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Annotatsiya.Mazkur magolada o‘rta masofaga yuguruvchilarning yillik
tayyorgarlik siklida kuzgi-gishki mikrosikllar tuzilishi tahlili bo‘yicha olingan
ma’lumotlar batafsil yoritib berilgan.

Kalit so‘zlar: Musobaga davri, kuzgi-qishki mikrosikllar, tortuvchi mikrosikl,
rivojlantiruvchi mikrosikl, usul, tahlil.

AHHOTaIII/IH. B cratbe HOI[pO6HO OIIMCAaHbl JAHHBIC, ITOJIYYCHHBIC IIPpU aHAJIN3C
CTPYKTYPbI OCCHHC-3MUMHHX MHUKPOLMUKIOB B I'OAWYHOM IMOATOTOBHUTCIBHOM IIHKIIC
OEryHOB Ha CpEJIHUE TUCTAHIUU.

Kurouessie ciioBa: COpeBHOBATENBHBIN MEPUOJI, OCEHHE-3UMHUE MUKPOLIMKJIBI
BTSTMBAIOIINI MUKPOIIMKII, Pa3BUBAIOIININ MUKPOLIMKIIL, METO, AaHAJIU3.

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 tadgiqotchilar tomonidan yengil atletika
sport turining o‘rta masofaga yugurish ixtisosligi bo‘yicha sportchilarni tayyorlash
tizimini zamon talablariga moslashtirish, yillik tayyorgarlik siklida jismoniy, texnik,
taktik, psixologik va funksional tayyorgarlikni hisobga olgan holda mashg‘ulot vosita
va usullarini oqilona qo‘llash yuzasidan ilmiy izlanishlari olib borilmoqda. Ammo
o‘rta masofaga yuguruvchilar sport formasini yillik tayyorgarlik siklida shakllanishi va
musobagalar davrida bargarorligiga erishish muammosi doimiy ravishda
takomillashtirishni, malakali o‘rta masofaga yuguruvchilarning sport formasini yillik
tayyorgarlik siklida ixtisoslik xususiyatlaridan kelib chiggan holda majmuali baholash
mezonlarni ishlab chiqgish zaruriyati yuzaga kelmoqda. Sport formasini bosgichli
takomillashtirish orgali musobaqgalar davrida bargarorlashtiruvchi dasturlarni yaratish
hamda mashg‘ulotlar jarayoniga tadbiq etish kabi o‘z yechimini kutayotgan
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muammolar dunyo migyosida ilmiy va amaliy jihatdan asoslashni talab etmoqgda [1, 4,
6].

O‘rta masofaga yuguruvchilar yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlari jarayonida sport
formasi tashkil topishiga hamda musobagalar davrida barqgaror ushlab turilishiga
mikrosikllarni tizmli va bosqichli holda qo‘llash asosiy sabablardan birini sanalib
natijalar oshishiga xizmat giladi [2, 3, 5].

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

Tadqgiqot ishining vazifalari:

- o‘rta masofaga yuguruvchilarning yillik tayyorgarlik siklida kuzgi-qishki
mikrosikllarni ishlab chigish;

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

Tadgqiqgotni tashkil gilish uslublari. Pedogogik kuzatuv, nazariy tahlil va
umumlashtirish, matematik-statistik usullar qo‘llanildi.

Tadgiqot natijalari va muhokamasi. O‘rta masofaga yuguruvchilar yillik
tayyorgarlik mashg‘ulotlarida mikrosikllar tuzilishining kuzgi-qishki tayyorgarlik
bosqichlari uchun alohida ishlab chiqgilib tadgigot jarayoniga tadbiq etilishi ushbu
tadgiqotning samaradorligini asoslashda asosiy mazmunni ifoda etadi. Kuzgi-gishki
tayyorgarlik bosgichlari uchun alohida ishlab chigilgan ushbu mikrosikllarni qo‘llash
uslubiyati yuklamalar hajm-shiddatlarini tagsimlash yangicha pedagogik yondashuv
asosida qo‘llanildi (1-jadvalga garang).
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1-jadval
O‘rta masofaga yuguruvchilarning villik tayyorgarlik siklida kuzgi-qishki mikrosikllar tuzilishi
I tayyorgarlik bosqichi
Tir Mag*ulot Duzhanba Sezhanha Chorshanba Payshanha Juma Shanba Yakshanba
davri
1 Tartavel Chugalyozdi mashglan Chigalyozdi mazhglan Sport o'ymlan Chigalyozdi mashglan Erosz — 1 soat 60-70 % kuch Chigalyozdi mazhglan Dam olizh
mikrosikl 153-20 dag; 15-20 dagiqa. 60 dagiqa. 13-20 dagiqa. bilan yugurizh. 13-20 dagiqa.
Eziluvchanlikm Eziluvchanlikm nvejlantimveln 4x600 m. Eziluvchanlik mashglan 100 m. kayiksimen yugurish: Eziluvchanlikm
nvojlantrovell masholar | mashglar 10-15 dag.; Qorin mushaklar 10-15 dagiga; Chigal yozdi rvojlantiruvehl mashglar
10-15 dag; Mazxzus yugurish mashglari uchun 5 xil mashg Maxsus yugurish mazhglari (gimmnastik mashglar) mashglari 10-15 dagiqa;
Maxeus yugurish 10-15 dag.; 20 martadan 4 seriya. 10-15 dagiqa; 10-15 dagiqa. Maxeus yugurish mashglari 10-13
mashglan 10-15 dag; Og'ir atletika mashglan shtanga bilan | Tiklewehi ynewmsh 200 Bezinali balon argen bilan balga 3port o'vmlar 10-15 dagiga. dagiga;
Zinaga pastdan vugoniza 4 xil mashq 4 zerivadan, 16 kz. m. bog‘lanzan holda ovoglami eldinga 2000 m. 2 marta 80-70 % kuch
ayoqlammi bir teks velka gantelni ovog-zon mushaklar oldmea va yugoriga harakatlantink 60-70 %2 bilan yugurish.
kanglizida qilib sakrab ko'targan holda gantelni yugoriza kuch bilan 100 w10 marta 1300 m. 2 marta 60-70 % kuch
chigizh ko“tarib fushurish, oyoq yerga yugurish. bilan vugunsh.
10 dag.; tegmagan holda. 1000 m. 2 marta T0-80 % kuch 800 m. 2 marta 60-70 %
Tiklovehi yugurish 800 Sport o'ymlari 15 dagiga. bilan yugurizh. kuch bilan yugurish.
m Saunz o'tkazizh. Chigal yordi mashglar 600 m. 2 marta 60-70 %
3-10 dagiga. kuch bilan yugunish.
Chigal yozdi mashglar
5-10 dagiga.
2 Hajl Eross - Lkm. Erkm yugurish - 3 koo, Eross-10-12 km. Eross - 3-7 km. (150 zar'dag.). Sekin vugurizh 3 kan Eross.- §-10 km. Dam clish
mikrastkl (130 zar/dag.). UBM-20 daniaa. (130-160 zar/dag.). Tezhk -3x100 m. URM - 10 dagiga. (140 zar/dag.).
UEM - 20 dagiqa. Maxzus yugurish mashglari - Tiklavrhiva Maxzuz mazhglar - sakrazh Maxzus yugurish mazhglari - 0,3 URLM - 10 dag.
500 m. icoilantmehl mazhalar | (1 km). Oyoq mushaglar uchun km. Tiklovehi va rivelantinovehi
Tazhkka vugunsh 4x 1500 m. - kuch, gorin ya bel mashqglan - 20 dagiga. Yugunsh -6x1000 m. mashglar - 30 dagiga.
4 daq dam olizsh. mushaklar uchun (173 zar'dag.)
(175 zar/dag.) machqlar. 4 dagiga dam olizh.
/3 dagina dam glish. Tiklowehi yngurish 800 m.
3 Eivojlan- Kroes-10-12 km_ Sekin yugurish. -3 km. Fartlek- 12-14 km. Sekin yuzurizh -6-8 km. Sekin yuzurizh 3 k- Eross-10-12 km Dam olish
tiruvehi (130-160 zar/dag.). UBM-15 dagiga. Yengzil yuzurizh URM-20 daqiga. URM - 20 dagiga. (140-130 zar/dag).
mukroskl UEM - 20 daguqa. Mazxzus yugurish mashglan 34 km. Oym - £5 dagiga. Maxzus yugursh mazhglar, 80 URRM - 10 dag.
3Bl m (140-150 zar/dag.) Oyoq mushaglaring m. Tezlikka yogurish - 5x100m. | Tiklovehi va rvejlantingvchi
Tazlikka yugunsh -5x100 m. UBRM -20 dagiga. mustahkamlash. vehun maxsus Tiklowehi va oveplantimmch mashglar -30 dagiqa.
Ex200/100-150 m. egiluvchanlik mashalar-20 daquga.
UBEM -20 dagiga. mashqlar - 20 dagiga.
4 Qishki Kroes -8-10 ko Ertalabk: yugurizh- 3 km. Eroes -10-12 km. Eross -8 km. Sekin yuzurizh 3 k- Eross -3-10 km Dam olish
musobaga (160 zar/dag ). Tiklovehn | URM -10 dagiga. (130-160 zar/dag). UBRM - 20 dagiga. UBRM-10 dagiga (140 zar/dag).
oldi mazhyglar - 20 dagiga. Maxzus yugurish mashqlar, Tezlik- 10x100 m. Ovoq mushaklar uchun maxsus Maxzus mazhqlar -6x100 m. UEM - 20 dagiga.
mikrosikl Tezhk. - 10100 m. fxB0 m. Tiklawrhi machalar, egiluvehanlik Tazlikka yugurish - 270 m.
Tazlikka yugurizh - 32100 m; -20 dagiga. mashalan - 20 dagiqa. Yugurish- 32400 m. 4 dagiqa
5- 61000 m (170-130 zzar/dag ). dam olish.
3 Chshla Sekn vugurish 3 k. Eross - 10 km (140-130 zar/dag.). Sekan vuzurish 3 km Eross. -10 km. Sekon vuzurizh 3 k. Muzobagalar Muschagalar
musobaga UEM - 20 daguqa. Tiklovehi va nveylantravehs mazhglar | URM-10 daguga. Mawsus | (140 zar/dag.). UBRM- 1% dagiga. yold nazorat — test topshinsh.
Ex60 m. yogurish. -0 dagiga. yugurich mashglari -3x60 | UEM-10 dagiqa. Tiklavehi Maxsuz yugurich mazhglari.
- 10=200 m. m. Yogunsh. - 3300 m. mashalaz-20 dagiga. - 680 m. Ritmik yugurish -
(180 zar/dag.). 4 dag dam olizh. 400+300+1200 m.
Sakrazh 3-3-gadam. (musobaga tezlizida).
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O‘rta masofaga yuguruvchilar yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlari uchun ishlab
chigilgan kuzgi-qishki mikrosikllarini mashg‘ulotlarda qo‘llash orqali o‘tkazilgan
tadqiqotimizda aynan mashg‘ulot jarayonida tayyorgarlik haftasi, tortuvchi, hajmli,
rivojlantiruvchi, maxsus musobaga oldi va qishki musobaga tayyorgarlik mikrosikllari
bo‘yicha mashg‘ulotlarda olib borildi hamda olingan ma’lumotlarni tahlil qilish va
u
m  Xulosalar. O‘rta masofaga yuguruvchilar yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlari
kuzgi-qishki mikrosikllarini tizimli hamda bosqichli ishlab chiqilib, mashg‘ulotlarga
tadbig etilishi asosida pedagogik tadgigot 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.
h
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