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Annotatsiya.Mazkur maqolada oʻrta masofaga yuguruvchilarning yillik 

tayyorgarlik siklida kuzgi-qishki mikrosikllar tuzilishi tahlili boʻyicha olingan 

ma’lumotlar batafsil yoritib berilgan. 

Kalit so‘zlar: Musobaqa davri, kuzgi-qishki mikrosikllar, tortuvchi mikrosikl, 

rivojlantiruvchi mikrosikl, usul, tahlil. 

Аннотация. В статье подробно описаны данные, полученные при анализе 

структуры осенне-зимних микроциклов в годичном подготовительном цикле 

бегунов на средние дистанции. 

Ключевые слова: Соревновательный период, осенне-зимние микроциклы 

втягивающий микроцикл, развивающий микроцикл, метод, анализ. 

Annotation. This article describes in detail the data obtained by analyzing the 

structure of autumn-winter microcycles in the annual preparatory cycle of middle-

distance runners. 

Key words: Competitive period, autumn-winter microcycles, retracting 

microcycle, developing microcycle, method, analysis. 

Mavzuning dolzarbligi. Jahonda ilmiy tadqiqotchilar tomonidan yengil atletika 

sport turining oʻrta masofaga yugurish ixtisosligi boʻyicha sportchilarni tayyorlash 

tizimini zamon talablariga moslashtirish, yillik tayyorgarlik siklida jismoniy, texnik, 

taktik, psixologik va funksional tayyorgarlikni hisobga olgan holda mashgʻulot vosita 

va usullarini oqilona qoʻllash yuzasidan ilmiy izlanishlari olib borilmoqda. Ammo 

oʻrta masofaga yuguruvchilar sport formasini yillik tayyorgarlik siklida shakllanishi va 

musobaqalar davrida barqarorligiga erishish muammosi doimiy ravishda 

takomillashtirishni, malakali oʻrta masofaga yuguruvchilarning sport formasini yillik 

tayyorgarlik siklida ixtisoslik xususiyatlaridan kelib chiqqan holda majmuali baholash 

mezonlarni ishlab chiqish zaruriyati yuzaga kelmoqda. Sport formasini bosqichli 

takomillashtirish orqali musobaqalar davrida barqarorlashtiruvchi dasturlarni yaratish 

hamda mashgʻulotlar jarayoniga tadbiq etish kabi oʻz yechimini kutayotgan 
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muammolar dunyo miqyosida ilmiy va amaliy jihatdan asoslashni talab etmoqda [1, 4, 

6]. 

Oʻrta masofaga yuguruvchilar yillik tayyorgarlik mashgʻulotlari jarayonida sport 

formasi tashkil topishiga hamda musobaqalar davrida barqaror ushlab turilishiga 

mikrosikllarni tizmli va bosqichli holda qoʻllash asosiy sabablardan birini sanalib 

natijalar oshishiga xizmat qiladi [2, 3, 5]. 

Tadqiqotning maqsadi. Oʻrta masofaga yuguruvchilarning yillik tayyorgarlik 

siklida kuzgi-qishki mikrosikllarni tizimli ishlab chiqish va samaradorligini tahlil 

qilishdan iborat. 

Tadqiqot ishining vazifalari:  

- oʻrta masofaga yuguruvchilarning yillik tayyorgarlik siklida kuzgi-qishki 

mikrosikllarni ishlab chiqish;  

- oʻrta masofaga yuguruvchilarning yillik tayyorgarlik siklida kuzgi-qishki 

mikrosikllarni samaradorligini tahlil qilish.  

Tadqiqotni tashkil qilish uslublari. Pedogogik kuzatuv, nazariy tahlil va 

umumlashtirish, matematik-statistik usullar qoʻllanildi. 

Tadqiqot natijalari va muhokamasi. Oʻrta masofaga yuguruvchilar yillik 

tayyorgarlik mashgʻulotlarida mikrosikllar tuzilishining kuzgi-qishki tayyorgarlik 

bosqichlari uchun alohida ishlab chiqilib tadqiqot jarayoniga tadbiq etilishi ushbu 

tadqiqotning samaradorligini asoslashda asosiy mazmunni ifoda etadi. Kuzgi-qishki 

tayyorgarlik bosqichlari uchun alohida ishlab chiqilgan ushbu mikrosikllarni qoʻllash 

uslubiyati yuklamalar hajm-shiddatlarini taqsimlash yangicha pedagogik yondashuv 

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

chiqilgan kuzgi-qishki mikrosikllarini mashgʻulotlarda qoʻllash orqali oʻtkazilgan 

tadqiqotimizda aynan mashgʻulot jarayonida tayyorgarlik haftasi, tortuvchi, hajmli, 

rivojlantiruvchi, maxsus musobaqa oldi va qishki musobaqa tayyorgarlik mikrosikllari 

boʻyicha mashgʻulotlarda olib borildi hamda olingan ma’lumotlarni tahlil qilish va 
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Xulosalar. Oʻrta masofaga yuguruvchilar yillik tayyorgarlik mashgʻulotlari 

kuzgi-qishki 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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