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Annotatsiya. Mazkur tezisda o‘rta masofaga yuguruvchilar sport formasini yillik tayyorgarlik
mashg‘ulotlarining musobagalar davrida bargaror ushlab turishda, mikrosikllarni rejalashtirishning o‘ziga
x0s yondashuvi bo‘yicha ma’lumotlar berilgan.

Kalit so‘zlar. Mashg‘ulot, tayyorgarlik davri, musobaga davri, o‘tish davri, bargaror sport formasi,
mikrosikl.

AHHOTaIII/Iﬂ. B JaHHOM TE3UCC TPCEACTaBJICHA PIH(l)OpMaLII/I}l 00 YHUKAJIBHOM TOAXOJAC K
IJIAHUPOBAHWI0O MHUKPOIMKIIOB IS TOIACpKAHUS CTaOMILHON (hOpMBI Ha COPEBHOBAHUSAX OCTYHOB Ha
Cp€AHUC NUCTAHIIUN BO BPEM CIKCT'OAHBIX TPDCHUPOBOK.

KawueBbie cioBa. TpeHHpoBka, MOATOTOBUTENBHBIN NEPUOJA, COPEBHOBATENbHBIM MEPUO/I,
MepeXOIHBIN MepHo, CTabUIbHAS CIOPTHBHAS ()OPMA, MUKPOLIUKIL.

Annotation. This thesis provides information on a unique approach to microcycle planning to
maintain stable form in competitive middle distance runners during annual training.
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Mavzuning dolzarbligi. O‘rta masofaga yuguruvchilar mashg‘ulotlarni rejalashtirishning yangi
zamonaviy tizimlarini ishlab chigish va texnologiyalar asosida tashkil etish kechiktirib bo‘lmas
masalalardan biriga aylanib bormoqgda. Sport mashg‘ulotlarining ganchalik mukammal ishlab
chigilganligi bevosita, tanlangan sport turida jismoniy, texnik, taktik va psixologik tayyorgarlikning
yugori darajada tashkil topishi orqgali yugori sport natijalariga erishish uchun zamin hozirlaydi.

Bugungi kunda yengil atletikachilarimiz saralash musobagalarida yugori natijalarini gayd etmoqda
ammo, asosiy musobagalarda natijalar keskin pasayish holatlari ham kuzatilmogda. Buning asosiy sababi
saralash musobagalari va asosiy musobaqalar oralig‘ida (adaptatsion) moslashuv jarayonlari bilan bog‘liq
bo‘lib, o‘z ta'sirini ko‘rsatmoqda [3,4]. Sport formasini bargaror ushlab turish orgali mavsumning asosiy
musobaqalarida yugori natijalarni ko‘rsatish mumkin, ushbu mavzuning dolzarb ekanligini ko‘rsatib
beradi.

Tadqgigotning magsadi. O‘rta masofaga yuguruvchilar musobagalar davrida sport formasini
bargaror ushlab turishda mashg‘ulot mikrosikllarini rejalashtirish xususiyatlarini hisobga olgan holda
o‘rganish va tahlil gilish.

Tadqiqotning vazifalari. Tadgigot oldiga qo‘yilgan magsaddan kelib quyidagi vazifalarni hal
etildi;

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

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

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

Tadqgiqgotning muhokamasi. Yugorida keltirilgan ma’lumotlar o‘rta masofaga yuguruvchi
sportchilar sport formasini musobagalar davrida bargaror ushlab turish jarayonida mashg‘ulotlarni
quyidagi tartibda rejalashtirish tavsiya etiladi. Unga ko‘ra tayyorgarlik davrida tortuvchi mikrosikl, UJT
va funksional tayyorgarliklarni oshirishga alohida etibor garatiladi. Musobaga oldi tayyorgarligida esa
MJT ni oshirish hato va kamchiliklarni to‘g‘rilash, TTT ni oshirish, maxsus chidamlikni rivojlantirish,
musobaga mahoratni oshirish, ekstra-intensiv mikrosikllar, nazorat mikrosikli, musobaga mikrosikli,
psixologik tayyorgarlikni oshirish, irodaviy fazilatlarni tarbiyalash kabi vazifalar hal etiladi [1,2].

Musobaga davrida esa sportchi individual imkoniyatlarini to‘la ko‘rsatib berishini ta’minlash,
integral tayyorgarlikni namoyish etish, yuksak sport natijasiga erishish, shiddatli mikrosikl, musobaga
mikrosiklida bor imkoniyatdan maksimal foydalanishlarini ta’minlash kabi vazifalar bajarilishi lozim
[3.4].
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Oc‘tish davrining asosiy vazifalari esa organizmni gayta tiklovchi samarali vositalarni qo‘llash,
tiklovchi mikrosikl, sauna, hammom, gidromassaj, massaj, suzish bilan birgalikda sportchini ish
gobilyatini ushlab turish faol dam olishni ta’minlash va boshga bir gator tadbirlarni o‘z ichiga oladi (1-
jadval).

1-jadval.
O‘rta masofalarga yuguruvchilar yillik tayyorgarlik siklida mashg‘ulot
mikrosikllarining tuzulishi

Tayyorgarlik Musobaga oldi Musobaqga O‘tish davri
davri tayyorgarlik davri davri
-Jismoniy -Zarbdor haftalar -Sportchi -Organizmni

tayyorgarlik darajasini
oshirish

-Tortuvchi
mikrosikl

-Hajmli mikrosikl

-Funksional
holatni yaxshilash

-Shiddatkor
mikrosikl

-Nazorat mikrosikl

-MJT ni oshirish
hato va kamchiliklarni
to‘g‘rilash

-TTT ni oshirish

individual
imkoniyatlarini to‘la
ko‘rsatib berishini
ta’minlash

-Integral
tayyorgarlikni
namoyish etish

gayta tiklovchi
samarali vositalarni
qo‘llash

-Tiklovchi
mikrosikl: Sauna,
hammom,
gidromassaj, massaj,

-TTT ni oshirish -Maxsus -Shiddatli suzish.
-Tortuvchi chidamlikni rivojlantirish | mikrosikl -Sportchini ish
mikrosikl -Ekstra-intensiv -Musobaga gobilyatini ushlab
mikrosikllar mikrosiklida bor turish faol dam
-Musobaga imkoniyatdan olishni ta’minlash.
mikrosklI maksimal foydalanish
-Psixologik

tayyorgarlikni oshirish

O‘rta masofalarga yuguruvchilar yillik tayyorgarlik siklining rivojlantiruvchi bazaviy tayyorgarlik
davrida: tortuvchi mikrosikl, sportchilarni sog‘lig‘ini mustahkamlash, garmonik rivojlanishini taminlash,
UJT va MJT rivojlantirish, jismoniy tayyorgarligini oshirish, funksional tayyorgarligini rivojlantirish,
sport formasini shakllantirish vazifalari hal etiladi.

Musobaga oldi tayyorgarlik davri: MJT rivojlantirish, TTT ni oshirish, psixologik tayyorgarlikni
oshirish, irodaviy fatilatlarni rivojlantirish, yuqori sport formasiga olib chiqgish vazifalari hal etiladi. I-
musobaga davri: yuqori darajadagi integral tayyorgarlikni namoyish etish, sportchi o‘zining individual
xususiyatlarini namoyish etish, maxsus chidamlikni rivojlantirish, sport formasini yugori darajaga
chigganligini erishilgan sport natijalari orgali o‘z isbotini topadi.

Oc‘tish davri: organizmni gayta tiklovchi samarali vositalarni qo‘llash, tiklovchi mikrosikl, sauna,
hammom, gidromassaj, massaj, suzish, portchini ish qobilyatini ushlab turish faol dam olish ishlari o‘z
o‘rnida to‘g‘ri amalga oshirilishi orgali o‘rta masofaga yuguruvchilar yillik tayyorgarlik siklining asosiy
musobaqalar davrida sport formasini bargaror ushlab turishga erishish mumkin bo‘ladi.

Xulosa. O‘rta masofaga yuguruvchilar musobagalar davrida sport formasini bargaror ushlab
turishda mashg‘ulot mikrosikllarini rejalashtirish ko‘p omilli xususiyatlarga ega bo‘lib, mavjud
adabiyotlar ushbu mavzuning mazmun - mohiyatini ochib berishning optimal yo‘lini hosil gilmaydi.

O‘rta masofaga yuguruvchilar sport formasini musobagalar davrida bargaror ushlab turishda,
mashg‘ulot mikrosikllarini rejalashtirishning o‘ziga xos xususiyatlarini hisobga olgan holda tashkil etish
va o‘tkazish muhim bo‘lib, uni mashg‘ulotlar jarayonida vosita usullar bilan muvofigligiga e’tibor
garatgan holda qo‘llash, yuqori sport natijalariga erishishda muayyan darajada ahamiyat kasb etadi.
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