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Annotatsiya: Ko'p vyillik sport mashg'ulotlari tsikliklik va davriylik
tamoyillariga amal giladigan tizimli va tizimli jarayondir. Ushbu magolada ushbu
tamoyillarning nazariy asoslari, ularning amaliy go'llanilishi va sportchilarning
rivojlanishiga ta'siri ko'rib chigiladi. Davriylashtirish modellari va empirik
ma'lumotlarni ko'rib chigish orqgali biz tuzilgan o'quv tsikllari ishlashni
optimallashtirish va ortiqgcha mashg'ulot xavfini kamaytirishni tahlil gilamiz.
Tadgigot uzog muddatli sportga tayyorgarlikda rejalashtirish va moslashishning
muhimligini ta'kidlaydi.

Kalit so'zlar: sikllik, davriylik, davrlashtirish, ko'p vyillik mashg'ulotlar,
sportchilarni rivojlantirish, sport mashg'ulotlari sikllari.

Armomauu}l : Mmuoconemmusis cnopmueHast Nno0020MmoeKd — amo
CMPYKMYPUPOBAHHBLU U CUCTIEMAMUYECKUL NPoYecc, KOMOpblil ciedyem NPUHYUNAM
YuxkauyHocmu u nepuodutmocmu. B smou cmanibe  pacemampuearomcs
meopemu4decKue OCHOB8bl mux NPUHYUNOE, UX NPAKMUYECKOEe NPpUMEHEHUe U Uux
enusiHue Ha pazsumue cnopmemenda. C nomowbro 0630pa mooenell nepuoou3ayull u
IMAUPUYECKUX OAHHLIX Mbl AHATUBUPYEM, KAK CMPYKMYPUPOBAHHblE YUKIIbL
mperHupoeokK onmuMuUsupyrom I’lp0u3600umeﬂbHOCWlb u CHUSICaArom PUCK
nepempeHupoeaHrHocmu. Hccneoosanue noduepkueaem BAIICHOCMb NJIAHUPO6AHUA U

aoanmayuu 8 00J120CPOYHOU CHOPMUBHOU NOOSOMOBKE.
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N0020Mo6KU

Abstract: Multi-year sports training is a structured and systematic process
that follows principles of cyclicity and periodicity. This article examines the
theoretical foundations of these principles, their practical applications, and their
Impact on athlete development. Through a review of periodization models and
empirical data, we analyze how structured training cycles optimize performance and
reduce the risk of overtraining. The study highlights the importance of planning and
adaptation in long-term athletic preparation.

Key words: cyclicity, periodicity, periodization, multi-year training, athlete
development, sports training cycles.

KIRISH

Uzog muddatli sportga tayyorgarlik eng muhim dagigalarda optimal
rivojlanish va eng yugori ko'rsatkichni ta'minlaydigan tizimli yondashuvni talab
giladi. Tsikllik va davriylik bu jarayonda muhim rol o'ynaydi, bu esa o'quv yuklarini
tashkil gilish, tiklanish va ish faoliyatini yaxshilash uchun asos yaratadi. Sport
olimlari va murabbiylari mashg'ulotlarni turli bosgichlar bo'yicha tashkil etish,
Intensivlik, hajm va tiklanishni muvozanatlash uchun davriylashtirish modellarini
ishlab chigdilar. Ushbu tadgigotning maqgsadi ko'p yillik sport mashg'ulotlarida
tsikliklik va davriylikning ahamiyatini va ularning sportchilarning ishlashi va
moslashuviga ta'sirini o'rganishdir.

Usullari

Ushbu tadgigot adabiyotlarni o'rganish va o'quv davriylik modellarini tahlil
gilishga asoslangan. Asosiy manbalar sportning uzoq muddatli rivojlanishi bo'yicha
ilmiy tadgigotlar, mashg'ulotlarga moslashish bo'yicha fiziologik tadgigotlar va
yugori samarali sportchilarning amaliy tadgiqotlarini o'z ichiga oladi. Ma'lumotlar
chop etilgan tadgiqot maqolalari, murabbiylik metodologiyalari va elita sport
mashg'ulotlari dasturlaridan to'plangan. Tadgigot muvaffagiyatli o'gitish tizimlarida

umumiy nagshlarni aniglash va ularning samaradorligini baholashga garatilgan.
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Natijalar

Ko'rib chigilgan tadgiqotlar tahlili bir nechta asosiy topilmalarni anigladi:

1. Makrosikllar, mezosikllar va mikrotsikllar: Ko'p yillik o'qitish uzoq
muddatli (makrosikllar), o'rta muddatli (mezotsikllar) va qisga muddatli
(mikrotsikllar) o'quv bloklariga tuzilgan bo'lib, progressiv rivojlanishni ta'minlaydi.

2. Moslashuv va yuklanishning borishi: Mashg'ulotlar tuzilgan tsiklga
rioya gilgan holda, platolar va ortiqgcha mashg'ulotlarning oldini olishda sportchilar
yaxshilangan fiziologik moslashuvni namoyish etadilar.

3. Davriylashtirish modellari: An‘anaviy (chizigli), blokli va to'lginli
davriylashtirish modellari mashg'ulot effektlarini optimallashtirish uchun sport va
sportchi xususiyatlariga garab o'zgarishlar bilan foydalaniladi.

4, Jarohatlarning oldini olish va tiklash: Rejalashtirilgan mashg'ulot
davrlari yuk tagsimotini tartibga solishga yordam beradi, jarohatlar xavfini
kamaytiradi va tiklanishni kuchaytiradi.

Natijalar

1. Mashg’ulot sikllarining tuzilishi

Ko'p vyillik mashg'ulotlar 1-jadvalda ko'rsatilganidek, makrotsikllar,
mezosikllar va mikrotsikllardan iborat.

1-jadval. O'quv sikllarining tuzilishi

Tsikl turi | Davomiyligi Magsad Misol

Makrosikl | 1 yil yoki | Uzoqg muddatli  sport | Yillik o'quv rejasi

undan ko'proq | rivojlanishi

Mezosikl | 3-8 hafta Fokuslangan trening | Kuchni  rivojlantirish
bosqichi bosqichi
Mikrosikl | 7-14 kun Qisga muddatli moslashish | Haftalik mashg‘ulotlar
jadvali
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2. Ko'p yillik o'gitishda davrlashtirish modellari

ISSN

Turli xil sport turlari turli xil mashg'ulotlar davriy modellarini talab giladi.

Eng keng targalganlari:

2-jadval. Davrlash modellarini taggoslash

davriylashtirish

Model turi Xususiyatlari Sport uchun eng yaxshi

Chizigli Vaqt o'tishi bilan | Chidamlilik sporti

davrlashtirish intensivlikning asta-sekin | (masalan, marafon
o'sishi yugurish)

Bloklarni Alohida  bloklarda  aniq | Kuchli sport  turlari

gobiliyatlarga e'tibor garating

(masalan, og'ir atletika)

To'lqginli

davrlashtirish

Intensivlikning tez-tez

o'zgarishi

Jamoaviy sport turlari

(masalan, voleybol, futbol)

3060-4567

Har bir model quyidagi rasmda ko'rsatilganidek, tuzilgan to'lginga o*xshash
nagshga amal giladi.

Munozara

Topilmalar ko'p yillik sport mashg'ulotlari uchun tsikliklik va davriylik
muhimligini tasdiglaydi. Davriylashtirish modellari tizimli yukning rivojlanishi va
tiklanishiga imkon beradi, sportchining uzoq muddatli rivojlanishini ta'minlaydi.
An‘anaviy davriylashtirish keng go'llanilayotgan bo'lsa-da, blok davriylashtirish kabi
yangi paydo bo'lgan modellar mavsumda bir nechta nuqgtalarda eng yuqori
ko'rsatkichni talab giladigan ayrim sport turlarida afzalliklarni taklif qgiladi.
Kelajakdagi tadgigotlar mashg'ulotlarga moslashishni optimallashtirish uchun
sportchining o'ziga xos fiziologik reaktsiyalariga asoslangan individual mashg'ulotlar
rejalariga e'tibor qgaratishi kerak.

Xulosa

Sikllik va davriylik ko'p vyillik sport mashg'ulotlari uchun asos bo'lib,
sportchilarning tizimli rivojlanishiga, ish faoliyatini yaxshilashga va jarohatlarning
oldini olishga yordam beradi. Mashg'ulotlarning samarali davriyligi o'quv yuklari va
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tiklanishni muvozanatlash, vaqt o'tishi bilan bargaror rivojlanishni ta'minlash uchun
juda muhimdir. Trening metodologiyasidagi keyingi yutuglar ushbu modellarni turli

sport fanlari bo'yicha natijalarni optimallashtirish uchun takomillashtirishi mumkin.
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