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ANNOTATSIYA: 

Mazkur maqolada yosh qoʻl jangichilarning yillik oʻquv mashgʻulotlaridagi 

yuklamalarni rejalashtirishdagi muammolar va ularni ijobiy hal etishga oid nazariy 

ma’lumot va amaliy tajribalar bayon etilgan. 

Kalit soʻzlar: sport mashgʻuloti, nazariy tayyorgarlik, umumiy jismoniy 

tayorgarlik, maxsus jismoniy tayyorgarlik, texnik va taktik tayyorgarlik, psixologik, 

musobaqa tayyorgarligi. 

АННОТАЦИЯ: 

В данной статье изложены теоретические сведения и практический опыт, 

связанные с проблемами планирования нагрузок на ежегодных тренировочных 

занятиях юных рукопашников и их положительное решение. 

Ключевые слова: спортивная подготовка, физическая подготовка, общая 

физическая подготовка, специальная физическая подготовка, технико-

тактическая подготовка, лечение, спортивная подготовка. 

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 sport sohasiga juda katta 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 Qarori13 buning yaqqol misoli boʻlib, ushbu sport turi rivoji va olib 

borilayotgan ilmiy tadqiqotlar uchun metodologik asos vazifasini bajaradi. 

                                                 
13 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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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 yillik mashgʻulotning har bir boʻlimlariga 

ajratilgan soatlarni toʻgʻri taxsimlash bilan rejalashtirish hisoblanadi. Albatta, bu 

hozirda barcha sport turlarida, hususan qoʻl jangi sport mashgʻulotlarini rejalashtirish 

hamda oʻtkazishda dolzarb masala hisoblanadi. 

Tadqiqotning maqsadi yosh qoʻl jangichilarning yillik oʻquv-

mashgʻulotlaridagi yuklamalarni rejalashtirishdagi muammolarni aniqlash va ijobiy 

hal etish yoʻllarini ishlab chiqish.  

Tadqiqotning vazifalari - yosh qoʻl jangichilar yillik oʻquv-mashgʻulotlaridagi 

yuklamalarni rejalashtirishdagi muammolarni aniqlash; 

- yosh qoʻl jangichilar yillik oʻquv-mashgʻulotlaridagi yuklamalarni 

rejalashtirishni ijobiy hal etish yoʻllarini ishlab chiqish; 

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

anketa soʻrovi va boshqa usullardan foydalaniladi. 

Tadqiqotning tashkil etilishi. Mazkur tadqiqotimiz Oʻzbekiston 

Respublikamizning Qoʻl jangi federatsiyasi va Sport boshqarmalari bilan hamkorlikda 

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 

yillik oʻquv-mashgʻulotlaridagi yuklamalarni rejalashtirish koʻpgina muammolar 

mavjudligi ma’lum boʻldi. 

Boshlangʻich tayyorgarlik bosqichida sportchilar jismoniy tayyorgarligini 

rivojlantirish uchun yillik tayyorgarlik siklining oʻquv rejasi, oʻquv boʻlimlari boʻyicha 

tavsiya etilgan vaqt taqsimotidan farq qilishi mumkin. Bunday holda, individual rejani 

tuzishda sportchining rivojlanish darajasi va individual imkoniyatlarini amalga 

oshirish darajasini, uning kuchli va zaif tayyorgarligini hisobga olish lozim. Bundan 

tashqari biz quyida tavsiya qilgan yuklamalarning yillik reja jadvalida bir va undan 

ortiq vaqt mobaynida sportchilarni tayyorlashda qoʻllaniladigan mashqlarning bir 

biriga nisbatini hisobga olingan (1-2-jadvallarga qaralsin). 

1-jadval 

Yosh qoʻl jangichilar boshlangʻich tayyorgarlik bosqichining 52 haftalik 

oʻquv mashgʻulot rejasi 

№ Tayyorgarlik boʻlimlari 
Tayyorgarlik bosqichlari 

BT 
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1-oʻquv 

yil 

2-oʻquv 

yili 

1

. 
Nazariy tayyorgarlik 16 20 

2

. 

Umumiy jismoniy 

tayyorgarlik 
94 130 

3

. 

Maxsus jismoniy 

tayyorgarlik 
94 122 

4

. 
Texnik tayyorgarlik 64 84 

5

. 
Taktik tayyorgarlik 28 40 

6

. 
Psixologik tayyorgarlik 10 12 

7

. 

Nazorat sinovlarini 

oʻtkazish  
6 8 

8

. 
Nazorat musobaqalari  Soat setkasidan tashqari 

9

. 

Hakamlik va yoʻriqchilik 

amaliyoti  
Mashgʻulot davomi 

1

0

. 

Musobaqalarda ishtirok 
Ommaviy sport tadbirlari 

taqvim rejasi boʻyicha 

1

1

. 

Tiklanish tadbirlari  Mashgʻulot davomi 

1

2

. 

Tibbiy tekshiruv  Soat setkasidan tashqari 

 Jami: 312 416 

 Bir haftalik yuklama: 6 soat 8 soat 

 

Izoh:Sport - sogʻlomlashtirish va boshlangʻich tayyorgarlik bosqichlarida 

yuqoridagilardan ayrimlari oʻtkazilmaydi. Ushbu yuklamaning optimal shaklining 

na’munasi boʻlib, uni ishlab chiqishda joriy yillik reja va bosqichlardagi jismoniy va 

texnik tayyorgarlikni nisbatini oʻrganish asos boʻldi. 
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2-jadval 

Boshlangʻich tayyorgarlik bosqiqchida qoʻl jangi sport mashgʻulotida 

jismoniy va texnik tayyorgalik nisbati 

Tayyorgarlik boʻlimlari 

Boshlangʻich 

tayyorgarlik bosqichi 

bir 

yilgacha 

(%) 

bir 

yildan 

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 

Musobaqalarda ishtirok etish, murabbiy va 

hakamlik amaliyoti 
- 2 

 

Izoh: Ushbu qoʻl jangi sport mashgʻulotida jismoniy va texnik tayyorgalik 

nisbatiga tegishli ma’lumotlarni keltirib oʻtishdan asosiy maqsad trenerlarda 

yuklamani aniq va oqilona belgilab olishi, guruh bosqichlariga mos qoʻllashlarini 

taminlashdir. 

Xulosa 

Yuqoridagi ma’lumotlar quyidagicha xulosalarga kelishga asos boʻldi. 

3. Endigina sportga kirib kelgan yosh qoʻl jangichilarning oʻquv mashgʻulotlari 

va jismoniy tayyorgarligini toʻgʻri rejalashtirish uchun sport turiga, yosh 

xususiyatlariga, sport mashgʻulotlarini maqsad va vazifalariga aholida etibor berish 

lozimligi; 

4. Trenerlar yil boshida mashgʻulotni boshlayotganidayoq sportchilarning 

jismoniy tayyorgarligini qancha vaqt davomida rivojlantirish mumkinligini va 

yuklamalarni toʻgʻri rejalashtirish koʻnikmalariga ega boʻlishi; 

Mazkur vazifalarni toʻgʻri amalga oshirish orqali barcha qoʻl jangi va boshqa 

sport turi trenerlarini mustaqil yillik mashgʻulotlarni rejalashtirish malakasiga ega 

boʻladilar. 

Foydalanilgan adabiyotlar roʻyxati 
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