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Annotatsiya. Mazkur tezisda o‘rta masofaga yuguruvchilar sport formasini yillik tayyorgarlik
mashg‘ulotlarining musobagalar davrida bargaror ushlab turishda, mashg‘ulot mezosikllarini
rejalashtirish bo‘yicha ma’lumotlar yoritilgan.
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Annotation. The thesis provides information on the planning of annual training sessions of
mesocycles while maintaining a stable sports form of middle-distance runners during the period of sports
competitions.
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Mavzuning dolzarbligi. Dunyo bo‘ylab barcha sport turlari taraqqiy etib, yuqgori sport natijalar va
rekordlar gayd etilmoqgda. Jumladan yengil atletika sport turida ham keskin kurashlar asosida jahon
rekordlari o‘rnatilmoqda. Mazkur sport turi ixtisosliklari ichida o‘rta masofaga yugurish ixtisosligi
sportchilarga yuqori darajadagi jismoniy, texnik-taktik va psixologik talablar qo‘yadi [1,2].

O‘rta masofaga yuguruvchilar sport formasini yillik tayyorgarlik siklining musobagalar davrida
bargaror ushlab turish masalasi bugungi kunda o‘z yechimini kutayotgan kechiktirib bo‘lmas
muammolardan biri sifatida, ushbu mavzuning dolzarbligini asoslab beradi.

Tadgigotning magsadi. O‘rta masofaga yuguruvchilar sport formasini musobagalar davrida
bargaror ushlab turishda, mashg‘ulot mezosikllarini rejalashtirish xususiyatlarini o‘rganish va tahlil gilish.

Tadqiqgotning vazifalari:

- o‘rta masofaga yuguruvchilar sport formasini musobagalar davrida bargaror ushlab turishda,
mashg‘ulot mezosikllarini rejalashtirish bo‘yicha ilmiy - uslubiy adabiyotlarni o‘rganish va tahlil gilish;

- o‘rta masofaga yuguruvchilar sport formasini musobaqalar davrida bargaror ushlab turishda,
mashg‘ulot mezosikllarini rejalashtirishning o‘ziga xos xususiyatlarini yoritib berish.

Tadgiqotning uslublari. Tadgiqot jarayonida, pedagogik kuzativ nazariy tahlil va umumlashtirish
hamda matematik - statistik uslublardan foydalanildi.

Tadgigotning muhokamasi. Barcha sport turlarida mashg‘ulot davrlarining muayyan
muddatlariga, musobagalar taqvimi jiddiy ta’sir ko‘rsatadi. Mashg‘ulot jarayonini musobagalar muddatini
hisobga olgan holda rejalashtirilishi magsadga muvofiq hisoblanadi. Mashg‘ulot jarayonini mezosikllar
asosida tuzish, shu davrdagi tayyorgarlikni, mashg‘ulotdagi yuklama dinamikasini ta’minlash, vosita va
metodlarni magsadga muvofiq ravishda qo‘llash sportchiga pedagogik ta’sir ko‘rsatishni, organizmni
gayta tiklash jarayoni bilan qo‘shish natijasida kerak bo‘ladi [2,4].

O‘rta masofaga yuguruvchilar vyillik tayyorgarlik mashg‘ulotlarini rejalashtirishda ko‘pincha
tortuvchi, bazali tayyorgarlik nazorat, musobaga oldi va musobaga mezosikllarini rejalashtirish asisida
olib boriladi [3].

Tortuvchi mezosikllar - asosiy vazifasi sportchini, maxsus mashg‘ulot ishlarini samaradorliroq
bajarilishiga asta-sekin kiritilishidan iboratdir. Bu esa mashqglarni ishlatish bilan imkoniyatlarni oxiriga
garatilgan tizim va mehanizmlarni darajasini aniglovchi har xil chidamlik turlarini rivojlantirish
imkoniyatlari tezkor - kuchlilik va zgiluvchanlik sifatlarini tanlab takomillashtirish. Oxirgi xisobda
ishning samaradorligini oxiriga garatiladigan harakat ko‘nikmalari va malakalarini tashkil toptirishdan
iboratdir.
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Bazali mezosikllar - organizmni asosiy tizimlarni funksional imkoniyatlarini ko‘tarib, jismoniy
sifatlarini tarbiyalash, texnika-taktika, va psixologik tayyorgarliklar takomillashtiriladi.

Tayyogarlik nazorati mezosikllari - sportchini oldingi mezosikllarda erishgan imkoniyatlari sintez
gilinadi yoki integral tayyorgarlik amalga oshiriladi. Mashg‘ulot jarayonida ko‘pincha musobaga va
maxsus tayyorgarlik mashglarini musobaga sharoitiga maksimal ravishda yaqginlashtiriladi.

Musobaga oldi mezosikllari - sportchini tayyorlash jarayonidagi xatolarni yo‘qotishga texnik
imkoniyatlarini takomillashtirishga qaratilgan. Bu mezosikllarda asosiy o‘rinni magsadga muvofiq
ravishda psixologik va taktik tayyorgarlik tashkil giladi.

Musobaga mezosikllarini soni va tuzilishi sport turini, sport tagvimini xususiyati, sportchining
malakasi va tayyorgarlik darajasi bilan belgilanadi. Siklik xarakterdagi sport turlarida, asosiy
musobagqalar ko‘pincha 1 oydan 2 oygacha davom etadi, bunda bir yoki ikkita musobaga mezosikli bilan
almashtirilgan holda o‘tkazilishi mumkin.

Mikrosikl va mezosikllarni qo‘shib olib borish - mezosiklni oldiga qo‘yilgan vazifasiga garab,
uning ichiga vositalari va yo‘nalishi bo‘yicha:

- tayyorgarlikni ayrim tomonlarini:

- integral tayyorgarligini amalga oshirishni:

- katta yuklamadan keyin o‘tadigan adaptatsiya jarayonini tiklanishiga sharoit yaratishni oz ichiga
oladigan mikrosikllar kiradi.

Mikrosikllarni har xil tiplari ularning yuklamasini umumiy summasini ko‘p xususiyatlarini ham
mezosiklni tipi bilan aniglanadi haftalik mikrosikllarni umumiy summasini har xil mezosikllar tipida
birlashtirish yuqori klassifikatsiyali sportchilar tayyorgarligi uchun ham qo‘llaniladi (1-jadval).

Mashg‘ulot davrlari xususiyatlarini ko‘rsatish har bir davrda mashg‘ulot jarayonining ma’zmuni va
tuzilishini harakterlab beruvchi o‘ziga xos belgilarini ko‘rsatish va bir davrdan ikkinchi davrga o‘tilishi
munosabati bilan bu belgilar o‘zgarishni kuzatib borishni o‘z ichiga oladi. Yuqorida esa tayyorgarlik
davridagi mezosikldan namuna Keltirildi va mashg‘ulotning turli bosqich va davrlarida ham shu davr
oldiga qo‘yilgan maqsad va vazifalarni hal qiluvchi bir nechta mezosikllar tashkil etiladi hamda bu
mezosikllar makrosikllarni hosil gilgan holda yillik mashg‘uloty siklini hosil qiladi.

Xulosa. O‘rta masofaga yuguruvchilar sport formasini yillik tayyorgarlik siklining musobagalar
davrida barqgaror ushlab turish ko‘p omilli xususiyatlarga ega bo‘lib, mavjud ilmiy-uslubiy adabiyotlar
ushbu mavzuning mazmun — mohiyatini to‘liq ochib bera olmaydi.

O‘rta masofaga yuguruvchilar sport formasini yillik tayyorgarlik siklining musobagalar davrida
barqaror ushlab turish murakkab jarayon bo‘lib, chuqur o‘rganish va tahlil gilishlar natijasida yuqoridagi
mezosikllarning tuzilishi gonuniyatlarini va tanlangan sport turining xususiyatlarini inobatga olgan holda
rejalashtirish va amaliyotda qo‘llash, yuqori sport natijalariga erishishga xizmat qiladi.
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1-jadval.
O‘rta masofaga yuguruvchilar yillik mashg‘ulotlarida haftalik mikrosikllarning tuzilishi
I-tayyorgarlik mezosikli
Mash va
gulot Dushanba Seshanba Chorshanba Payshanba Juma Shanba k-sh
davri shana
Tortuv Kr. -10-12 km Sport, Kr. - 10-12 km SYU-2 km Kr. - 10-12 Sport =
1 |chi (150zar/daq) TRM — | o‘yinlari - 90 daq | (160zar/daq) tezl. SYU - 20 dag MM- - URM - 10 dag | o‘yinlari - 90 dag 8 -
mikros | egiluvch.rivojl. URM - 20 dag TRM 100-150 m | 5-6x60 m oyoq kaft TRM - 30 dag SJM-5-6x80 %
ikl mashg.; kuch.press | - 20 daq sakrash, | (hajm 1km) TRM - 20 | mushakl rivojl. sakrash ulogtirish mTRM- 30 da
toshlarni ulogtirish ulogtirish dag uchun EMM g .
Hajmli Kr. - 5-7 km
2 mikros URM_EJ Uda' 3M:/I“f (K1r501(1’6102 KM | (150 zar/dag) Tezl. SYU - 3 km Kr. - 15-20 %
ikl Kr-12-15 km 500 m ql'ezl :3- | zarfdaq) -5x100 m MM - | URM - 10 dag MM | km =
(150 zar/daq) Ax1500  m ('175 TRM-kuch sakrash (1 km) |- 05 km B.-5- (140 zar/daq) 8
URM - 20 dag zar/daq)/3 daq dam | pressa;bel mush', tort | fovon 6x1000 175 | URM - 10 dag
olish yokish’lar ' mushak.uchun zar/daq)/1000 m TRM - 30 dag
EMM
Rivojl SYU - 3 km
3 | an- URM-15 daq SUM-5 URM S\_(U'230 (;‘arg -
_ tiruvch Kr-12-15 km | 6X80 m Tezl.-5x100 Fartlek- 14 km SYU - 6-8| i\ - 5-6x80 m Kr.-15-18 km %
i . (ga{cha 150- | M peremenno 3-4 km | km URM-20 daq Tezl - 5x100 m B (gacha 140- =
mikros 160 zar/dag) B. v g URM — | (gacha 140-150 | O‘yin - 45 daq v g. URM - 5_‘ 150 zar/daq) URM - K
ikl URM - 20 dag 6 zar/dag) URM - 20 | EMM uchun m-ts 7%x250- 300/200 m 10 dag TRM - 30
80x200/100- dag nog b trustsov+200 daq
150 m bega trustsoy ega rustsoy
1200 m URM m bega pod g URM
Qishki Kross  -8-10 EYU- 3 km Kr. -8 km sYU - 3 km S
4 | musobaga- km URM — Kr. -10-12 km | URM — URM Tiklanish Kr. ©
oldi (160 zar/daq) 10 dag MM - | (150-160 zar/daq) 20 dag tovon MM-6x100 - 5-10 km (140 =
mikrosikl TRM -20daq | 6x80 m Tezl. - 5x100 | TRM-20 dagq Tezl. - | mushakl. m Tezl. - 6x70 m zar/daq) URM - 20 ©
Tezl. - 10x100 | m; 5- 6x1000 m | 10x100 m Rivoj uchun | (" "a10%a00m | 92d
m (170-180 zar/daq) EMM '
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SYU-3 km 3
o SYU- 3 km =
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a0a 8x60 m YU. - (140-150 URM-10 dag SUM-7- | (140 zar/daq) ' 6-7x80 m Musobagalar 2
g 10x200/200 m (180 | zar/daq) 8x60 m YU. - 3x300 | URM..-10 dag Ritm.vuaur _ | yoki nazorat - test §
zar/daq) Sakrash 3-5- TRM m /4 daqg dam olish TRM -20 daq 400 +g0(§]+1200

gadam

m(musobaqa tezl)
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