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Annotatsiya. Mazkur magolada o‘rta masofaga yuguruvchilarning yillik
tayyorgarlik siklida gishki-bahorgi mikrosikllar tuzilishi tahlili bo‘yicha olingan
ma’lumotlar batafsil yoritib berilgan.
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AHHOTaIII/IH. B cratbe HOI[pO6HO OIIMCAaHbl JAHHBIC, ITOJIYYCHHBIC IIPpU aHAJIN3C
CTPYKTYPbI 3UMHC-BCCCHHUX MHUKPOIUKIIOB B T'OAUYHOM ITOATOTOBHUTCIBHOM HHKIIC
OCT'YHOB Ha CpEJIHHE TUCTAHITUH.

KiroueBbie ciaoBa: 3MMHUN COPEBHOBATENBHBIM NEPUON, 3WMHE-BECCHHUE
MUKPOLIUKIIBI, MHTEHCUBHBIHN MHKPOIUWKII, HpeI[COpeBHOBaTeHBHBIﬁ MUKPOLUKII,
aHaJInu3, METOJ.

Annotation. This article describes in detail the data obtained by analyzing the
structure of winter-spring microcycles in the annual preparatory cycle of middle-
distance runners.

Key words: Winter competitive period, winter-spring microcycles, intensive
microcycle, pre-competition microcycle, analysis, method.

Mavzuning dolzarbligi. Dunyo miqyosida yengil atletika sport turi bo‘yicha
musobagalarda ragobatning geografik jihatdan kengayib yildan yilga musobaga
natijalarining o‘sib borishi sportchilar tayyorlash tizimiga yangi texnalogiya va
samarali dasturlar asosida doimiy takomillashtirib borishni tagozo etmoqda. Yengil
atletikaning o‘rta masofaga yugurish turida yugori malakali sportchilarni tayyorlash
ko‘p yillik pedagogik jarayon bo‘lib, sport mashg‘ulotlarini bosqichli tashkil etish,
mashg‘ulot yuklamalarini oqilona rejalashtirish hamda boshqarishni zamonaviy
tizimlarini yaratishni talab etmoqda. Bugungi kunda musobagalar soni ortib murakkab
tuzilishga ega bo‘lib bormoqda. Xususan o‘rta masofaga yugurish turida Qit’a
birinchiliklari, Jahon, Olimpiya musobagalari va boshga sovrinli musobagalarning
ko‘payib borayotganligi, yillik tayyorgarlik siklining turli davr va bosqichlarida sport
formasini bosqgichli holda takomillashtirib borish jarayonlariga individuallashtirilgan
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holda yondashish, o‘rta masofaga yuguruvchi sportchilarni tayyorlash tizimiga
o‘zgartirish kiritib borish zaruriyati yuzaga kelmoqda.

O‘rta masofaga yuguruvchilar sport formasining yillik tayyorgarlik
mashg‘ulotlari jarayonida tashkil topishiga hamda musobaqalar davrida bargaror
ushlab turilishiga tasir etuvchi omillar deyarli hisobga olinmasligi asosiy sabablardan
biri sanaladi [1, 4].

Sportchi sport formasiga kirib olingandan keyin, uni butun mas’uliyatli
musobagalar davomida saqlab turish va sport yutuglariga erishishga aylantirish
vazifasi paydo bo‘ladi. Yuqorida aytganimizdek, sport formasi - bu fagat holatgina
emas, balki jarayon hamdir - sportda yutuglarga erishishga tayyor ekanlikni
ko‘rsatuvchi barcha fazilat, malaka, mahoratlarni uzluksiz takomillashtirib boruvchi
jarayon hamdir [2, 3, 5].

Sport formasiga tasir etuvchi omillarni o‘rganish va tahlil qilish, musobaga
sikllarida sportchilar tomonidan erishilgan tayyorgarlik darajasini maksimal darajada
ko‘rsatib bera olish va sport formasini barqaror ushlab turishlari uchun keng
imkoniyatlar yaratib berilishiga xizmat giladi. Tadgigot ishi mavzusiga doir ilmiy-
uslubiy adabiyotlarni o‘rganish va taxlil qilish jarayonida aniqlandiki, sport formasi
bo‘yicha ma’lumotlar umumiy tarzda berilgan lekin, sport formasiga tasir etuvchi
omillarni o‘rganish va tahlil qilish afzalliklariga aloxida to‘xtalib o‘tilmagan.

Yuqori darajali mashqlangan xolatda (sport formasida) sportchi o‘z faoliyatida
jismoniy texnik va taktik natijalarning ma’lumotlarini sifatlifoq ko‘rsata oladi. O‘rta
masofaga yuguruvchilar yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlari jarayonida sport formasiga
shakllantirish va zararli tomonlarini bartaraf etishning samarali yo‘llarini ishlab chiqish
hamda mashg‘ulotlarda qo‘llash, kechiktirib bo‘lmas dolzarb masalalardan biri
hisoblanadi.

Tadgigotning magsadi. O‘rta masofaga yuguruvchilarning yillik tayyorgarlik
siklida gishki - bahorgi mikrosikllarni ishlab chigish va samaradorligini tahlil gilishdan
iborat.

Tadgqiqot ishining vazifalari:

- o‘rta masofaga yuguruvchilarning yillik tayyorgarlik siklida gishki-bahorgi
mikrosikllarni ishlab chiqish;

- o‘rta masofaga yuguruvchilarning yillik tayyorgarlik siklida qishki-bahorgi
mikrosikllarni samaradorligini tahlil gilish.

Tadqiqotni tashkil qilish uslublari. Pedogogik kuzatuv, nazariy tahlil va
umumlashtirish va matematik-statistik usullar qo‘llanildi.
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Tadgigot natijalari va muhokamasi. O‘rta masofaga yuguruvchilar sport
formasini yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlarining musobagalar davrida, bargaror ushlab
turish, yugori sport natijalarga erishishda muhim axamiyat kasb etadi.
Mashg‘ulotlarning davom etishi va tuzilishi ko‘pgina faktorlar bilan belgilanadi. Bu
faktorlar ichida, sport turining maxsus xususiyatlarini va sport mahoratini tashkil
etuvchi asosiy qonuniyatlarni, sportchining musobaqalarga yani, qit’a, jahon va
olimpiya musobaqalariga tayyoragarlik ko‘rishi zarurligi, sportchining individual
adaptatsiya qilish imkoniyatlari va tayyorgarlik tuzilishi va o‘tilgan mashg‘ulot
mazmuni tashkil etadi [6, 8, 9, 10].

Sport takomillashuvi bosqichidagi o‘rta masofaga yuguruvchilarning yillik
tayyorgarlik siklida mikrosikllar tuzilishining gishki-bahorgi tayyorgarlik bosqgichlari
uchun alohida ishlab chiqilib, yuklamalarni bosgichli tagsimlanib tadgigot jarayoniga
tadbiq etilishi ushbu tadgigotning samaradorligini asoslashda asosiy mazmunni ifoda
etadi (1-jadvalga garang).
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O‘rta masofaga yuguruvchilar yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlari uchun ishlab
chiqilgan qishki-bahorgi mikrosikllarini mashg‘ulotlarda qo‘llash orqali o‘tkazilgan
tadqiqotimizda aynan mashg‘ulot jarayonida tayyorgarlik haftasi, tortuvchi, hajmli,
rivojlantiruvchi, maxsus musobaqa oldi va qishki musobaqga tayyorgarlik mikrosikllari
b
0 Xulosalar. O‘rta masofaga yuguruvchilar yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlari qishki-
bahorgi mikrosikllarini tizimli hamda bosqichli ishlab chiqilib, mashg‘ulotlarga tadbiq
gtilishi asosida pedagogik tadqgiqot natijalaridan kelib chigib aytishimiz mumkinki, o‘rta
masofaga yuguruvchilar sport formasini yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlarining
musobagalar davrida bargaror ushlab turishda sport turining xususiyatlari va sportchilar
malakasini hisobga olgan xolda yondashish tavsiya etiladi.
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