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Annotatsiya. Mazkur tezisda oʻrta masofaga yuguruvchilar sport formasini yillik tayyorgarlik 

mashgʻulotlarining musobaqalar davrida barqaror ushlab turishda, mikrosikllarni rejalashtirishning oʻziga 

xos yondashuvi boʻyicha ma’lumotlar berilgan. 
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Аннотация. В данном тезисе представлена информация об уникальном подходе к 

планированию микроциклов для поддержания стабильной формы на соревнованиях бегунов на 

средние дистанции во время ежегодных тренировок. 
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Mavzuning dolzarbligi. Oʻrta masofaga yuguruvchilar mashgʻulotlarni rejalashtirishning yangi 

zamonaviy tizimlarini ishlab chiqish va texnologiyalar asosida tashkil etish kechiktirib boʻlmas 

masalalardan biriga aylanib bormoqda. Sport mashgʻulotlarining qanchalik mukammal ishlab 

chiqilganligi bevosita, tanlangan sport turida jismoniy, texnik, taktik va psixologik tayyorgarlikning 

yuqori darajada tashkil topishi orqali yuqori sport natijalariga erishish uchun zamin hozirlaydi.  

Bugungi kunda yengil atletikachilarimiz saralash musobaqalarida yuqori natijalarini qayd etmoqda 

ammo, asosiy musobaqalarda natijalar keskin pasayish holatlari ham kuzatilmoqda. Buning asosiy sababi 

saralash musobaqalari va asosiy musobaqalar oraligʻida (adaptatsion) moslashuv jarayonlari bilan bogʻliq 

boʻlib, oʻz ta`sirini koʻrsatmoqda [3,4]. Sport formasini barqaror ushlab turish orqali mavsumning asosiy 

musobaqalarida yuqori natijalarni koʻrsatish mumkin, ushbu mavzuning dolzarb ekanligini koʻrsatib 

beradi. 

Tadqiqotning maqsadi. Oʻrta masofaga yuguruvchilar musobaqalar davrida sport formasini 

barqaror ushlab turishda mashgʻulot mikrosikllarini rejalashtirish xususiyatlarini hisobga olgan holda 

oʻrganish va tahlil qilish. 

Tadqiqotning vazifalari. Tadqiqot oldiga qoʻyilgan maqsaddan kelib quyidagi vazifalarni hal 

etildi; 

- oʻrta masofaga yuguruvchilar musobaqalar davrida sport formasini barqaror ushlab turishda 

mashgʻulot mikrosikllarini rejalashtirish boʻyicha ilmiy - uslubiy adabiyotlarni oʻrganish va tahlil qilish; 

- oʻrta masofaga yuguruvchilar musobaqalar davrida sport formasini barqaror ushlab turishda 

mashgʻulot mikrosikllarini rejalashtirishning oʻziga xos xususiyatlarini yoritib berish. 

Tadqiqotning uslublari. Tadqiqot jarayonida, pedagogik kuzativ nazariy tahlil va umumlashtirish 

hamda matematik - statistik uslublardan foydalanildi. 

Tadqiqotning muhokamasi. Yuqorida keltirilgan ma’lumotlar oʻrta masofaga yuguruvchi 

sportchilar sport formasini musobaqalar davrida barqaror ushlab turish jarayonida mashgʻulotlarni 

quyidagi tartibda rejalashtirish tavsiya etiladi. Unga koʻra tayyorgarlik davrida tortuvchi mikrosikl, UJT 

va funksional tayyorgarliklarni oshirishga alohida etibor qaratiladi. Musobaqa oldi tayyorgarligida esa 

MJT ni oshirish hato va kamchiliklarni toʻgʻrilash, TTT ni oshirish, maxsus chidamlikni rivojlantirish, 

musobaqa mahoratni oshirish, ekstra-intensiv mikrosikllar, nazorat mikrosikli, musobaqa mikrosikli, 

psixologik tayyorgarlikni oshirish, irodaviy fazilatlarni tarbiyalash kabi vazifalar hal etiladi [1,2]. 

Musobaqa davrida esa sportchi individual imkoniyatlarini toʻla koʻrsatib berishini ta’minlash, 

integral tayyorgarlikni namoyish etish, yuksak sport natijasiga erishish, shiddatli mikrosikl, musobaqa 

mikrosiklida bor imkoniyatdan maksimal foydalanishlarini ta’minlash kabi vazifalar bajarilishi lozim 

[3,4]. 
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Oʻtish davrining asosiy vazifalari esa organizmni qayta tiklovchi samarali vositalarni qoʻllash, 

tiklovchi mikrosikl, sauna, hammom, gidromassaj, massaj, suzish bilan birgalikda sportchini ish 

qobilyatini ushlab turish faol dam olishni ta’minlash va boshqa bir qator tadbirlarni oʻz ichiga oladi (1-

jadval).  

1-jadval. 

Oʻrta masofalarga yuguruvchilar yillik tayyorgarlik siklida mashgʻulot  

mikrosikllarining tuzulishi 
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Oʻrta masofalarga yuguruvchilar yillik tayyorgarlik siklining rivojlantiruvchi bazaviy tayyorgarlik 

davrida: tortuvchi mikrosikl, sportchilarni sogʻligʻini mustahkamlash, garmonik rivojlanishini taminlash, 

UJT va MJT rivojlantirish, jismoniy tayyorgarligini oshirish, funksional tayyorgarligini rivojlantirish, 

sport formasini shakllantirish vazifalari hal etiladi.  

Musobaqa oldi tayyorgarlik davri: MJT rivojlantirish, TTT ni oshirish, psixologik tayyorgarlikni 

oshirish, irodaviy fatilatlarni rivojlantirish, yuqori sport formasiga olib chiqish vazifalari hal etiladi. I-

musobaqa davri: yuqori darajadagi integral tayyorgarlikni namoyish etish, sportchi oʻzining individual 

xususiyatlarini namoyish etish, maxsus chidamlikni rivojlantirish, sport formasini yuqori darajaga 

chiqqanligini erishilgan sport natijalari orqali oʻz isbotini topadi. 

Oʻtish davri: organizmni qayta tiklovchi samarali vositalarni qoʻllash, tiklovchi mikrosikl, sauna, 

hammom, gidromassaj, massaj, suzish, portchini ish qobilyatini ushlab turish faol dam olish ishlari oʻz 

oʻrnida toʻgʻri amalga oshirilishi orqali oʻrta masofaga yuguruvchilar yillik tayyorgarlik siklining asosiy 

musobaqalar davrida sport formasini barqaror ushlab turishga erishish mumkin boʻladi. 

Xulosa. Oʻrta masofaga yuguruvchilar musobaqalar davrida sport formasini barqaror ushlab 

turishda mashgʻulot mikrosikllarini rejalashtirish koʻp omilli xususiyatlarga ega boʻlib, mavjud 

adabiyotlar ushbu mavzuning mazmun - mohiyatini ochib berishning optimal yoʻlini hosil qilmaydi. 

Oʻrta masofaga yuguruvchilar sport formasini musobaqalar davrida barqaror ushlab turishda, 

mashgʻulot mikrosikllarini rejalashtirishning oʻziga xos xususiyatlarini hisobga olgan holda tashkil etish 

va oʻtkazish muhim boʻlib, uni mashgʻulotlar jarayonida vosita usullar bilan muvofiqligiga e’tibor 

qaratgan holda qoʻllash, yuqori sport natijalariga erishishda muayyan darajada ahamiyat kasb etadi. 
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