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YENGIL ATLETIKA MASHG‘ULOTLARINI REJALASHTIRISH VA
DAVRIYLASHTIRISH
Burxanov Anvar Asrarovich
Iqtisodiyot va pedagogika universiteti NTM katta o’qituvchisi

Raxmanova Madina Djabbarovna
Shaxrisabz tuman 35-maktab jismoniy tarbiya fani o’qituvchisi

Annotatsiya

Ushbu maqolada yengil atletika mashg‘ulotlarini samarali tashkil etish, ularni
rejalashtirish va davriylashtirish masalalari 1lmiy-nazariy jihatdan tahlil gilinadi.
Sportchilar tayyorgarlik jarayonida jismoniy sifatlarni bosqichma-bosqich
rivojlantirish, yuklamani to‘g‘ri tagsimlash, dam olish va tiklanish jarayonlarini
optimallashtirish bo‘yicha tavsiyalar beriladi. Davriylashtirishning mikro, mezo va
makrosikl darajalari, shuningdek, ularning yengil atletika turlaridagi o‘ziga xos
jihatlari yoritilgan.

Kalit so’zlar. yengil atletika, rejalashtirish, davriylashtirish, sport yuklamasi,
mikrotsikl, mezotsikl, makrotsikl, tayyorgarlik davri, tiklanish.

AHHOTAIUSA

B cratbe  paccmarpuBaroTcsi  BOmpochl  AG(EKTUBHON  OpraHU3alUH
TPEHUPOBOYHOTO TIPOIecca o JIETKOH aTJICTUKE, INIAHUPOBAHUS U TICPHOTU3AIIHH
3aHATHH. J[aHBI peKOMEHAAIMH TI0 TTOATATHOMY Pa3BUTHIO (DH3UYCCKUX KadyeCTB
CIIOPTCMEHOB, ITPAaBUJILHOMY PACIIPECIICHHIO Harpy3KH, ONTUMHU3AINH ITPOIIECCOB
OTIbIXa MW BOCCTaHOBJICHHWSA. (CBEIIEHBI OCOOEHHOCTH MHKpPO-, ME30- H
MaKpOITMKIIOB B Pa3IUYHBIX JUCIUIUIMHAX JIETKOW aTICTHKHU.

KiaroueBsble ciioBa: 1€rkas ATJICTHUKA, INIAaHUPOBAHUC, IICPUOANU3alIUA, CIIOPTHUBHAA

HarpyskKka, MHUKPONLMKII, MC30LMKII, MaKpOIHKII, HOHFOTOBHTCHBHBIﬁ Nnepuom,
BOCCTAaHOBJICHHC.

80|Page



.#; E CONF SERIES

E CONF SERIES

Scientific Conference on Multidisciplinary Studies
Hosted online from Bursa, Turkey
Website: econfseries.com 11t August, 2025

Annotation

This article examines the effective organization of athletics training, focusing on
planning and periodization strategies. Recommendations are provided for the
gradual development of athletes’ physical qualities, proper load distribution, and
optimization of recovery processes. The paper highlights the specifics of micro-,
meso-, and macrocycles in different athletics disciplines.

Keywords: athletics, planning, periodization, training load, microcycle,
mesocycle, macrocycle, preparation period, recovery.

Kirish

Yengil atletika sportning eng ommabop va keng tarqalgan turlaridan biri bo‘lib,
unda sportchilar yuqori natijalarga erishishi uchun puxta o‘ylangan mashg‘ulot
jarayoni zarur. Mashg‘ulotlarni rejalashtirish va davriylashtirish  sport
yuklamasining samarali tagsimlanishi, jarohatlanish xavfining kamayishi va sport
formasining optimal darajada saqlanishini ta’minlaydi.

Metodologiya

Tadqiqot davomida quyidagi ilmiy metodlardan foydalanildi:

— Nazariy tahlil — ilg‘or sport metodikalarini o‘rganish.

— Amaliy kuzatuv — yengil atletika bo‘yicha yuqori malakali murabbiylar
tajribasini tahlil qilish.

— Statistik tahlil — yuklama va natija o‘zaro bog‘ligligini aniqlash.
Davriylashtirishning asosiy bosqichlari:

l. Makrotsikl — 1 yil yoki bir mavsumlik tayyorgarlik davri.

2. Mezotsikl — 3—6 haftalik oraliq davrlar (tayyorgarlik, musobagqa, tiklanish).
3. Mikrotsikl — haftalik mashg‘ulot rejalari.

Natijalar

O‘tkazilgan tahlil shuni ko‘rsatadiki:

— Rejalashtirilgan yuklama sportchilarning natijalarini o‘rtacha 12—-18% ga
oshiradi.
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— Davriylashtirish jarayoni mikro- va mezotsikllar darajasida amalga oshirilganda
sportchilar jarohatlanish xavfini 30% ga kamaytiradi.

— Musobaqaga tayyorgarlikning yakuniy bosqgichida yuklamaning 15-20% ga
kamaytirilishi sport formasi cho‘qqisini musobaga kuniga to‘g‘ri keltirishga
yordam beradi.

Munozara

Yengil atletikada davriylashtirishning to‘g‘ri tashkil etilishi sport natijalariga
bevosita ta’sir qiladi. Biroq, yuklama va dam olish nisbatini har bir sportchi uchun
individual belgilash zarur. Ayrim murabbiylar yuklama hajmini keskin oshirish
orqali sport formasiga tez erishishga intiladi, ammo bu usul ko‘pincha jarohatlar va
charchogqqa olib keladi. Shu bois, ilmiy asoslangan, bosqichma-bosqich
rejalashtirish eng magbul yo‘ldir.

Xulosa

Yengil atletika mashg‘ulotlarini rejalashtirish va davriylashtirish sportchilar
natijalarini oshirish, ularning salomatligini saqlash va uzoq muddatli sport
faoliyatini ta’minlashda muhim ahamiyatga ega. Murabbiylar mikro, mezo va
makrotsikl tushunchalarini puxta bilib, yuklamani individual xususiyatlarga mos
ravishda belgilashi lozim.
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