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ANNOTATSIYA:

Mazkur maqolada yosh qo‘l jangichilarning yillik o‘quv mashg‘ulotlaridagi
yuklamalarni rejalashtirishdagi muammolar va ularni ijobiy hal etishga oid nazariy
ma’lumot va amaliy tajribalar bayon etilgan.

Kalit so‘zlar: sport mashg‘uloti, nazariy tayyorgarlik, umumiy jismoniy
tayorgarlik, maxsus jismoniy tayyorgarlik, texnik va taktik tayyorgarlik, psixologik,
musobaga tayyorgarligi.

AHHOTAIIUAL:

B nanHO# cTaTbe U3JI0KEHBI TEOPETUUECKUE CBEACHMS M MPAKTUYECKUN OIIBIT,
CBSI3aHHBIC C TIPOOIEMaMy TUIAHUPOBAHUS HArPy30K Ha €XKETOAHBIX TPEHUPOBOUHBIX
3aHATHSAX FOHBIX PYKOITAITHUKOB M UX TIOJIOKUTEIILHOE PEIICHNE.

Kntouesvie cnosa: cnoptuBHasi MOATOTOBKA, (PU3MYECKass MOATOTOBKA, OOIIAs
¢usnueckas TMOATOTOBKA, CIENHAIbHAS (U3UYECKas IMOATOTOBKA, TEXHHKO-
TaKTHYeCKas OJIr0TOBKA, JIEYEHUE, CIOPTUBHAS MIOJTOTOBKA.

Mavzuning dolzarbligi: So‘ngi yillarda dunyodagi barcha sport turlaridagi
natijalar va ularga bo‘lgan alohida etibor, tahsinga loyiq. Jahondagi sport rivoji
hususan qo‘l jangi sport turining keng ommalashayotgani hechkimga sir emas. Moskva
shahrida joriy yilning 25-27- aprel kunlari bo‘lib o‘tgan, qo‘l jangi sport turi bo‘yicha
yoshlar va o‘smirlar o‘rtasidagi jahon chempionati ham buning yorqin dalili
hisoblanadi.

Albatta, sportga katta etibor garatayotgan dunyoning barcha mamlakatlari gatori
bizning Respublikamizda ham sport sohasiga juda katta etibor garatilmoqda.
Yurtimizda sport sohasiga bo‘lgan etibor siyosat darajasi ekanini o‘zi hech bir izohga
o‘rin qoldirmaydi. Jumladan yurtboshimiz SH.M.Mirziyoyevning 2022-yil 20-
Iyundagi PQ-287-soni “Qo‘l jangi sport turini yanada rivojlantirish chora-tadbirlari
to‘g‘risida” gi Qarori® buning yaqqol misoli bo‘lib, ushbu sport turi rivoji va olib
borilayotgan ilmiy tadqgigotlar uchun metodologik asos vazifasini bajaradi.

% O‘zbekiston respublikasi prezidentining 2022-yil 20-iyundagi “Qo‘l jangi sport turini yanada rivojlantirish chora-
tadbirlari to‘g‘risida”gi PQ-287-soni Qarori.
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Yugoridagilardan kelib chiqib, yurtimiz ertasi bo‘lgan yosh avlodni har tamonlama
ham ruhan, ham aqglan va jismonan yetuk qilib tarbiyalash uchun zarur sharoyitlarni
yaratish, sohamizda faoliyat olib borayotgan trenerlarning burchi hisoblanadi. Mazkur
ilmiy ishdan ko‘zda tutilgan asosiy masala yillik mashg‘ulotning har bir bo‘limlariga
ajratilgan soatlarni to‘g‘ri taxsimlash bilan rejalashtirish hisoblanadi. Albatta, bu
hozirda barcha sport turlarida, hususan qo‘l jangi sport mashg‘ulotlarini rejalashtirish
hamda o‘tkazishda dolzarb masala hisoblanadi.

Tadgigotning magsadi yosh qo‘l jangichilarning vyillik o‘quv-
mashg‘ulotlaridagi yuklamalarni rejalashtirishdagi muammolarni aniglash va ijobiy
hal etish yo‘llarini ishlab chiqish.

Tadgigotning vazifalari - yosh qo‘l jangichilar yillik o‘quv-mashg‘ulotlaridagi
yuklamalarni rejalashtirishdagi muammolarni aniglash;

- yosh qo‘l jangichilar yillik o‘quv-mashg‘ulotlaridagi yuklamalarni
rejalashtirishni 1jobiy hal etish yo‘llarini ishlab chiqish;

Tadgqigotning usullari. Ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili, pedagogik kuzatuv,
anketa so‘rovi va boshqa usullardan foydalaniladi.

Tadqgiqotning  tashkil  etilishi. Mazkur tadqiqotimiz =~ O‘zbekiston
Respublikamizning Qo‘l jangi federatsiyasi va Sport boshqarmalari bilan hamkorlikda
o‘tkazilib, unda asosan qo‘l jangi sport turi bo‘yicha mashg‘ulotlar olib borayotgan
tajribali trenerlardan anketa so‘rovnomalar, intervyu, suxbatlar o‘rqali kerakli
ma’lumotlar o‘rganildi. Kuzatish va so‘rovnomalar hamda suxbatlar asosida
o‘tkazilgan tadqiqotimiz natijasida, ushbu trenerlar tomonidan yosh qo‘l jangichilar
yillik o‘quv-mashg‘ulotlaridagi yuklamalarni rejalashtirish ko‘pgina muammolar
mavjudligi ma’lum bo‘ldi.

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida sportchilar jismoniy tayyorgarligini
rivojlantirish uchun yillik tayyorgarlik siklining o‘quv rejasi, o°‘quv bo‘limlari bo‘yicha
tavsiya etilgan vaqt tagsimotidan farg gilishi mumkin. Bunday holda, individual rejani
tuzishda sportchining rivojlanish darajasi va individual imkoniyatlarini amalga
oshirish darajasini, uning kuchli va zaif tayyorgarligini hisobga olish lozim. Bundan
tashgari biz quyida tavsiya gilgan yuklamalarning yillik reja jadvalida bir va undan
ortiq vaqt mobaynida sportchilarni tayyorlashda qo‘llaniladigan mashqlarning bir
biriga nisbatini hisobga olingan (1-2-jadvallarga garalsin).

1-jadval

Yosh qo‘l jangichilar boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichining 52 haftalik
o‘quv mashg‘ulot rejasi

Tayyorgarlik bosgichlari
BT

Tayyorgarlik bo‘limlari
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1-o‘quv 2-0‘quv
yil yili

Nazariy tayyorgarlik 16 20

Umur_nly jismoniy 94 130
tayyorgarlik

Maxs_us jismonty 04 122
tayyorgarlik

Texnik tayyorgarlik 64 84

Taktik tayyorgarlik 28 40

Psixologik tayyorgarlik 10 12

Nazorat sinovlarini 6 g
o‘tkazish

Nazorat musobagalari Soat setkasidan tashgari

Hakamlik ‘riqchilik
T AR Mashg‘ulot davomi

amaliyoti
0 Musobagalarda ishtirok .Omma\.”y sport el
taqvim rejasi bo‘yicha
1 Tiklanish tadbirlari Mashg‘ulot davomi
2 Tibbiy tekshiruv Soat setkasidan tashqari
Jami: 312 416
Bir haftalik yuklama: 6 soat 8 soat

Izoh:Sport - sog‘lomlashtirish va boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichlarida
yuqoridagilardan ayrimlari o ‘tkazilmaydi. Ushbu yuklamaning optimal shaklining
na 'munasi bo ‘lib, uni ishlab chigishda joriy yillik reja va bosqgichlardagi jismoniy va
texnik tayyorgarlikni nisbatini o ‘rganish asos bo ‘Idi.
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2-jadval
Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqiqchida qo‘l jangi sport mashg‘ulotida
jismoniy va texnik tayyorgalik nisbati

Boshlang‘ich
tayyorgarlik bosqichi
Tayyorgarlik bo‘limlari bir : bir
yilgacha yllglan
(%) ortiq
(%)
Umumiy jismoniy tayyorgarlik 30 30
Maxsus jismoniy tayyorgarlik 30 28
Texnik tayyorgarlik 20 20
Taktik tayyorgarlik 15 15
Nazariy va psixologik tayyorgarlik 5 5
Musobagalarda ishtirok etish, murabbiy va ) 5
hakamlik amaliyoti

Izoh: Ushbu gol jangi sport mashg ‘ulotida jismoniy va texnik tayyorgalik
nisbatiga tegishli ma’lumotlarni keltirib o ‘tishdan asosiy maqsad trenerlarda
yuklamani aniq va oqilona belgilab olishi, guruh bosqichlariga mos qo ‘llashlarini
taminlashdir.

Xulosa

Yugoridagi ma’lumotlar quyidagicha xulosalarga kelishga asos bo‘ldi.

1. Endigina sportga kirib kelgan yosh qo‘l jangichilarning o‘quv mashg‘ulotlari
va jismoniy tayyorgarligini to‘g‘ri rejalashtirish uchun sport turiga, yosh
xususiyatlariga, sport mashg‘ulotlarini maqsad va vazifalariga aholida etibor berish
lozimligi;

2. Trenerlar yil boshida mashg‘ulotni boshlayotganidayoq sportchilarning
jismoniy tayyorgarligini gancha vaqt davomida rivojlantirish mumkinligini va
yuklamalarni to‘g‘ri rejalashtirish ko‘nikmalariga ega bo‘lishi;

Mazkur vazifalarni to‘g‘ri amalga oshirish orqali barcha qo‘l jangi va boshqa
sport turi trenerlarini mustaqil yillik mashg‘ulotlarni rejalashtirish malakasiga ega
bo‘ladilar.

FOYDALANILGAN ADABIYOTLAR RO‘YXATI
1. O‘zbekiston respublikasi prezidentining 2022-yil 20-iyundagi “Qo‘l jangi
sport turini yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PQ-287-soni Qarori.
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