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Annotatsiya. Mazkur magolada yuguruvchilarning jismoniy va psixologik tayyorgarligi
xususiyatlari ilmiy-nazariy va amaliy asosda tahlil etilgan. Sportchilarning yuksak natijalarga
erishishida jismoniy holat bilan bir gatorda psixologik bargarorlik, motivatsiya, stressga
chidamlilik kabi omillar muhim rol o‘ynashi isbotlangan. Tadgiqot davomida trening
jarayonlarida psixologik yondashuvlardan foydalanish samaradorligi ko ‘rib chigilgan hamda
kompleks tayyorgarlikning afzalliklari yoritilgan. Olingan natijalar asosida yuguruvchilar
tayyorgarlik jarayonida psixologik mashg ‘ulotlarni joriy etish bo ‘yicha tavsiyalar ishlab
chigilgan.

Kalit so‘zlar: Yuguruvchilar, jismoniy tayyorgarlik, psixologik tayyorgarlik, sport
psixologiyasi, motivatsiya, stress, musobagaga tayyorgarlik, kompleks yondashuv.

XAPAKTEPUCTUKA ®U3NYECKOM Y ICUXOJOTMYECKOM MNOJAIrOTOBKH
BEI'YHOB

Auuomauuﬂ. B cmamve AHAJIUIUPYIONICA ocobennocmu qbu3uqea<oﬂ U NCUXONOSUYECKOLL
1n0020MoGKU 662yH06 HA HayHHOﬂ, meopemuqecmﬁ u npaKmuueCKoﬁ OCHoee. ﬂOK(l3(1H0, ymo 6
oocmudiceHuu CNnopmcmeHamu 6blCOKUX pesyiomamos, NnoMumo @LL?MUQCKOL? I’lO()ZOI’}’lOGKu,
6AJCHYIO DOJIb Ucparom maxkue qbaKmopbz, KAk ncuxoJjocuveckas yCMOﬁUuGOCMb, momueayus u
cmpeccoycmouuusocms. B uccredosanuu  uzyuanace  3@@ekmusHoCms - UCNONb308AHUS
NCUXONO2UYECKUX NOOX0008 6 npoyeccax O6yUeHuﬂ u I’lO()'{epKMGCUZqu npeumyuiecmea
KOMMNJIeKCHO20 06yquu}z. Ha OCHOB6aHUuu NOJIYYEHHbIX  pe3yibmanios pa3pa60manbl
pekomendauuu no BHGOpGHM}O NCUXONI02UYECKOU NOO20MOBKU 8 mpenupoeouﬂbzd npoyecc
bezyHos.

Knroueevie cnosa: BeZyHbl, qbu3ultec1<aﬂ nodeomoem, ncuxoJjioceudecKka:s noazomoem,
cnopmueras ncuxojocusd, momueayus, cnmpecc, n0020Mo6Ka K COpEe6HOB6AHUAM, KOMNNEKCHbLU
nooxoo.

CHARACTERISTICS OF PHYSICAL AND PSYCHOLOGICAL PREPARATION OF
RUNNERS

Abstract. This article analyzes the characteristics of the physical and psychological
preparation of runners on a scientific-theoretical and practical basis. It has been proven that in
addition to physical condition, factors such as psychological stability, motivation, and stress
resistance play an important role in achieving high results for athletes. During the study, the
effectiveness of using psychological approaches in training processes was considered and the
advantages of complex training were highlighted. Based on the results obtained,
recommendations were developed for the introduction of psychological training in the
preparation process of runners.

Keywords: Runners, physical training, psychological training, sports psychology,
motivation, stress, preparation for the competition, complex approach.
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KIRISH (BBEI[EHI/IE / INTRODUCTION)

Bugungi kunda sportning barcha turlari orasida yugurish inson salomatligini
mustahkamlash, jismoniy chiniqish va musobaqalardagi yutuqlarni qo‘lga kiritish uchun keng
qo‘llanilayotgan yo‘nalishlardan biridir. Yuguruvchilar sportchilarning alohida toifasi sifatida
o‘ziga xos jismoniy va psixologik tayyorgarlikka ega bo‘lishi talab etiladi. Yugurish jarayoni
nafagat mushaklar va yurak-qon tomir tizimining yuqori darajada ishlashini, balki sportchining
iroda kuchi, sabr-togat va stressga bardoshliligini ham talab etadi. Ushbu maqolada
yuguruvchilarning jismoniy va psixologik tayyorgarlik xususiyatlari, ularni shakllantirishning
zamonaviy yondashuvlari tahlil gilinadi.

1. Yuguruvchilarning jismoniy tayyorgarligi

Jismoniy tayyorgarlik — sportchining asosiy funksional imkoniyatlarini rivojlantirishni
ko‘zda tutadi. Yugurishda quyidagi jismoniy sifatlar muhim rol o‘ynaydi:

Chidamlilik — uzoq masofalarda yugurishda asosiy sifat hisoblanadi. Kardiorespirator
tizim faoliyati, yurak urish tezligi, o‘pkalarning sig‘imi bu sifatni belgilovchi asosiy omillardir.

Tezlik — gisga masofalardagi yuguruvchilarda (100 m, 200 m) asosiy mezon. Tezlikni
rivojlantirish uchun startdan chiqish, tezlanish va maksimal tezlikda yugurish texnikasi ustida
ishlash zarur.

Kuch — aynigsa balandlikka sakrash, tepalikka yugurish yoki og‘irlik bilan mashq
gilishda muhim ahamiyatga ega.

Moslashuvchanlik va muvozanat — mushaklarning harakat erkinligi, harakat
koordinatsiyasi yugurish texnikasini mukammallashtiradi.

Jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlari quyidagi asosiy tamoyillarga asoslanadi:

Bosgichma-bosgich yuklamani oshirish (progressivlik);

Murakkablik va xilma-xillik;

Tanaffuslar va tiklanish davrlariga e’tibor;

Individuallashtirilgan yondashuv.

2. Yuguruvchilarning psixologik tayyorgarligi

Sportchilar, aynigsa musobagalarda gatnashayotgan yuguruvchilar yugori darajadagi
psixologik barqarorlikka ega bo‘lishi kerak. Psixologik tayyorgarlik quyidagi omillarni o‘z
ichiga oladi:

Motivatsiya — sportchining o‘z oldiga magsad qo‘yib unga intilishi, shaxsiy va jamoaviy
yutuglarga erishishga bo‘lgan ishtiyoqi;

Stressga bardoshlilik — musobaga oldidan va davomida yuzaga keladigan bosimga qgarshi
turish qobiliyati;

O‘ziga ishonch — sportchining o‘z imkoniyatlariga bo‘lgan ishonchi, raqobatdoshlik hissi;

Emotsional boshgaruv — asabiylikni bartaraf etish, ijobiy ruhni saglab golish;

Diqggat va konsentratsiya — har bir bosqichda digqatni jamlay olish, chalg‘imaslik.

Psixologik tayyorgarlik uchun quyidagi usullar qo‘llaniladi:

Avtogen mashglar (relaksatsiya, diggatni jamlash);

Vizualizatsiya (yugurish yo‘nalishini, ragobatni tasavvur qilish);

Magsad qo‘yish texnikasi;

Psixologik treninglar (intervyu, rolli o‘yinlar, fikr almashish).

3. Jismoniy va psixologik tayyorgarlikning o‘zaro bog‘ligligi

Jismoniy va psixologik tayyorgarlik bir-biri bilan chambarchas bog‘liq. Masalan, yuqori
darajadagi jismoniy holat sportchining o‘ziga bo‘lgan ishonchini oshiradi, bu esa natijaviy
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yugurish ko* rsatk1chlar1ga ta’sir giladi. Shuningdek, stressni boshqara olmaslik holatida jismoniy
imkoniyatlar to‘liq namoyon bo‘lmasligi mumkin.

Sportchilarning yutuqlari ko‘p hollarda ularning psixologik tayyorgarlik darajasiga
bog‘lig. Aynigsa, marafon yugurishlarida, tana kuchi tugaganida iroda kuchi asosiy hal qgiluvchi
omilga aylanadi.

Adabiyotlar tahlili va metodologiya (1urepatypa m mertomosorusi / materials and
methods)

1.Adabiyotlar tahlili

Yuguruvchilarning jismoniy va psixologik tayyorgarligi sport fanining muhim
yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Mazkur sohada olib borilgan ilmiy tadqiqotlar shuni
ko‘rsatadiki, yuqori natijalarga erishish fagatgina jismoniy mashg‘ulotlar bilan emas, balki ruhiy
barqarorlik va irodaviy sifatlarni rivojlantirish bilan ham bog‘liqdir.

G‘arb olimlari, jumladan, B. McArdle, F. Katch va V. Katch (2010) o‘z tadgiqotlarida
yuguruvchilarning yurak-gon tomir va nafas olish tizimlarini mustahkamlash muhimligini
ta'kidlaydi. Shu bilan birga, ular psixologik omillar, aynigsa stressga bardoshlik va musobaga
oldi motivatsiyaning sportchi natijasiga ta’sirini ham chuqur o‘rganishgan.

Mahalliy tadqiqotchilardan A. Mamatqulov (2020) esa o‘z asarida o‘smir va katta
yoshdagi yuguruvchilarda tayyorgarlik bosgichlarida individual yondashuv muhimligini gayd
etadi. Shuningdek, psixologik tayyorgarlikning uzluksizligi va murabbiyning motivatsion
yondashuvi sportchining ruhiy holatini ijjobiy tomonga o‘zgartirishini ko‘rsatadi.

Ko‘plab manbalar (Xolmatova N., 2018; Saidov D., 2021) yuguruvchilarning
tayyorgarlik jarayonida musiqiy terapiya, vizualizatsiya usullari, hamda o‘z-o‘zini boshgarish
texnikalaridan foydalanish samaradorligini ta'kidlagan.

Mazkur adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, yuguruvchilarni tayyorlashda
integrallashgan yondashuv — ya'ni jismoniy va psixologik tayyorgarlikni uyg‘unlashtirish — eng
magbul natijalarni beradi.

2.Metodologiya

Ushbu tadgiqotda yuguruvchilarning jismoniy va psixologik tayyorgarlik darajasini
aniqlash, ularning o‘zaro bog‘ligligini baholash hamda samarali tayyorgarlik usullarini ishlab
chigish magsad gilingan. Tadgiqotning metodologik asosini quyidagi tamoyillar tashkil etdi:

Empirik yondashuv — yuguruvchilarning jismoniy ko‘rsatkichlari (yugurish tezligi,
bardoshlilik, yurak urish chastotasi) va psixologik holati (motivatsiya darajasi, stressga
chidamlilik, emotsional fon) real sharoitda kuzatilgan va o‘lchangan;

Taqqgoslash usuli — turli tayyorgarlik bosqichidagi yuguruvchilarning ko‘rsatkichlari
solishtirilib, ularning o‘zgarish dinamikasi aniqlangan;

So‘rovnoma va testlar — sportchilarning psixologik tayyorgarlik darajasini aniglash uchun
testlar (masalan, Spielbergerning tashvish testi, motivatsiya anketasi) va so‘rovnomalar
o‘tkazilgan;

Statistik tahlil — to‘plangan ma’lumotlar matematik-statistik usullar yordamida gayta
ishlanib, ular orasidagi bog‘liqlik va tafovutlar aniqlangan.

Tadgigotda gatnashgan sportchilar 18-25 yosh oralig‘ida bo‘lib, ular o‘z faoliyatini 1
yildan ortig davom ettirayotgan havaskor va yarim-professional darajadagi yuguruvchilar
hisoblanadi. Tajriba muddati — 3 oy

NATIJALAR (PE3YJIBTATDBI / RESULTS)

O‘tkazilgan tadqiqot natijalari yuguruvchilarning jismoniy va psixologik tayyorgarlik
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darajalari o‘zaro uzviy bog liglikda ekanini ko‘rsatdi. Quyidagi asosiy natijalar qayd etildi:

Jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari:

Tadgiqot ishtirokchilarining yugurish tezligi, yurak urish chastotasi va umumiy
bardoshlilik darajalari muntazam mashg‘ulotlar natijasida sezilarli darajada oshdi.

3 oylik tayyorgarlikdan so‘ng yuguruvchilarning o‘rtacha yugurish masofasi 12% ga,
yugurish vaqti esa 8% ga yaxshilandi.

Psixologik tayyorgarlik ko‘rsatkichlari:

So‘rovnoma va test natijalariga ko‘ra, sportchilarning motivatsiya darajasi o‘rtacha 15%
ga, stressga bardoshlilik esa 10-12% ga oshgani aniglandi.

Tashvish darajasi, aynigsa musobaga oldi holatida, mashg‘ulotlar davomida pasaygan
(Spielberger testi asosida).

Jismoniy va psixologik tayyorgarlik o‘rtasidagi bog‘liglik:

Statistik tahlil natijalari shuni ko‘rsatdiki, yuqori motivatsiyaga ega sportchilarning
jismoniy ko‘rsatkichlari ham yuqori bo‘lgan (korrelyatsiya koeffitsienti r=0.68).

Jismoniy yuklamalar bilan birga psixologik treninglar olib borilgan guruhda natijalar
yanada yuqori bo‘ldi (nazorat guruhi bilan solishtirganda 20% ga farq).

Innovatsion yondashuvlar samarasi:

Vizualizatsiya, musiga yordamida relaksatsiya va musobagaga aqliy tayyorgarlik singari
psixologik metodlar sportchilarning ruhiy holatiga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi.

Treningdan so‘ng sportchilar o‘zlarini ishonchliroq, motivatsiyalangan va kamroq stressli
his gilganliklarini bildirgan.

Umuman olganda, tadqiqot yuguruvchilar uchun har ikki yo‘nalishdagi (jismoniy va
psixologik) tayyorgarlikni birgalikda olib borish samarali bo‘lishini isbotladi. Bu yondashuv
nafaqat sport natijalarini yaxshilaydi, balki sportchining sog‘lig‘i va emotsional bargarorligini
ta’minlashda ham muhim rol o‘ynaydi.

MUHOKAMA (OBCYXJIAEHHUE / DISCUSSION)

Tadgiqot natijalari yuguruvchilarning sport natijalarini oshirishda jismoniy tayyorgarlik
bilan bir gatorda psixologik tayyorgarlik ham muhim rol o‘ynashini yana bir bor tasdigladi. Bu
holat avvalgi ilmiy manbalarda ilgari surilgan fikrlar bilan uyg‘unlikda bo‘lib, ko‘plab xorijiy va
mahalliy tadgigotchilarning yondashuvlarini amalda tasdiglaydi.

Jismoniy mashg‘ulotlarning samarasi sportchilarning yurak-gon tomir va mushak
faoliyatining yaxshilanishiga olib kelgan bo‘lsa, psixologik tayyorgarlik usullari ularning
musobaga oldi holatini barqarorlashtirib, motivatsiyani oshirishda muhim omil bo‘ldi. Aynigsa,
vizualizatsiya, stressni kamaytirishga qaratilgan mashqglar, musiga orgali relaksatsiya
usullarining qo‘llanilishi sportchilar tomonidan ijobiy baholandi.

Amaliy tajriba shuni ko‘rsatdiki, fagatgina jismoniy tayyorgarlikka urg‘u berilgan
holatlarda sportchilar ko‘pincha ruhiy zo‘rigishga uchraydi va bu ularning musobaqadagi
samaradorligiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Shu sababli, kompleks yondashuv — ya’ni jismoniy va
psixologik tayyorgarlikni uyg‘unlashtirish — zamonaviy sportchilar tayyorgarligining ajralmas
gismiga aylanishi lozim.

Boshga tomondan, tadgigotda ishtirok etgan sportchilarning soni cheklangan bo‘lgani va
fagatgina havaskor darajadagi yuguruvchilar tahlil gilinganligi, natijalarni umumlashtirishda
ehtiyotkorlikni talab giladi. Shuningdek, uzog muddatli (yiliga yagin) monitoring orgali yanada
chuqurrog xulosalar chigarish mumkin bo‘lar edi.

Shunga qgaramay, ushbu tadgiqot sport psixologiyasi va jismoniy tayyorgarlik
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metodikalarini uyg‘un holda ishlab chiqish zaruratini ko‘rsatib berdi. Bu esa nafaqat
yuguruvchilar, balki barcha yengil atletika sportchilari uchun ham muhim ahamiyatga ega.

XULOSA (BAK/IFOYEHHUE / CONCLUSION)

Olib borilgan tadgiqot asosida quyidagi asosiy xulosalarga kelindi: Yuguruvchilarning
sport natijalari ularning jismoniy tayyorgarligi bilan bir gatorda psixologik tayyorgarlik
darajasiga ham bevosita bog‘liq ekanligi aniglandi. Jismoniy mashg‘ulotlar yurak-gon tomir
tizimi, mushak bardoshliligi va tezlik sifatlarini rivojlantirishda muhim rol o‘ynaydi. Ammo
ularning samaradorligi psixologik bargarorlik bilan mustahkamlanganda yanada oshadi.
Psixologik tayyorgarlik — xususan, motivatsiya, 0‘z-o‘zini boshqarish, stressga chidamlilik,
aqliy tayyorgarlik va emotsional muvozanat — sportchining musobagadagi muvaffagiyatida hal
qiluvchi omil bo‘lib xizmat qiladi. Kompleks yondashuv, ya’ni jismoniy va psixologik
tayyorgarlikni birgalikda rejalashtirish va amalga oshirish, zamonaviy sportchilar tayyorlashning
samarali yo‘li hisoblanadi. O‘tkazilgan tajriba jarayonida psixologik metodlar (vizualizatsiya,
relaksatsiya, musiqiy terapiya va motivatsion treninglar) sportchilarning ruhiy holatini ijobiy
tomonga o‘zgartirgani qayd etildi. Mazkur tadqiqot natijalari yuguruvchilar tayyorgarligi
jarayonida jismoniy yuklamalar bilan bir gatorda psixologik tayyorgarlik usullariga ham jiddiy
e’tibor qaratish zarurligini ko‘rsatadi. Shu boisdan, sport maktablari, murabbiylar va psixologlar
hamkorligida tizimli tayyorgarlik dasturlarini ishlab chigish magsadga muvofiqgdir.
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