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MALAKALI ESHKAK ESHUVCHI-SPRINTERLARNING YILLIK MAKROSIKLIDA
MASHG‘ULOT YUKLAMALARINI REJALASHTIRISH
B. Dauletov
O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali dotsenti.
https://doi.org/10.5281/zen0d0.20795845

Annotatsiya. Mazkur maqolada malakali eshkak eshuvchi-sprinterlarning yillik
tayyorgarlik makrosiklida mashg ‘ulot yuklamalarini rejalashtirish va tagsimlash masalalari
o ‘rganildi. Tadgiqot davomida yuklamalar laktat ko ‘rsatkichlari va yurak urish chastotasi asosida
beshta shiddat zonasiga ajratildi.

Olingan natijalar vyillik siklning turli davrlarida umumiy va maxsus tayyorgarlik
vositalarining nisbatini optimallashtirish sport natijalarining o ‘sishiga xizmat qilishini ko ‘rsatdi.

Kalit so“zlar: eshkak eshish, sprinterlar, makrosikl, mezosikl, yuklama, laktat, chidamlilik,
tezkor-kuch sifati.

Annomayusa. B oaunoii cmamve u3zyueHvl 80MpOCHI NIAHUPOBAHUS U PACHPeOeleHUs
MPEHUPOBOYHBIX HASPY3OK 6 200080M MAKPOYUKLE NOO2OMOBKU KEANUDUYUPOBAHHBIX 2pedy06-
cnpunmepos. B xode uccnedosanus nacpy3xku OvLiu pazoeieHvl Ha Namv 30H UHMEHCUBHOCMU HA
OCHOGe noxasamernell 1aKMAama U 4acmomol CepOedHbIX COKPAUEHU.

Ionyyennvie pe3ynvmamel NOKA3ANU, YMO ONMUMUZAYUSL COOMHOUWEHUSL CPeOCmE 00well U
CReyuanbHoll NOO20MOBKU 8 pa3Hble NePUOObl 20006020 YUKIA CNOCOOCMBYem pocmy CHOPMUBHBIX
pe3ybmamoa.

Knrwuesvie cnoea: cpebns, cnpunmepwvi, MAKPOYUKI, ME30YUKI, HA2Py3Ka, JIaKmam,
BbIHOCIIUBOCMb, CKOPOCMHO-CUNOBblE KAYeCcmad.

Tadgigot maqsadi:

Malakali eshkak eshuvchi-sprinterlarning yillik tayyorgarlik makrosiklida mashg‘ulot
yuklamalarining shiddat zonalari bo‘yicha tagsimlanishini tahlil gilish va uning sport natijalariga
ta’sirini aniqlash.

Tadgiqgot usullari:

Tadqiqotda pedagogik kuzatish, mashg‘ulot yuklamalarini tahlil gilish, sport kundaliklarini
o‘rganish hamda matematik-statistik usullardan foydalanildi. Yuklamalar qon laktati (La) va
maksimal yurak urish chastotasi (MYuCh) ko‘rsatkichlari asosida 5 ta funksional zonaga ajratildi.

Kirish. Hozirgi kunda eshkak eshish sportida yuqori natijalarga erishish sportchilarning
mashg‘ulot jarayonini ilmiy asosda rejalashtirish bilan chambarchas bog‘liq. Aynigsa, sprinter
eshkak eshuvchilarning yillik tayyorgarlik makrosiklida mashg‘ulot yuklamalarini hajmi va
shiddati bo‘yicha to‘g‘ri tagsimlash sport natijalarini oshirishda muhim ahamiyatga ega.

Mashg‘ulot yuklamalarini laktat ko‘rsatkichlari va yurak urish chastotasiga asoslangan
shiddat zonalari bo‘yicha rejalashtirish sportchilarning aerob va anaerob imkoniyatlarini samarali
rivojlantirishga xizmat giladi. Shu bilan birga, chidamlilik, tezlik va kuch sifatlarining bosgichma-
bosqich rivojlanishini ta’minlaydi.
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Mazkur tadgigotning magsadi malakali eshkak eshuvchi-sprinterlarning yillik makrosiklida
mashg‘ulot yuklamalarining shiddat zonalari bo‘yicha tagsimlanishini tahlil qilish va uning
tayyorgarlik samaradorligiga ta’sirini aniqlashdan iborat.

Asosiy qism. Tadgigot davomida malakali eshkak eshuvchi-sprinterlarning vyillik
tayyorgarlik makrosiklida mashg‘ulot yuklamalarining tagsimlanishi tahlil qilindi. Yuklamalar qon
laktati miqdori va yurak urish chastotasi asosida 5 ta shiddat zonasiga ajratildi.

Tahlil natijalari shuni ko‘rsatdiki, yillik makrosikl davomida mashg‘ulotlarning asosiy
gismi 1-zona va 2-zona yuklamalariga to‘g‘ri kelgan. Bu esa sportchilarning umumiy va maxsus
chidamliligini rivojlantirishga xizmat gilgan. Tayyorgarlik davrining dastlabki bosgichlarida aerob
yo‘nalishdagi yuklamalar ustunlik qilgan bo‘lsa, keyingi bosqichlarda anaerob xarakterdagi
yuklamalar hajmi bosgichma-bosgich oshirilgan.

3-zona va 4-zona yuklamalari maxsus chidamlilik hamda masofaviy tezlik sifatlarini
rivojlantirishga qaratilgan bo‘lib, musobaqaoldi davrida ularning hajmi sezilarli darajada
ko‘paygan. 5-zona yuklamalari esa maksimal tezlik va sprint imkoniyatlarini rivojlantirish
magsadida qo‘llanilgan.

Mikrosikllar yo‘nalishi tahlili mashg‘ulot jarayonida maxsus chidamlilik, kuch
chidamliligi, maksimal kuch, tezkor-kuch tayyorgarligi va maksimal tezlik sifatlari izchil ravishda
rivojlantirilganligini ko‘rsatdi. Musobaqa davriga yaqinlashgan sari tezlik va tezkor-kuch
mashglarining ulushi ortib borgan.

Olingan natijalar malakali eshkak eshuvchi-sprinterlar tayyorgarligida mashg‘ulot
yuklamalarini shiddat zonalari bo‘yicha rejalashtirish sportchilarning funksional imkoniyatlarini
oshirish hamda musobaga faoliyati samaradorligini ta’minlashda muhim ahamiyatga ega
ekanligini tasdigladi.

Tadgigotning ilmiy yangiligi. Tadgiqot jarayonida malakali eshkak eshuvchi-
sprinterlarning yillik tayyorgarlik makrosiklida mashg‘ulot yuklamalarini rejalashtirish va
tagsimlashning o‘ziga xos xususiyatlari aniqlandi. Mashg‘ulot yuklamalarining laktat
ko‘rsatkichlari hamda yurak urish chastotasiga asoslangan shiddat zonalari bo‘yicha tagsimoti
ishlab chiqildi.

Tayyorgarlikning turli  bosgichlarida aerob, anaerob va maksimal shiddatdagi
yuklamalarning nisbatini optimallashtirish orgali sportchilarning maxsus chidamliligi, tezlik va
tezkor-kuch sifatlarini samarali rivojlantirish imkoniyati asoslab berildi.

Shuningdek, musobagaoldi davrida yuqori shiddatli yuklamalar ulushini bosgichma-
bosgich oshirish sportchilarning funksional tayyorgarligi va musobaga natijalarini yaxshilashga
xizmat qilishi aniglandi. Natijada malakali eshkak eshuvchi-sprinterlar uchun vyillik makrosikl
doirasida mashg‘ulot yuklamalarini rejalashtirishning takomillashtirilgan modeli tavsiya etildi.

Tadgiqgot natijalarining amaliy ahamiyati. Tadgiqot natijalari malakali eshkak eshuvchi-
sprinterlarning yillik tayyorgarlik jarayonini yanada samarali rejalashtirish imkonini beradi.

Mashg‘ulot yuklamalarini shiddat zonalari bo‘yicha oqilona tagsimlash sportchilarning
maxsus chidamliligi, tezlik va kuch sifatlarini rivojlantirishga yordam beradi.
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Shuningdek, sportchilarning funksional holatini yaxshilash, ortigcha charchashning oldini
olish hamda musobaqgalarda yuqori natijalarga erishish uchun ilmiy asoslangan tavsiyalarni
amaliyotga joriy etish imkoniyatini yaratadi.

Natijada mashg‘ulot jarayonining samaradorligi oshadi va sport natijalari yaxshilanadi.

Xulosa. Oc‘tkazilgan tadqiqot natijalari malakali eshkak eshuvchi-sprinterlarning yillik
tayyorgarlik makrosiklida mashg‘ulot yuklamalarini ilmiy asosda rejalashtirish sport natijalarini
oshirishning muhim omillaridan biri ekanligini ko‘rsatdi. Mashg‘ulot yuklamalarining laktat
ko‘rsatkichlari va yurak urish chastotasi asosida shiddat zonalari bo‘yicha taqsimlanishi
sportchilarning aerob va anaerob energiya ta’minoti tizimlarini maqgsadli rivojlantirishga imkon
yaratadi. Tahlillar shuni ko‘rsatdiki, tayyorgarlik davrining dastlabki bosqichlarida aerob
yo‘nalishdagi yuklamalarning ustunligi  umumiy va maxsus chidamlilik poydevorini
shakllantiradi. Musobagaoldi davriga yaginlashgan sari yuqori shiddatli va maksimal tezlikka
yo‘naltirilgan mashg‘ulotlar ulushining ortishi esa sportchilarning maxsus ish qobiliyati, tezlik
chidamliligi hamda musobaga faoliyati samaradorligini oshirishga xizmat giladi.

Tadgiqot davomida ishlab chigilgan yillik yuklama modeli sportchilarning funksional
imkoniyatlarini bosgichma-bosgich takomillashtirish, tiklanish jarayonlarini optimallashtirish
hamda ortiqgcha zo‘rigish xavfini kamaytirishga yordam berishi aniglandi. Shu bilan birga,
mashg‘ulot vositalarining magsadli qo‘llanilishi maksimal kuch, tezkor-kuch va maxsus
chidamlilik sifatlarining uyg‘un rivojlanishini ta’minlaydi.

Shunday qilib, malakali eshkak eshuvchi-sprinterlarning yillik makrosiklida mashg‘ulot
yuklamalarini shiddat zonalari bo‘yicha differensial rejalashtirish sportchilarning funksional
tayyorgarligi va musobaga natijalarini oshirishning samarali vositasi hisoblanadi. Tadgigot
natijalari sport amaliyotida mashg‘ulot jarayonini takomillashtirish hamda yugori malakali
sportchilarni tayyorlash tizimini ilmiy asosda boshqarishda qo‘llanilishi mumkin.
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