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Annotatsiya. Mazkur maqolada oʻrta masofaga yuguruvchilarning yillik 

tayyorgarlik siklida qishki-bahorgi mikrosikllar tuzilishi tahlili boʻyicha olingan 

ma’lumotlar batafsil yoritib berilgan. 
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Аннотация. В статье подробно описаны данные, полученные при анализе 

структуры зимне-весенних микроциклов в годичном подготовительном цикле 

бегунов на средние дистанции. 
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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. 
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Mavzuning dolzarbligi. Dunyo miqyosida yengil atletika sport turi boʻyicha 

musobaqalarda raqobatning geografik jihatdan kengayib yildan yilga musobaqa 

natijalarining oʻsib borishi sportchilar tayyorlash tizimiga yangi texnalogiya va 

samarali dasturlar asosida doimiy takomillashtirib borishni taqozo etmoqda. Yengil 

atletikaning oʻrta masofaga yugurish turida yuqori malakali sportchilarni tayyorlash 

koʻp yillik pedagogik jarayon boʻlib, sport mashgʻulotlarini bosqichli tashkil etish, 

mashgʻulot yuklamalarini oqilona rejalashtirish hamda boshqarishni zamonaviy 

tizimlarini yaratishni talab etmoqda. Bugungi kunda musobaqalar soni ortib murakkab 

tuzilishga ega boʻlib bormoqda. Xususan oʻrta masofaga yugurish turida Qit’a 

birinchiliklari, Jahon, Olimpiya musobaqalari va boshqa sovrinli musobaqalarning 

koʻpayib borayotganligi, yillik tayyorgarlik siklining turli davr va bosqichlarida sport 

formasini bosqichli holda takomillashtirib borish jarayonlariga individuallashtirilgan 
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holda yondashish, oʻrta masofaga yuguruvchi sportchilarni tayyorlash tizimiga 

oʻzgartirish kiritib borish zaruriyati yuzaga kelmoqda.  

Oʻrta masofaga yuguruvchilar sport formasining yillik tayyorgarlik 

mashgʻulotlari jarayonida tashkil topishiga hamda musobaqalar davrida barqaror 

ushlab turilishiga tasir etuvchi omillar deyarli hisobga olinmasligi asosiy sabablardan 

biri sanaladi [1, 4]. 

Sportchi sport formasiga kirib olingandan keyin, uni butun mas’uliyatli 

musobaqalar davomida saqlab turish va sport yutuqlariga erishishga aylantirish 

vazifasi paydo boʻladi. Yuqorida aytganimizdek, sport formasi - bu faqat holatgina 

emas, balki jarayon hamdir - sportda yutuqlarga erishishga tayyor ekanlikni 

koʻrsatuvchi barcha fazilat, malaka, mahoratlarni uzluksiz takomillashtirib boruvchi 

jarayon hamdir [2, 3, 5].  

Sport formasiga tasir etuvchi omillarni oʻrganish va tahlil qilish, musobaqa 

sikllarida sportchilar tomonidan erishilgan tayyorgarlik darajasini maksimal darajada 

koʻrsatib bera olish va sport formasini barqaror ushlab turishlari uchun keng 

imkoniyatlar yaratib berilishiga xizmat qiladi. Tadqiqot ishi mavzusiga doir ilmiy-

uslubiy adabiyotlarni oʻrganish va taxlil qilish jarayonida aniqlandiki, sport formasi 

boʻyicha ma’lumotlar umumiy tarzda berilgan lekin, sport formasiga tasir etuvchi 

omillarni oʻrganish va tahlil qilish afzalliklariga aloxida toʻxtalib oʻtilmagan.  

Yuqori darajali mashqlangan xolatda (sport formasida) sportchi oʻz faoliyatida 

jismoniy texnik va taktik natijalarning ma’lumotlarini sifatlifoq koʻrsata oladi. Oʻrta 

masofaga yuguruvchilar yillik tayyorgarlik mashgʻulotlari jarayonida sport formasiga 

tasir etuvchi omillarni oʻrganish va tahlil qilish natijasida, ular tarkibini tizimli ravishda 

shakllantirish va zararli tomonlarini bartaraf etishning samarali yoʻllarini ishlab chiqish 

hamda mashgʻulotlarda qoʻllash, kechiktirib boʻlmas dolzarb masalalardan biri 

hisoblanadi. 

Tadqiqotning maqsadi. Oʻrta masofaga yuguruvchilarning yillik tayyorgarlik 

siklida qishki - bahorgi mikrosikllarni ishlab chiqish va samaradorligini tahlil qilishdan 

iborat. 

Tadqiqot ishining vazifalari:  

- oʻrta masofaga yuguruvchilarning yillik tayyorgarlik siklida qishki-bahorgi 

mikrosikllarni ishlab chiqish; 

- oʻrta masofaga yuguruvchilarning yillik tayyorgarlik siklida qishki-bahorgi 

mikrosikllarni samaradorligini tahlil qilish. 

Tadqiqotni tashkil qilish uslublari. Pedogogik kuzatuv, nazariy tahlil va 

umumlashtirish va matematik-statistik usullar qoʻllanildi. 
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Tadqiqot natijalari va muhokamasi. Oʻrta masofaga yuguruvchilar sport 

formasini yillik tayyorgarlik mashgʻulotlarining musobaqalar davrida, barqaror ushlab 

turish, yuqori sport natijalarga erishishda muhim axamiyat kasb etadi. 

Mashgʻulotlarning davom etishi va tuzilishi koʻpgina 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 koʻrishi zarurligi, sportchining individual 

adaptatsiya qilish imkoniyatlari va tayyorgarlik tuzilishi va oʻtilgan mashgʻulot 

mazmuni tashkil etadi [6, 8, 9, 10].  

Sport takomillashuvi bosqichidagi oʻrta masofaga yuguruvchilarning yillik 

tayyorgarlik siklida mikrosikllar tuzilishining qishki-bahorgi tayyorgarlik bosqichlari 

uchun alohida ishlab chiqilib, yuklamalarni bosqichli taqsimlanib tadqiqot jarayoniga 

tadbiq etilishi ushbu tadqiqotning samaradorligini asoslashda asosiy mazmunni ifoda 

etadi (1-jadvalga qarang). 
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Oʻrta masofaga yuguruvchilar yillik tayyorgarlik mashgʻulotlari uchun ishlab 

chiqilgan qishki-bahorgi mikrosikllarini mashgʻulotlarda qoʻllash orqali oʻtkazilgan 

tadqiqotimizda aynan mashgʻulot jarayonida tayyorgarlik haftasi, tortuvchi, hajmli, 

rivojlantiruvchi, maxsus musobaqa oldi va qishki musobaqa tayyorgarlik mikrosikllari 
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Xulosalar. Oʻrta masofaga yuguruvchilar yillik tayyorgarlik mashgʻulotlari qishki-

bahorgi mikrosikllarini tizimli hamda bosqichli ishlab chiqilib, mashgʻulotlarga tadbiq 

etilishi asosida pedagogik tadqiqot natijalaridan kelib chiqib aytishimiz mumkinki, oʻrta 

masofaga yuguruvchilar sport formasini yillik tayyorgarlik mashgʻulotlarining 

musobaqalar davrida barqaror ushlab turishda sport turining xususiyatlari va sportchilar 

malakasini hisobga olgan xolda yondashish tavsiya etiladi.  
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