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Annotatsiya: Mazkur maqolada boshlangʻich tayyorgarlik bosqichidagi yosh 

qoʻl jangichilar jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish vazifasi hal etishda, sport 

mashgʻulotlarida qoʻllaniladigan vositalar va usullar hamda sikllarni, tayyorgarlik 

davrlarida rotsional birlashtirishga oid nazariy ma’lumot va amaliy tajribalar bayon 

etilgan. 

Kalit soʻzlar: Umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalari, maxsus jismoniy 

tayyorgarlik vositalari, alamiy metodlar, mikrosikl, mezosikl, makrosikl. 

Аннотация: В данной статье описаны теоретические сведения и 

практический опыт, связанные с решением задачи развития физической 

подготовленности юных рукопашников на начальном этапе подготовки, 

средства и методы, используемые в спортивной подготовке, а также ротационная 

интеграция циклов. и периоды обучения. 

Ключевые слова: Средства общей физической подготовки, средства 

специальной физической подготовки, научные методы, микроцикл, мезоцикл, 

макроцикл. 

Annotation: This article describes the theoretical information and practical 

experiences related to solving the task of developing the physical fitness of young 

hand-to-hand fighters at the initial training stage, the tools and methods used in sports 

training, as well as the rotational integration of cycles and training periods. 

Key words: General physical training tools, special physical training tools, 

scientific methods, microcycle, mesocycle, macrocycle. 

Mavzuning dolzarbligi: Soʻngi yillarda dunyodagi barcha sport turlaridagi 

natijalar va ularga boʻlgan alohida etibor, tahsinga loyiq. Jahondagi sport rivoji 

hususan qoʻl jangi sport turining keng ommalashayotgani hechkimga sir emas. Moskva 

shahrida joriy yilning 25-27-aprel kunlari boʻlib oʻtgan, qoʻl jangi sport turi boʻyicha 

yoshlar va oʻsmirlar oʻrtasidagi jahon chempionati ham buning yorqin dalili 

hisoblanadi. 

Albatta, sportga katta etibor qaratayotgan dunyoning barcha mamlakatlari qatori 

bizning Respublikamizda ham juda katta bunyodkorik ishlari hamda sport sohasiga 
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etibor qaratilmoqda. Yurtimizda sport sohasiga boʻlgan etibor siyosat darajasi ekanini 

oʻzi hech bir izohga oʻrin qoldirmaydi. Jumladan yurtboshimiz SH.M.Mirziyoyevning 

2022-yil 20-iyundagi PQ-287-soni “Qoʻl jangi sport turini yanada rivojlantirish chora-

tadbirlari toʻgʻrisida” gi Qarori1 buning yaqqol misoli boʻlib, ushbu sport turi rivoji va 

olib borilayotgan ilmiy tadqiqotlar uchun metodologik asos vazifasini bajaradi. 

Yuqoridagilardan kelib chiqib, yurtimiz ertasi boʻlgan yosh avlodni har tamonlama 

ham ruhan, ham aqlan va jismonan yetuk qilib tarbiyalash uchun zarur sharoyitlarni 

yaratish, sohamizda faoliyat olib borayotgan trenerlarning burchi hisoblanadi. Mazkur 

ilmiy ishdan koʻzda tutilgan asosiy masala sport mashgʻulotlarida qoʻllaniladigan 

vositalar, metodlar va sikllarni yillik tayyorgarlik davrlariga mos tarzda birlashtirib 

qoʻllash hisoblanib, u orqali yillik mashgʻulotning har bir davridagi vazifalar oldindan 

toʻgʻri rejalashtirilishi hamda koʻzlangan natijaga ogʻishmasdan yetishishga oid bilim, 

koʻnikma, malakalar bilan amaliyotchi trenerlarni qurollantirish hisoblanadi. Albatta, 

bu hozirda barcha sport turlarida, hususan qoʻl jangi sport mashgʻulotlarini 

rejalashtirish hamda oʻtkazishda dolzarb masala hisoblanadi. 

Tadqiqotning maqsadi yosh qoʻl jangichilar oʻquv-mashgʻulotlarida jismoniy 

tayyorgarlikni rivojlantirish uchun kerakli boʻlgan mashgʻulot siklllarini tuzishga doir 

optimal uslubni ishlab chiqish. 

Tadqiqotning vazifalari - yosh qoʻl jangichilar jismoniy sifatlarini rivojlantirish 

uchun zarur boʻlgan mashqlarning ixtisoslashgan tartibini ishlab chiqish; 

- yosh qoʻl jangichilar jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishdagi vositalarni 

qoʻllash metodikasi oʻrganish; 

- yosh qoʻl jangichilar oʻquv-mashgʻulotlarining siklik tuzulishi va 

tayyorgarlik davrlarini oʻzaro bogʻliqligini aniqlash; 

Tadqiqotning usullari. Ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili, pedagogik kuzatuv, 

anketa soʻrovi va boshqa usullardan foydalaniladi. 

Tadqiqotning tashkil etilishi. Mazkur tadqiqotimiz Toshkent viloyatining 

Chirchiq shahri va Namangan viloyatining Chust tumanidagi sport maktablarida 

oʻtkazilib, unda asosan qoʻl jangi sport turi boʻyicha mashgʻulotlar olib borayotgan 

tajribali trenerlardan anketa soʻrovnomalar, intervyu, suxbatlar oʻrqali kerakli 

ma’lumotlar oʻrganildi. Kuzatish va soʻrovnomalar hamda suxbatlar asosida 

oʻtkazilgan tadqiqotimiz natijasida, ushbu trenerlar tomonidan yosh qoʻl jangichilar 

jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishda qoʻllanilayotgan vositalar va uslublar hamda 

mashgʻulotlarni siklik tuzulishini ishlab chiqishga tegishli koʻpgina muammolar 

mavjudligi ma’lum boʻldi. 

                                                 
1 Oʻzbekiston respublikasi prezidentining 2022-yil 20-iyundagi “Qoʻl jangi sport turini yanada rivojlantirish chora-

tadbirlari toʻgʻrisida”gi PQ-287-soni Qarori. 
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Yuqorida keltirilgan muammolarni ijobiy hal etishga quydagicha metodik 

yondoshuvlar asosida mashgʻulot siklini tuzishni na’muna sifatida keltirilgan. 

1-jadval 

 Boshlangʻich tayyorgarlik bosqichidagi yosh qoʻl jangichilar yillik 

mashgʻulotlarining davriy tuzishi 
 

 

Shartli belgilar:          T-Tayyorlov davri.    ,  M-Musobaqa davri.     ,                 Oʻ-Oʻtish davri. 

2-jadval 

 Boshlangʻich tayyorgarlik bosqichidagi yosh qoʻl jangichilar mashgʻulotlaridagi 

makrosiklning tuzulishi 

  

Izoh: Yuqorida keltirilgan makrosikl 6 oylik mashgʻulot davomida yosh qoʻl 

jangichilaring jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish maqsadida 2 siklli mashgʻulot 

davrlari ishlab chiqilgan. Ushbu 6 ta mezosikldan iborat makrosiklni qoʻl jangi 

Yi

llik sikl 

turlari 

Yillik tayyorgarlik davrlari/ oylari 

I

X 
X 

X

I 

X

II 
I 

I

I 

I

I

I 

I

V 
V 

V

I 

V

II 

V

III 

1. 

Bir sikli 
T M 

O

ʻ 

2. 

Ikki 

sikli 

T M 
O

ʻ 
T M 

O

ʻ 

m
ik

ro
si

k
l 

(6
 

so
a
tl

ik
) 

 m
ik

ro
si

k
l 

(6
 

so
a
tl

ik
) 

 m
ik

ro
si

k
l 

(6
 

so
a
tl

ik
) 

 m
ik

ro
si

k
l 

(6
 

so
a
tl

ik
) 

 m
ik

ro
si

k
l 

(6
 

so
a
tl

ik
) 

 m
ik

ro
si

k
l 

(6
 

so
a
tl

ik
) 

 m
ik

ro
si

k
l 

(6
 

so
a
tl

ik
) 

 m
ik

ro
si

k
l 

(8
so

a
tl

ik
) 

 m
ik

ro
si

k
l 

(6
 

so
a
tl

ik
) 

 m
ik

ro
si

k
l 

(6
 

so
a
tl

ik
) 

 m
ik

ro
si

k
l 

(8
 

so
a
tl

ik
) 

 m
ik

ro
si

k
l 

(6
 

so
a
tl

ik
) 

 m
ik

ro
si

k
l 

(6
 

so
a
tl

ik
) 

 m
ik

ro
si

k
l 

(8
 

so
a
tl

ik
) 

 m
ik

ro
si

k
l 

(6
 

so
a
tl

ik
) 

 m
ik

ro
si

k
l 

(6
 

so
a
tl

ik
) 

 m
ik

ro
si

k
l 

(6
 

so
a
tl

ik
) 

m
ik

ro
si

k
l 

(8
 

so
a
tl

ik
) 

 m
ik

ro
si

k
l 

(8
 

so
a
tl

ik
) 

 m
ik

ro
si

k
l 

(6
 

so
a
tl

ik
) 

 m
ik

ro
si

k
l 

(6
 

so
a
tl

ik
) 

 m
ik

ro
si

k
l 

(6
 

so
a
tl

ik
) 

 m
ik

ro
si

k
l 

(6
 

so
a
tl

ik
) 

 m
ik

ro
si

k
l 

(6
 

so
a
tl

ik
) 

 

Tort

uvchi 

mezo

sikl 

(24 

soatlik) 

Ba

zali 

me

zosikl 

(26 

soatlik) 

Rivojl

antiruvchi 

mezosi

kl 

(26 

soatlik) 

Mu

sobaqa 

oldi 

mezosikl 

(26 

soatlik) 

Muso

baqa 

mezos

ikl 

(28 

soatlik) 

Tikla

nish 

mezos

ikl 

(24 

soatlik) 

Oʻquv-mashgʻulotning makrosikli (154 soatlik) 



Cовременные тенденции обучения в физическом воспитании: проблемы и решения  
Международная научно-практическая конференция 

Modern trends in teaching physical education: problems and solutions 
International scientific and practical conference 

Jismoniy tarbiya fanlarini oʻqitishning zamonaviy tendensiyalari: muammolar va yechimlar 
Xalqaro ilmiy-amaliy konferensiya 

15 мая 2024 г.//May 15, 2024//2024-yil 15-may 
sciencetechnology.uz   

 

383 | P a g e  
 

trenerlari na’muna sifatida qabul qilib, uning tuzulishidan boshqa mezosikllarni 

tuzishda foydalanish mumkin.  

Yuqoridagi makrosiklning birinchi tortuvchi mezosiklni qurishda ishtirok etuvchi 

mikrosiklning tuzulishi quyidagi 3-jadvalda keltirib oʻtilgan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Xulosa 

1.  Xulosa sifatida endigina sportga kirib kelgan yosh qoʻl jangichilarning 

oʻquv mashgʻulotlari va jismoniy tayyorgarligini toʻgʻri rejalashtirish uchun sport 

turiga, yosh xususiyatlariga, sport mashgʻulotlarini maqsad va vazifalariga, unda 

qoʻllaniladigan vosita va uslublar hamda mashgʻulotning siklik tuzulishiga aholida 

etibor berish lozimligi; 

2. Trenerlar yil boshida mashgʻulotni boshlayotganidayoq sportchilarning 

jismoniy tayyorgarligini qancha vaqt davomida rivojlantirish mumkinligini va unga 

mos boʻlgan vosita hamda usullarni toʻgʻri joylashtirish koʻnikmalariga ega boʻlishi; 

Mazkur vazifalarni toʻgʻri amalga oshirish orqali barcha qoʻl jangi va boshqa 

sport turi trenerlarini kelgusidagi musobaqa sanasiga qarab mustaqil yillik 

mashgʻulotlarni davriy tuzulishini ishlab chiqish malakasiga ega boʻladilar. 

Foydalanilgan adabiyotlar roʻyxati 
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