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AHHoTamus: Makonaaa, €Hr'I aTJIeTUKAYWIAPHUHT KYIT WAJIIMK Tauéprapiauk aaBpuaa
MAILIFyJIOTIIap XKapa€HUHU TaKoMUuIamTupuil opkain 10-16 €nuin ycMupIapHUHT YUIAMITUINK
cudaTiIapuHi PHUBOKJIAHTUPUII XaMmJa 4YapyOKHU OJIMHU oMl Oyiinya MabIiymMoTiap
KEeNTUPUIITaH.

Kamut cy3nap: Exrun atnetuka, YyngaMmimmivk cudaTi, Ky HHUTUK Tai€prapiauk 1aBpH,
MAIIFyJIOT XapaéHUHU TAKOMIJIJIAIITHPHIL, YAPUOKHU OJIMHH OJIHII, YKYB-MAIIFyJIOT.

MHOT'OJIETHUM ITAKJ ITOJATOTOBKH BEI'YHOB OBPA30OBATEJIBHO-
TPEHWUPOBOYHBIN IMPOIIECC COBEPIIEHCTBOBAHUSI

AHHoTanusi: B crathe mpuBeeHbI CBEACHHUS O PA3BUTHM KAaueCTB BBIHOCIMBOCTH H
npoUIaKTUKE YTOMIICHUS MOAPOCTKOB 10-16 JeT myTemM COBEpIICHCTBOBAHUS TPEHUPOBOYHOTO
mpolecca B Mpolecce MHOTOJIETHEH MOArOTOBKH JIETKOATIETOB.

KiaoueBble cioBa: Jerkas aTJieTUKAa, Ka4eCTBO BBIHOCIUBOCTH, MHOTOJCTHHIA
TPEHUPOBOUYHBIA TEPUOJ, COBEPLICHCTBOBAHWE TPEHUPOBOYHOIO Tpolecca, MNpoduiIakTHKa
yTOMIICHHSI, yueOHas-TPEHUPOBKA.

MULTI-YEAR PREPARATION CYCLE OF RUNNERS EDUCATION-TRAINING
PROCESS OF IMPROVEMENT
Abstract: The article is provided information on the development of endurance qualities and
prevention of fatigue of 10-16-year-old teenagers by improving the training process during the
long-term preparation of track and field athletes.
Key words: Athletics, endurance quality, multi-year training period, training process
improvement, fatigue prevention, training.

KNpPHUIl
Jomzapoauru. JKaxoHHUHT KyIulad0 MamulakarTijapuaa €HMWI — aTyIeTHKa  OwiaH
HIYFYJUIAHYBYM CHOPTUMWJIADHM Tal€pnaml THU3MMUHU 3aMOH Tajabjapura MoOCIAIlTHPUII
103aCHJIaH WIMHK-TaAKUKOT HIUIAPH aMajra OIIMPHIMOKAA. XyCycaH, yCMUpJIapaa YuJaMIAINK
CU(paTUHU MIAKJUIAHTUPUINTa HYHAITUPWIraH YKyB-MalIFyJoT *apaHMHU XaMmJa MaIIFyJIoT
IOKJIaMaJIapUHU peKaJlalITUPUIIIA FOKIAMaTapHUHT MIMIaT 30HaIapu Oyinya TaKCUMIIaHUIIH,
TAIIKUIUH-ycIyOHnii KypcaTManap caMapaJopJIMIMHU OIIUPUIT HYIJIapUHHU M371a0 TONHII OUIaH
OOFNMUK TAAKUKOT wuuuiapu Oaxkapunmokna. Ily Owman Oupra, Kynm HWUIMK Taléprapiuk
Oockuuapuaa yeMUpIapAa YUAaMIMINKHI PUBOXKIIAHTHPHIITA KapaTHIITaH MOJIeN TaBCU(IapHH
uIIad YuKWIIra JAesipiad YbTHOOp OepuiiMaraH, YCMUpP UIYFYJUIAaHYBUMJIAPHUHT YUIAMITHIIAK
cudpatuHM KYN HWWUIMK TaW€prapiuk TH3UMHJA [MAKUIAHTUPHINTAa WIMHH acOCJIaHTaH
€HJIallyBIapHU aMaJira OIIUPHUII 10J13apOIMruda KOJIMOK/IA.
TagKuKOT MaKCcaau: CHIUJ aTIeTUKAYd YCMHUpP CHOPTYMIApAa MaxcCyc >KMCMOHHUN
KOOMJIMSTIApHU PUBOMKIIAHTHPUII BOCUTAIAPH Ba yCyJlIapuaaH GoiganaHHUII caMapaopJIur MHA
Ha3apuil acocnaml xam/a Taxpuodasa TEeKIMPHUILIaH noopar.

Research Focus, Uzbekistan 389 refocus.uz



RESEARCH FOCUS | VOLUME 2 | ISSUE 1 | 2023
ISSN: 2181-3833 ResearchBip (14) | Google Scholar | SJIF (4.597) | UIF (8.3)

Taagkukor Basudanapu: OrypyBunmnapHuHr Kyn WWUIMK TaW€prapivk AaBpuaa
KYJIJTaHWIaIMTaH BOCUTA Ba yCYJUIAPHH aHUKJIAI Ba KYJUIall;

- ¥pra Ba y30K Macoganapra rorypuuira uxtucociamrad 10-16 €mim eHrun aTneTukadu
YeMUp CHOPTYWIIAD YUIAAMIWIMTMHA PUBOMIIAHTHPHUINIA MAIIFYJIOT BOCHTA Ba YCyJUIapHIaH
doliganaHu MeXaHU3MIIAPUHU TAKOMUJLTAII THPHILL;

- Y¥pTa Ba y30K Macodanapra rorypuuira uxrucocnamran 10-16 i eHrun atneTukadu
yemup cnoprumiapaa  a’po0d UYMAAMIMIMKHU PUBOMIAHTHPUIIHUHT Ky HWUIMK  YcuIl
cypbamiapy AWHAMUKAacH OYHW4a MHIUBUAYa]l MOCIAIIUII KOOMIMATIApU XYCYCHUSTIAPUHU
aHMKJIAII.

TAAKUKOT HATHU/KAJIAPU BA YJIAPHUHI' MYXOKAMACH

MamFynotr rokiamMajgapud TY3WIMAaCMHHM aMajira OIIMPUII KYN MWWUIMK MAalFyjaoT
XKapaCHUJa CHOPTYWIAPHUHT Tal€prapiuk camapaopiuruHu Oenrminad OepyBuM acocHid
3BeHOJIapJaH Oupu xucobnaHanu. Kynm Wnimuk MamrysnoT skapaéHuaa MalFyjaoT Ba Mycobaka
IOKJIaMaJlapy JUHAMUKACH OOIIJIaHFUY CIIOPT UXTUCOCIUTH OOCKHMUUAAH CIOPT TAKOMUILIAIIYBH
0ocKkuuMraya CropTyujiap TOMOHHMJAH Oakapuiiaauran ypra Ba Y30K Macodanap XaXKMUHUHT
axaMUsATIN Aapaxkana ycub Oopaérrannuru Omnad TaBcudIaHaIM.

DHeprusi TabMUHOTH TaBcU(HUTra Kypa, MAIIFyJOT IOKJIaMaJlapUHU IIHIIATH Oyinda
MyBOGUK paBHUIla a’dpo0, apajant a’pod-aHa’poO Ba aHadpoO pexumiiapaa Oakapuiaaguran yd
XU Typra Oynum makcaara MyBOGHK. MamrFynoT rokiamManapud ymlOy 30Hajgapaa Y3WHUHT
OMOKMMEBUIM, (PU3MOJIOTHK Ba MEAArOTHK XyCycUsTIIapura sra 0yiau0, Te3nuk Ba 60cud yTuiran
Macoda y3yHIUrura OOFIMKAMD. MabyMKH, IOKJIaMaJapHUHT a’po0 Ba apajaml 30Hajlapu
opacuiaru derapa ana’po6 anMammuyB octoHacu (AHAO) xucobnanagun. AHAO Oy uminad
YUKApWITaH Ba CYpWITaH CyT KHCIOTACH MUKJIOpHU OYIn0, KOH TApKUOUJAry JJAKTaTHUHT YpTaya
Jlapa)kacura Tyrpu Kenaau — | 1utp KkoHaa 4 MmoJib. JIakTaT OCTOHACH — KOHJIaru CyT KMCJIOTacu
Japa)kKaCUHUHT 4 MMOJI/J1.Ta4a €TUILIH IeMaKaup.

Konna mnakrar mebépu opTumM OWJIAH MYIIAKJIApPHUHT KHCIOTAJIAHUILI KapaéHU
Oomnanaau, Oy 3ca 4apuyoKKa o0 Keau.

Kopuit AHAO napakxacuHU aHMKJIAIl y4yH ra3 aHaJIW3aTOpHa HA30paT YTKA3WILI 3HT
aHMK MabJIyMoTiapra sra Oymuimra uMmkoH Oepaau. Tectnam Hatmwxkacuga AHAO croptun Ba
MypaOOwuiira yHUHT €M Ba TaW€prapiaurua OpIraH capu y3 KYpcaTKHWIApUHH SAXIIMIa0 OOpuIl
uMKOHUHHN Oepamu, myHuHraek, AHAOpma FOKT mnacasam, rorypuimn Te3nmurd d3ca YCaiu.
IOrypumaa rok1aMaHUHT apajail Ba aHa3poO 30Hanap opacuaaru yerapacu xaBguu te3nuk (XT)
XycobnaHaay, OyHIAa HOTypyBUM CHOPTYM OpPraHM3MHM MAaKCHUMal KHUCJIOPOJ HCTEbMOJIH
Jlapa)kacuraya KyTapuiiajiy.

Em xaTTanammnm 6u1aH ITypHITHIHT XaBhau Tesnuru yeud 6opanu, FOKT aca macasu,
Oy, ¥3 HaBOaTHaa, MAIIFYJIOT xKapaéHu MyBahdaKuATIN Kedya€TraHMruay udoaanaiam.

HazopaTHu Tamkwi 3THIIZA IIUANAT 30HAJApU OpacHIard uerapajapHd aHUKJalra
XU3MaT KWIMIIH MyMKHH OYJIraH Ky WAJUTMK MAIIFyJIoT KapaéHuaary Typiu Enl Ba Toudara sra
IOTYpyBUMJIapAa aHa’po0 ajMallMHYyB Ba XaB(JIM TE3NMHMK BAKTHAATU IOTYPUII TE3JUTMHUHT
HaMyHaBHH JMana3oHu U0 YHMKUIIIN.

I-xanBangaH KypuHUO TypHUOIUKHU, CHOPTUYMHHUHT E€HIM Ba CIIOPT MAXOpaTHU OpPTraH capu
AHAO Ba XT kypcaTKkuuiapu XaM axaMUsTIN Japaxazna y3rapub Oopras. [lemak, GonutaHFud
Tanéprapauk yerapanapuaa orypuir te3nmura (AHAQO) 3,7-3,9 M/cHu Talkui Kuiaau.
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1-sxkaaBaJ
Vpra Ba y30Kk Macodara iorypyBUYHJIAPHHHT KYN HHJUIMK YKYB-MAIIFyJI0T
skapaéauaa AHAO Ba XT kypcarkndjiapu

Kyn itmnmk MamFynor kapa€Hu rypyxJjapu
Kypcatknanap bouranriy u Cropt Ouuii ciopt
. VYKyB- MalrysioT
Tai€prapiauk TaKOMUJLIANTYBU MaxopaTu
Trypyxu
Iypyxu Iypyxu rypyxu
Orypu te3nuru
(AHAO), w/c 3,7-3,9 4,0-4,2 4,3-4,5 4,6-4,8
XaBhau TE3HK,
(XT) e 3,9-4,4 4,5-5,1 5,2-5,7 5,8-5,9

Xaspmu Tesmuk (XT)-3,9-4,4 wm/c. YKyB-MAalIFynoT TypyXJapuia IIyFyIIaHyBUH
6omanapna AHAO xypcatkuuu 4,0-4,2 m/c, XT aca 4,5-5,1m/c.ra Tenr. Kanpangan xkypuHHO
TypuOIUKH, OONIIaHFUY TaHEprapiuK Typyxura HucOaTaH YKyB-MAIllIFyJIOT TypyXH
0oJalapMHUHT TE3KOPJIMK UMKOHUSATIApY CE3UIapin lapakaja OIIraH.

Cnopt Takomuiinanrysu rypyxyapuna AHAO 4,3-4,5 m/c, XT aca 5,2-5,7 M/CHHA TaIkuil
atrad. Onuii cnopt Maxopartu rypyxjapuaa 6uz AHAO na rorypum teznuru — 4,5-4,8 m/c.an, XT
aca 5,8-5,9 M/C.HU TalIKWIJI STTaHIUTHHU KY3aTIHK.

Typau € rypyxJiapura Mancy0 orypyBUMIapAa aHa’poO aaMaIluHyB Ba XaB(IIU TE3ITUK
OCTOHACHJIarH IOTYPHII Te3IUTHHUHT TAaKIUM ITHIITaH KyJIaMjapy MUAAAT 30HATapy Opacuaaru
yerapallapHi aHUKJIAI1a KYUIAHUIAIITA MyMKHH.

yrynnaHyBYMIApHUHT CAJIOMATIIMK XOJaTH Ba YJIApHUHI MAIIFyJoT XaMmaa MycoOaka
IOKJIamMayiapura HucOaTaH OapJONUTMIMTHHN HA30paT KWIWII 3apyp MNpoduiIakTukKa dopa-
TagOMpJIapuHU V3 BaKTHIA YTKa3uilra UMKOH Oepamu. Yapyok amomatiapu (2-)kajaBaii) Ba
xoyiaTHU (Kaidust) 6axomam (3-xaaBan) OViimya YTKa3uiaraH Ha30paT KyWHJard skajaBauiapaa
TaKJIUM ITHITAH.

2.-KaaBaJa

VKyB-MaIIFyJI0T 5KapaéHHHH TAIIKKI YTHII BA YTKA3HIIIA YAPYOKHHHT OJIHI

aJloMaTJapu Ha30paTu

Yapuok gapakacu
Yapuokr P P
ajJioMatJapu
p 9Hr KaTTa AXaMHUATIN KarTa
CypbaTUHUHT KECKUH
CyppaTUHUHT CypbpaTUHUHT Ky4In
Hadac OPTHIIIH, TAPTUOCHU3
OpTHIIH OpTHIIH
Hadac onur
Yaiikamuii, 6ekapo IOrypu, ropuiga
Xapakar Te3 ropum K » DORApop YPHIL, TOPHIIA
KaJlaM KECKUH YalKaJuIl
YHua karra TepuHuHT OKapuiy,
Tepu panru . AXaMUSITIH KU3apUIIT .
OYynmaraH Ku3apuin KYKUMTHPJIUTH
Kyna kywnn, maiixa,
Tepmam Kyunu smac Kyummn byTboIKana Ty3IapHUHT
nanao oynumm
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BylipyKJIapHUHT HOAHUK
Kypcarmanapau OakapuInIIN, BylipyKnapHHUHT CEKHH
Jukkar
6exato OaxapuIl MaIlKJIapHu OaxxapHiaa OaXKapUITHIITN
xaToJjap
Xosatu Xeu KaHail MHKosT Yapuok, Haac bomr orpury, Kykpak
o oo KUCUJIUILIN, I0paK yPUILIH COXacH/1a auMIIuII,
(xardusT) 17073 M .
IIUKOSTIIAPU KYHTHJI aifHUIIN

3-KagBaia yd XWI: SHT KaTTa, axaMUSTIIH, KaTTa Japaxarnapra OYJIuHTaH CIIOPTYHMHUHT
ACOCHI YapuoK ajomMatiapy Takaum dTwirad. [IlyHuHrIek, yapuoKHUHT OoNTHTa ajoMaTH: Hadac,
Xapakar, TepH paHTH, Tepiall, AUKKAT Ba XoJjaT (kKaiduar) axpaTud kypcaTtwirad. Yapuok
Japakajiapu KaaBanaa Takiaud STuiarad O0ynub, ymoy mapakanard 4apuok ajoMaTiapu VKyB-
MAILFYJIOT KapaéHUIaru MalKiIapHu OakapHIlaa CIIOPTYH OPraHU3MUHUHT Yapyall XoJaTIapuHu

HA30paT KWJIUIITa IMKOH Oepasu.
3-:xagBaa
MainFyaoT WKIaAMATAPUHI TAIIKWJI dTHII Ba YTKA3UIIA CIOPTYHIAPHUHT X0JIATHHU
(xaidusaTn) HazopaT KM (dastapaa)

T/p OpraHu3MHHHT JIapa)kacH, X0oiaTu bann
1. ABJI0 fapaxana 10
2. SIX1Iy MITyaHInK, sSHa UIDIall UCTaru 9
3. Vpraua XonaT, SHA MILIAL HCTATH 8
4. S"pTa Japa)xajaH MacT, eHI I TOJTMKHUIIT 7
5. Mairynotian KeuH yapyall, o€KJIapaa OFUPIUKHUA XUC KUJTUIIT 6
6. Kyunu wapuok 5
7. Kyna kywin gap4ok, MyIIakjiapia OFpuK XUCCH 4
8. XOJICU3ITUK 3
9. Kacanmnuk 2
10. Kacamnuk, éroxknu pexxum (Tub 1am oJuI) 1

3-xaaBanga opranu3M xonatuHUHT 10 gan 1 raya Gayapaa KeNTUPHITaH YHTa Japakacu
takauM STuiarad. lllyHuHraek, »xaznBaina OpraHM3MHHUHI YHTa XOJAaTH Ba YKYB-MAalIFyJIOT
XKapaCHUHU TAUIKWI 3TUIIA YOy XoJjaTiap MOHUTOPUHTH TaKAWM 3THITaH, Oy 3ca MAlIFyJIoT
Ba Myco0aKa IoKIaMalapiuHH TYFpU MebEpIaIra UMKOH Oepau.

MaurynoT roKJIaMaJapUHUHT CHOPTYMIIAD OPraHU3MUIa, alHUKCA YJIApHUHT Y3IapUHU
XUC dTUNLIAapuTa Tabeup dTumm 10man 1 6anrava 6axonaHuO, OyHJa OpraHU3MHHUHT TOJHKHUII
napaxanapu oenrunad 6epunran. Macanan, 10 6amr abiio gapakagaru Xonat 3Tu0 OenruianraH
Oynca, Gaymap macmimamuO® OopraH capu OpraHM3MAArd YapyoK Jdapakajapd XaM Kymnaiuo,
CHOPTYMHMHT X0JIaTh EMOHIIAINO OOPUIIMHYU KYPCATIH.

Xynoca kunub aitaguran Oyicak, 1;2;3-xanBajuiapja TaKAMM STWITAH Mapamerpiap
CIHOPTUMJIAPHUHT Ky HHJUIMK TaW€prapiuk TU3UMHUAA YKYB-MAIIFyJIOT >KapaéHUHHM aH4a
camapaiii 010 OOpHUIIra UMKOHUST SApaTajy.
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