yMyMHUH XaXMUJIaH 65% HU TalKWJI ATUIIM JIO3UM. by ymMymui 4ugaMIIMIIMK Ba
OoIKa KUCMOHUYN CcU(ATIAPHUHT YCHUIIUTA MKOOWUH TabCHp KypcaTaau Xamja Iry
OpKaJIi Typsii Macodanapaa ciopT HATHKAJIAPUHUHT SXIIUJIAHUIITNTA KyJIai IapouT
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apatu6 Oepanu. by naBpaa y30k macodanapra Typiau ycyiulapAa OTYpUIl y4yH
anoxuaa YpuH axparwianu. HucOatan karra OyaMaraH Muanatia y30K HIIDIAIT
YMYMHUH YUJIAMJIWJIMK PUBOXJIAHUIIMHU FOKOPH Japakara KyTapaau Ba KEMUHYAINK
IOKOpH IHAATAa OaKapuiIaJural ITYPUIIUIAPHUHT OFPUKCHA3 €HTHIT YTHUINTa UMKOH
Gepamu. Em crnopTymmapHMHr yMyMmMuil UMJAMIMIMTHHE TapOMANAIIAA Cy3MII
Ta€prapiauru acocui yciyOJapuHUHT (paBOH, Y3rapyBYaH, OpaJUKJIM, TaKpOPHH)
cajnouit HUCOaTH MyXUM axaMHsITIa ara.

MYXOKAMA BA HATHUXAJIAP

YMyMuil 4MJaMIWIMKHU OLUMPUIIHUHT aCOCHM MIapTH - Oy macT Ba KarTa
IIUAATIArd UIra MyBOQHK KeTaJuraH peXumaa MAIIFYyJOT FOKJIaMajJapUHH Y30K
BaKT Oakapuuiaup. MaiFynoT IOKJIaMaCUHUHT XaKMU KaTTa OYJIMIIN Kepak, YyHKH
YMYMHH YUJAMIIMUIMKHUHT aCOCUN TapKUOM YHU Y30K BaKT Cakjiad TypHIIHU TaK030
sTaau. YmOy acocuil TamoMwuiapra MyBOQUK ~YMYMHM — YWAAMIIMIIUKHU
PUBOKIIAHTUPHUINTA KapaTWiraH MaIIFyJloTJa pPaBOH Ba Y3rapyB4yaH yciyOmnap
KYJUIAHUIIA MYMKHH.

YMyMuil YMJAMIWIMKHU PUBOXIIAHTUPUIITA KapaTWiIraH MalIFyioTiapaa
pPaBOH Ba Yy3rapyBuaH yCiayOJapHU KYJUIAIHU TaBCHUsS 3Taau. bup Tekuc yciayOnu
MaiFysoT aeranaa 1500 m Ba yHaaH katta macodanapra TOMUAP YpUILUA JaKUKaIa
140 nan 150 3apbaraya Oynranja y30K J1IaBOM ATaJHWraH Y3JIyKCU3 CY3HUIN Hazapia
tytriiaau (macanas, 1 mapta 500 M, 2-3 mapta 300 m).

Kypyxknukaa myryisiaHrasga Taiéprapiank JaBpUHUHT OupuHyH spmuaa 20 m
naH 3000 M rada Kpocc KOTYpUIIM TYpJHM MMUAAATAATA HOKJIaMma ajJMalliHyBHHU
Hazapjaa TyTaau. by anMammHyB pUTMHK (FOKOpU IIUAAATAArd WITHUHT OUpP XU
JIaBpu OuiaH Oupra OMp XWJI JaM OJIMII AaBpJapH) €KUM apUTMUK OYIUIIN MyMKHH.

ApUTMUK anMalIMHyB TypJapugaH Oupu «®PapTiek» (Te3nuK YHuHIapu)
xucobmanaau. Taléprapauk qaBpuHUHT OMpUHYM O0cKudnaa «DapTiieK» aHya KaTTa
OymakjmapHd YTHINHK V3 WYWTa OJaJd [OpaK KHUCKapHIUIapu Te3iaurd  (ropak
KUCKapuIl Te3nuru nakukaga 150 man 170 3apbaraua). Mycobaka gaBpura sSiKHH
VTunanguran Oynakimap aHya KUCKApaau, TE3JIMK OIIagd, TOMUP YPHUIIHM JaKUKaja
170-180 3apbaraua eraau.

Mamrynoraa a’pod MMKOHUATIAPHU OLUIMPHIN YUYH OPAJMKJIA Ba Macodaiu
ycinyOnap KeHr KyJuianunaau. Macodanap €ku OynakiapHu 0rypud YTUI TEKHC Ba
y3rapyBuaH pexxumiapaa amaira omvpuiagm.
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Aspo0 UMKOHHUATIAPHU OIIMPHUII MaKCaauja OPAIUKIN YCIyOHU KYIiai
TypuO, KyHugaru TaMOHUiUIapra aMmall KyIdI 3apyp:

1. AlipuM OynakjiapHu YTUII JABOMUIUIATH 1-2 JaKWKalaH OMIMACIIHIY JO3UM.

2. MamFrynor kapa€HuW y3YHJIUTHTa Kapad JaM OJMII  OpajuKJIapH
nasomuiinuru 40-90 conus arpoduna 6ymamu.

3. Mamknapau O6akapuilija Uil MHUIJATHHN aHUKIAETHO IOpaK-TOMHUD YpHUIIU
TE3IUTMHU Xucobra onui jo3uM ( gakukana 150-160 3ap6a um oxupuaa, 120-130
3ap0Oa (aza sKyHuIa).

Manrrynorna KyWuaara acocuid XoJaTsiapHU 3bTHOOpra onumn 3apyp. M
MUAaTA IOpak - TOMHP YPHUII XaKMHUHUHT Ba KHCIOPOA HWCTEHMOJI KHJIHUII
JapakaCUHUHT IOKOPH YITYaMUHU TabMUHJIAIIN JIO3UM.

10 nakukanan 1,5 coarraua Oyiaran v OyHJal mapouTiiapra kaBo0 Oepaju.
Cysumpga 6y 800 man 1500 M y3ywnukgara macoda OYiaub, y TOMHp YPHUIIH
nakukana 145-175 3ap6a arpoduaa 6ocud yTunaam.

Ymby ycnybnapaaH Tamkapu, a’pod XyCyCHSTIArd HUIfa YUJAMIMIIMKHU
PUBOXIIAHTUPHUIN yUyH Vy3rapyBuaH Te3JMKIArd Macodanw IOTypUIl  KEHT
KyJutanwiagu. byHaa HucOaTaH OKOpM Ba HHUCOATaH MAcT TE3JIMKAA FOTYPHUII
VTunagurad OVYiakJapHUHT aJMAllMHYBU «IUAAATIN» OYJIaKk oxupuaa Hpax
KHCKapuIl Te3nuruiu 140 3apbaraya olumpHIHA Tajgad 3Taau.

IOxopuna Ownpupunran GUKpiIapjaH Kenud 4uKuO, IMIyHJIald XyJioca KWJIHUII
MYMKHUHKH, KYMTUWIMK MyamadIapHUHT QUKpura Kypa, YMyMHUH YUAaMIMIAKHH
Oup TEKUC Ba OpATUKIW ychayOnmap €paamuza PUBOXKIAHTHPUIL 3apypPIAUTHHH
Tapkuanangmiap. bupok Maskyp yciayOnapHUHT MakpoOIMKIAA Kail  Taps3ia
yitryHnammimura Oedapk kapa® Oynmaiiau. YiaapHUHr KyWuparuya yWryHJIAUTyBU
caMapanu xucoOJiaHau, SbHU OyHJa TypJid yciyOiap aoupacujia OakapuiiaguraH
Malukjap HUCOATH YiuaHaau: aBBai (Tal€prapiavk JaBPUHUHT OUPUHYM KHUCMHU[A)
UITHUHT YMYMHUH XaKMH OUp TEKUC (paBOH) CY3HII acocuja, KEeWHHYAIMK 3ca
Tal€prapiuk JaBpUHUHT OXUpPHIA Ba MycoOaka JaBpUHHMHT OOLIUAa  OPaTHKIH
ycinyona Oakapunaau. bynmalt HucOaT a’po0 MMKOHUSTIAPHUHT Xap TOMOHJIaMa
puBOXIIaHMIIMTa  €paam  Oepaam,00mka  cudariap Ba  KOOWIMATIAPHU
PUBOKJIAHUIIIUTA UKOOUM TabCUP KYypcaTaiau.

Mairynot >kapaéHua KyHuUJard acocuil yciyOsap: TEKHC, Y3rapyBuaH,
OpaJIUKJIM, TaKpopHui, Mycobaka ychnyOJiapu KYyJUIaHWIaau. YJap Oup-OupuiaaH
Maco(haCHHUHT Y3YHJIUTH, IOTYPHUII IUANATH, Cy3u0 YTuUiIaauran macodanap COHH
Ba JlaM OJMII Xycycustura kapa® axpammb® Ttypamu. HOxnama ymuammapu
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y3rapTUpUiTaHla MalFyJoT acoCaH TEe3JMK, YMYMHUH YUAAMIIMIUK EKU Maxcyc
YUJAMJIMIMKHY TapOusialira KapaTuiirad WyHanuiira sra oOynaau. 8x25 M Oynaknap
cepusiapua OyTyH Kyd OWjIaH AESpiH TYIUK TUKIAHTYHTa KaJap CY3WII TE3TUTMHU
tapOusnamra, 1500-3000 M. ra KHYMK Te3NMUKIAa OUp TEKUC CY3HII - YMYMHHA
YUIAMIIMJIMKHA  pUBOXIaHTHpUITa, 6x200 M HEM Makcuman Tte3nmukaaH 85-90%
muanataa 1,5-2 makuka gaM oWl OWJIaH Cy3MII — MaxCyC YWAaMIIMIUKHU
TapOusIIalra KapaTUiraH.

Texkuc wmamrynor ycnyoum 400 m. gan 1500 M. raga Ba yHJIaH KarTa
Macodanapia OMp TEKHC TE3MUKIa CY3WIIHM Hazapaa TyTaau. byHmail cysuin
OpraHM3M XaMma TH3UMJIADMHUHT XaMOXaHI wunuiammura épaam Oepaan Ba
CYy3yBUMHHUHT CyBJa TEXKAMKOPJIHMK OWIaH XapakaT KWIWIINTa, IIyHWHTICK,
UIUTAETTaH MYIIAKIAPHUHT 3VPUKUIIN Ba YIIIANIMHN aJIMAIIA0 TYpUINTa Ypraraju,
tomup ypuiu 10 conus nuuga 20-25 3ap6a arpoduga 6yaaam.

Macoda y3yHnuru Ttai€prapiauk napaxkacura Oornuk. Macaman, III Ba II
paspsiiin cioptuminap 800-1500 m. rada, FOKOpY MaJlakaiau Cy3yBUMJIAp YHAAH OPTHK
cy3aauiap.

V3rapysuan yciay6 Typii IIMIATAATH I0KIAMAJapHUHT aIMAIINO TypHIIHIAH
nbopar. Crnoptun OKOpH Te3nukaa Macoda Oynmarmuu (Macanan, 500M) rorypud
YyTHO, aHYa MacT Te3NMUKAa JaBOM 3TTupaau. FOKopu Te3nukaa Ba XOTUpKaM FOTypuo
VTunanguran Oynaknap Yy3yHJIWTH HHCOATH CHOPTYM Tal€prapiurura OOFIHK.
Oxopu mmgnat Owinan orypud yTuiaauran Oynakiapaard yprada Te3JIHKAA
ym0y  yciyd — yMyMHid — YMJAMIWIMKHU OIIMPUINNIa, aH4a Te3 - MaxcCyc
YUIAMIIMITUKHA TapOusiiaimra €piaM 6epaiu.

Opanukiyv MamFyJjgoTAa UKKUTA MYHAIHII aXpaTWIAAW - YMYMHUH Ba MaxcCyc
YUTAMITITAKHYA PUBOXKTAHTHPHIIL.

XVYJIOCA

[lynnait xumud, roKopuaa 0aéH KUJIMHraHjapra Xyjgoca TapuKacuja anTHII
MYMKHHKH, yYMYMHH YHJIaMIWIUKHA TapOuWsulall Y4yH CIOPT MAallFyJIOTUHUHT
KOMIUIEKC ycinyonapugaH QolganaHuim Xamaa YUIAMIAIUKHA PUBOKIAHTUPHUII
Makcajauaa IIyFyJlaHyBunjap €M Ba Taléprapiiuk Japaxkacura MyBO(PHUK XoJijaa
IOTYPHUIII Ba Cy3UIll BOCUTAJIAPUHU TaHJIAI 3apyp.
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