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 This article analyzes the theoretical and practical 

foundations of running technique, its impact on the 

physical performance of athletes, and ways to improve 

its effectiveness. Based on the biomechanical analysis of 

running movements, methods for identifying technical 

errors and eliminating them are considered. Also, 

scientifically based ideas are presented about the role of 

the level of preparation, body position, footwork, and 

breathing in improving running technique. The article 

also studies the experience of advanced athletes and 

trainers, as well as the possibilities of using modern 

technologies. 
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 Ushbu maqolada yugurish texnikasining nazariy va 

amaliy asoslari, uning sportchilarning jismoniy 

ko‘rsatkichlariga ta’siri, hamda samaradorligini 

oshirish yo‘llari tahlil qilinadi. Yugurish harakatining 

biomekanik tahlili asosida texnik xatoliklarni aniqlash 

va ularni bartaraf etish usullari ko‘rib chiqiladi. 

Shuningdek, yugurish texnikasini takomillashtirishda 

tayyorgarlik darajasi, tana holati, oyoq harakati va 

nafas olishning o‘rni haqida ilmiy asoslangan fikrlar 

bayon etiladi. Maqolada ilg‘or sportchilar va trenerlar 

tajribasi hamda zamonaviy texnologiyalardan 

foydalanish imkoniyatlari ham o‘rganilgan. 

KEYWORDS 

Yugurish texnikasi asoslari, 

tayanch davri, tekis yugurish, 

to‘siqlar osha yugurish, 

estafeta yugurish. 

 

Yengil atletikada yugurishning barcha turlarida texnika asoslari bir xil ko‘rinishga 

ega. Ammo yugurish turlariga qarab, qadamlar uzunligi va sur’ati bilan bir-biridan o‘zaro 
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farq qiladi. Yurishdagidek, yugurishda ham harakat sikli ikki qadamdan (qo‘sh qadam) 

iborat bo‘ladi, lekin yugurish har bir harakat siklida ikkita uchish davri bo‘lishi bilan 

yurishdan farq qiladi (1-rasm).  

 
1-rasm. 1. Yugurishda tayanch bor (Tb) va tayanch yo‘q (Ty) davrlarining 

almashinishi. 2. A-tayanch holati, B-tayanchsiz “uchish” holati, D- tayanch holati. 

Yugurishda harakat kengligi va tezligi kattaroq bo‘ladi. Bu yugurish tezligiga bog‘liq: 

qisqa masofalarga yugurishda harakat kengligi va tezligi eng katta, o‘ta uzoq masofalarda 

esa eng kichik bo‘ladi.  

Yugurishda ham, yurishdagidek, qo‘l va oyoqlar bir-biriga mos ravishda harakat 

qiladi (kesishma koordinasiya). Yelka kamari bilan tosning qarama-qarshi harakatlari 

qadamni kengaytirishga yordam beradi. Tayanch davrida tosning pasayishi, depsinish 

moyilligini yaxshilaydi va mushaklar yaxshi bo‘shashganidan dalolat beradi (2-rasm). 
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2-rasm. Yugurishda tos harakati. 

Harakatning bir sikli (qo‘sh qadam) bir gal u, ikkinchi gal esa bu oyoqqa 

tayanishdan, ya’ni ikkita yakka tayanch davridan hamda ikkita uchish fazasidan iborat 

bo‘ladi (5.3-rasm). Har bir oyoqning harakati xuddi yurishdagidek fazalardan iborat: 

tayanch paytida – oldingi tayanch va ketingi tayanch fazalari, o‘tkazish paytida esa – 

ketingi qadam fazasi va oldingi qadam fazasi. Oyoqni yerga qo‘yish va yerdan uzish 

vaqtlari, shuningdek, vertikal vaqtlari bu fazalarni qismlarga bo‘ladi.  

Tayanch davri davomida tananing og’irlik markazi muttasil oldinga siljiy borib, 

amortizasiyadan keyin tayanchdan oldinga depsinishga yordam beradi.  

Mushaklarning kuchliroq ishlashi natijasida qo‘l va oyoqlarning hamma harakatlari 

yurishdagiga nisbatan kattaroq amplitudada bajariladi. Bu yerda tashqi kuchlar (tayanch 

reaksiyalari) ham kattaroq bo‘lgani uchun siljish tezligi ham yuqori bo‘la oladi.  

Yugurishda tananing vertikal bo‘ylab siljish amplitudasi yurishdagidan anchagina 

ortiq. yerga bo‘lgan bosimning ortishi natijasida tayanch reaksiyalari ham oshadi. 

Yugurish tezligi ortishi bilan bu reaksiya ham orta boradi. Yengil atletika yo‘lkasida 

yugurayotganda, shipovkaning temir tishlari  yulkaga yanada  mahkamroq yopishishini 

ta’minlaydi. Bu esa kuchliroq depsinishga va oyoqni yerga ertaroq kuyish bilan  birga 

imkon boricha, yugurish tezligini oshirishga yordamlashadi.  
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3-rasm. Yugurishda harakat davrlari va fazalari 

YUGURISH VA UNING TURLARI 

Yugurish - yurish kabi insonning joydan-joyga kuchishida tabiiy vosita bo‘lib, u 

yurishdan qadamlar kengligi, uzunligi va uchish fazasi mavjudligi bilan farqlanadi. 

Yugurish insonlar o’rtasida keng qo‘llaniladigan harakat amali sanaladi. Jismoniy tarbiya 

va sport amaliyotida ham buni kuzatish mumkin (futbol, basketbol, gandbol, regbi va 

boshqalar). Yugurish orqali barcha sport turlari bilan shug’ullanuvchilarning umumiy 

jismoniy tayyorgarliklari oshirib boriladi. Yugurish nafaqat sport turi balki, u 

sog’lomlashtiruvchi vosita sifatida ham ahamiyatlidir. Shuningdek, yugurishning o‘zi bir 

nechta turlarga bo‘linadi. Masofaning katta kichikligiga va yugurish amalini bajarish 

xususiyatidan kelib chiqib, masofa turlariga ajratiladi.  

Yugurish vaqtida inson tanasidagi mushak guruhlarining barchasi faol ishlaydi, 

yurak-qon tomir, nafas olish va boshqa tizimlar faoliyati kuchayadi, modda almashinuvi 

bir necha barobarga ortadi. Yugurish bilan shug’ullanish orqali kishining irodaviy 

fazilatlari mutahkamlanadi. Shu bilan birga o‘z kuchini masofa bo‘laklarida to‘g‘ri 

taqsimlay olish, oldindagi to’siq va g‘ovlardan o‘ta olish va marragacha bo‘lgan masofani 

chidam bilan yugurib o‘tish kabi qobiliyati shakllantiriladi.  

Yugurish – sportchini har tomonlama jismoniy rivojlantirishda asosiy vosita 

hisoblanadi. 

Yengil atletikada yugurishning tekis yugurish, to’siqlar osha yugurish, estafetali 

yugurish va tabiiy sharoitda yugurish (kross) xillari mavjud. 
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Tekis yugurish - ma’lum masofa yoki vaqtbay tarzda yugurish yo‘laklari bo‘ylab 

sportchining oldida hech qanday to’siq yoki g‘ov bo‘lmaydi va yugurish stadion yo‘laklari 

yoki tabiiy sharoitda amalga oshiriladi. Stadionda 400 metrgacha bo‘lgan masofalarda 

o‘tkaziladigan musobaqalarda har bir yuguruvchi uchun alohida yo‘lka ajratiladi va hech 

kim boshqa yo‘lakda harakatlanishiga yo‘l qo‘yilmaydi. Qolgan masofalarda esa 

musobaqalar qoidasiga muvofiq ma’lum aylanadan so’ng umumiy yo‘lakka o‘tib yugurish 

mumkin bo‘ladi.  

Vaqtbay yugurish musobaqalari tabiiy sharoitlarda (bog‘, hiyobon, qir-adirliklar), 

shahar ko‘chalarida, katta yo‘llarda o‘tkaziladi. Bunda g‘olib va sovrindorlar musobaqa 

qoidasiga muvofiq belgilangan vaqt ichida bosib o‘tgan masofa bo‘yicha aniqlanadi.  

To’siqlar osha yugurish – ikki xil - g‘ovlar osha yugurish va to’siqlar osha (Stepl-

chez) yugurishdan iborat. 

G‘ovlar osha yugurish - yugurish yo‘lagida masofa bo‘ylab bir-biridan bir xil 

uzoqliqda va bir xil balandlikda qo‘yilgan g‘ovlardan oshib 60, 100, 110, 200 va 400 metr 

masofaga yugurish turi. Bunda sportchilar belgilangan masofani o‘ziga tegishli yo‘lakda 

yugurib o‘tishi talab etiladi. 

To‘siqlar osha yugurish (Stepl-chez) – stadion yugurish yo‘lagi bo‘ylab yo‘lakka 

mustahkamlangan beshta to’siqdan oshib 2000-3000 m.ga yugurish turi. To’siqlarning 4 

tasi to‘g‘ri yo‘lakning o‘ziga, 1 tasi suv to’ldirilgan maxsus chuqur oldiga mahkamlangan 

bo‘ladi. Bunda sportchilar masofa bo‘ylab o’rnatilgan barcha to’siqlardan oshib yuguradi. 

Estafeta yugurish – bu yugurish turi jamoa tarzida amalga oshiriladi. Bunda har bir 

jamoada 4 tadan ishtirokchi bo‘lib, belgilangan masofani to‘rt bosqichda yugurib o‘tadi. 

Yugurish yo‘lagida 4x100, 4x200, 4x400 m.ga yugrishlar estafeta yugurish masofalari 

hisoblanadi. Yuguruvchilar estafeta tayoqchasini bir-biriga uzatib, uni imkon qadar qisqa 

vaqt ichida marraga etkazib borishdir. Estafeta bosqichlari stadion bo‘ylab teng to’rtga 

bo‘linadi. Estafetali yugurish stadion yo‘laklari, tabiiy sharoitlarda va shahar ko‘chalarida 

o’kaziladi. 

Tabiiy sharoitda yugurish (kross) – bunda o‘z-o‘zidan ko‘rinib turibdiki, tabiiy 

sharoitlarda (bog‘, hiyobon, qir-adirliklar, shudgor erlarda) mavjud turli past-

balandlikdan iborat ochiq joylarda yugurish demakdir. Biroq, turli past-balandliklar 40-

50 sm.dan past yoki baland bo‘lmasligi lozim.  Bu yugurish turida masofa 15 km va undan 

ortiq bo‘lsa musobaqalar katta yo‘llarda o‘tkaziladi.   
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