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EXTERNAL PRE-COMPETITION AND TRAINING FACTORS IN THE PREPARATION OF STUDENT-ATHLETES
FOR COMPETITIONS OF TAEKWONDO STUDENTS AND SPORTS ACTIVITIES
Annotation
This article highlights the peculiarities of the preparation for competitions of student-athletes at the Taekwondo Faculty and
sports activities of the National University of Uzbekistan in the process of training and practice. In addition, the methods that are
used in the process of preparation for competitions and training with student-athletes are indicated.
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BHEIIHUE NPEACOPEBHOBATEJIBHBIE U YYEBHO-TPEHUHPOBOYHBIE ®AKTOPBI I1PU IIOJAI'OTOBKE
CTYAEHTOB-CIIOPTCMEHOB K COPEBHOBAHUSIM OBYYAIOUHIUXCS HA ®PAKYJIBTETE TASKBOHI0 U
CIIOPTUBHASA AESITEJBHOCTD
AnHHOTAIHS
B nmanHOI cTaThe OCBENICHBI 0COOCHHOCTH MOATOTOBKH K COPEBHOBAHUSIM CTYACHTOB-CIIOPTCMEHOB Ha (akynbTeTe Ta3KBOHIO U
CHOPTUBHAS JCATEIHPHOCTh HallMOHAILHOTO YHHBEpCHUTETa Y30CKHCTaHa B IpoOIecce ydeOHO-TIPaKTHUECKUX 3aHATHiL. Kpowme
TOTO, yKa3aHbl METOJBI KOTOPHIE MPUMEHSIOTCS B Mpolecce MOATOTOBKH K COPEBHOBAHUSAM H TPEHUPOBKH CO CTYICHTAMH-

CHOPTCMEHAMH.
KuroueBble ciioBa: Ou3nyeckoe BOCIUTAHUE, TPEHUPOBKA, CIIOPT, YHUBEPCUTET, (PaKyIbTeT, 00ydeHHE, CODEBHOBAHUS.

TAEKVONDO VA SPORT FAOLIYATI FAKULTETIDA TA’LIM OLAYOTGAN TALABA-SPORTCHILARNI
MUSOBAQALARGA TAYYORLASHDA O‘QUV-MASHG‘ULOT VA MUSOBAQADAN TASHQARI OMILLAR
Annotatsiya
Mazkur maqolada O‘zbekiston milliy universiteti Tackvondo va sport faoliyati fakultetida sport turlari bo‘yicha taxsil olayotgan
talaba-sportchilar bilan o‘quv, nazariy va amaliy mashg‘ulotlarni tashkil etish va o‘tkazish xususiyatlari yoritilgan. Bundan

tashqari talaba-sportchilarni musobaqaga tayyorlash uslublari hamda mashg‘ulotlar jarayoni hagida bayon gilingan..
Kalit so‘zlar: Jismoniy tarbiya, mashg‘ulot, sport, universitet, fakultet, ta’lim, musobaqa.

Kirish. Mamlakatimizda aholini jismoniy
rivojlantirish va jismoniy tarbiyalash davlat siyosatining
muhim vazifalaridan biri sanaladi, aynigsa, aholining
sog‘ligini saklash va mustakamlashga ilmiy asoslangan
yondoshuv hamda uni amalga oshirish usullarini yanada
takomillashtirishga katta ahamiyat garatilmoqda.

Respublikada milliy sport turlari bo‘yicha iqtidorli
talaba-sportchilarni yetishtirish muntazam ravishda
raqobatning keskinlashib borishiga, mashg‘ulotlar jarayoni
shiddatini talab darajasida kuchaytirishga olib kelmokda. Bu
esa malakali talaba-sportchilarni  tayyorlash  uslubini
takomillashtirish borasida yangi uslublarni shakllantirish va
izlanishlarga chorlamokda.

Sport mashg‘ulotlarini rejalashtirishda ko‘pgina sport
turlarida  yuklamalarni magsadli ravishda maxsus va
musobaqaoldi tayyorgarlik bosgichlari mikrotsikllari doirasida
tagsimlash dolzarb masala hisoblanadi. Mashg‘ulot jarayonida
mashqlar turlarini, ularning yuklamasini, mashg‘ulotdan so‘ng
dam olish tavsifi, mashg‘ulotlar sonini, turli kattalik va
yo‘nalishdagi yuklamalarni uyg‘unlashtirish hamda mikrotsikl
jarayoni qaytarilishi meyorini, yo‘nalishini o°zgartirish
imkoniyatlari mavjud.

Sport turlari bo‘yicha bo‘yicha yuqori mahoratli
talaba-sportchilarni tayyorlash amaliyotidagi ko‘p yillik
tajribada va mamlakatimiz terma jamoalarining xalgaro
musobagalardagi doimiy ishtiroki jarayonlarida ushbu sport
turi bo‘yicha yukori sport natijalariga erishish vazifalarini
yechishda  sport turlari bo‘yicha bo‘yicha talaba-

sportchilarimizning jismoniy, texnik - taktik tayyorgarligini

takomillashtirish ~ uslublarining talab darajasida yo‘lga
qo‘yilmaganligi  bugungi  kunda talaba-sportchilarning
musobaqalarga tayyorgarlik jarayonlarini qayta ko‘rib

chigishni tagozo etmoqda.

Yuqorida qayd etilgan sabablarga ko‘ra sport turlari
bo‘yicha turi bo‘yicha mahoratli talaba-sportchilar tayyorlash
jarayonining samarali uslubini ishlab chigish va talaba-
sportchilarning tayyorgarlik tizimiga tatbig gilish muhim
vazifalardan biri hisoblanadi. Bu masalada - sport turlari
bo‘yicha talaba-sportchilarning musobaga oldi taktik
tayyorgarligini rivojlantirish borasida bir gancha uslubiy
kamchiliklar mavjud. Shu nugtai nazardan kamchiliklarni
bartaraf etishga ilmiy-uslubiy yondashish orgali talaba-
sportchilarning xalgaro musobaqalarda ishtirok etishlari va
yuqori  natijalarga  erishishlarini  ta’minlashda  sport
tayyorgarligi mashg‘ulotlarining samaradorligini  oshirish
bugungi kunda dolzarb masala hisoblanadi. Sport turlari
bo‘yicha turlari bo‘yicha ilmiy-uslubiy adabiyotlarning tahlili
shuni ko‘rsatadiki, maxsus va musobaqaoldi tayyorgarlik
mikrotsikllari yuklamalari kattaligi va yo‘nalishi mutaxassislar
tomonidan o‘rganilgan va ishlab chiqilgan, ilmiy asoslangan
mashg‘ulotlarga bo‘lgan ehtiyoj sezilmoqda.

Sport turlari bo‘yicha bo‘yicha adabiyotlar taxlili
shuni ko‘rsatadiki, maxsus va musobaqaoldi tayyorgarlik
bosgichlarida haftalik mikrotsillarda yuklamalarning kattaligi
va yo‘nalishi bo‘yicha mashg‘ulotlarni almashlashning ilmiy
asoslangan holda olib borilishi tushunchalari bir tomondan
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bo‘lsa, ikkinchi tomondan malakali sport turlari bo‘yicha
bo‘yicha talaba-sportchilar tayyorlash borasida maxsus va
musobagaoldi taktik tayyorgarligi bosgichlarining dasturiy
tuzilishi asosiy uslublari va qonuniyatlari bo‘yicha birlamchi
fikrlar mavjud emas.

Sport turlari bo‘yicha maxsus va musobaqaoldi taktik
tayyorgarlik bosgichlari mashg‘ulotlarida talaba-sportchilar
organizmiga turli kattalikdagi va yo‘nalishdagi yuklamalar
bilan olib boriladigan mashg‘ulotlar ta’siriga yetarli darajada
e’tibor berilmagan bo‘lib, kuniga bir yoki ikki marta
o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar mikrotsikllari asosiy uslubiy
tamoyillarini rejalashtirish usullari va tuzilishi yetarlicha
aniglanmagan.

Sport amaliyotida musobaga va  mashg‘ulot
yuklamalaridan  keyin organizmni tiklanish jarayonini
tezlashtirilishiga ta’sir ko‘rsatuvchi har xil qo‘shimcha
vositalardan keng qo‘llaniladi. Mashg‘ulot ishlarini bajarish
umumiy va maxsus ish qobiliyatini ko‘tarish funksional
zahiralarini to‘liq ishga tushurishni ta’minlash sportchi
organizmini samarali moslashishga yordamlashadi.

Sport turlari bilan shug‘ullanuvchilar ish qgobiliyatni
oshirish, tiklash va sport mashg‘ulotida qo‘llaniladigan
vositalarni shartli ravishda uchta: pedagogik, psixologik,
tibbiy-biologik guruhga ajratish mumkin.

Pedagogik tiklash vositalari - sport turlari bilan
shug‘ullanuvchi talaba-sportchilarni ish gobiliyati va tiklanish
jarayonini mushak faoliyati bajaradigan ishini magsadiga
muvofiq ravishda tashkil etiladi. Pedagogik vositalarni juda
ko‘p qirralaridir. Bu yerda shuni ko‘rsatish kerakki,
mashg‘ulotlar davomida wuslub va vositalarni tanlash,
o‘zgaruvchanlik xususiyatlariga qarab har xil yuklamalarni
mikrotsikl ichida qo‘shib olib borish va boshqalar.

Psixologik uslublari va vositalari - (autagen va
psixologiyani boshqaruvchi mashg‘ulot, ishontiruvchi uyqu
dam olish (gipnoz), o‘z-o‘zini ishontirish va boshgalar)
keyingi yillarda keng targaldi.

Psixologik ta’sir ko‘rsatish yo‘li bilan, asab-psixologik
kuchlanishni, psixik ruhiy ezilganlikni sarflangan asab
energiyasini tez tiklash, mashg‘ulot va musobaqa dasturini
aniq bajarish uchun aniq ko‘rsatma indivudual kuchlanish
imkoniyatlarini chegarasiga olib borish.

Tibbiy - biologik vositalar - organizmning yuklamaga
bo‘lgan rezistentlik qobiliyatni oshirish mumkin. Umumiy va
joylardagi charchashni tez tushurishi, energiya resurslarini
samarali to‘ldirish, moslashishi, jarayonlarining tezlatishi, ish
qobiliyatini oshirish, maxsus bo‘lmagan stress ta’siriga
chidamli bo‘lishiga yordam ko ‘rsatishi mumkin.

Tiklanish muolajalari har xil guruhlarga ta’luqli bo‘lib.
Oz navbatida tanlab olingan va umumiy ta’sir ko‘rsatadi.

Keng ma’noda ta’sir ko‘rsatuvchi vositalar o‘zining
ta’siri bilan sportchilarning organizm tizimini hamma asosiy
funksiya-larini qamrab oladi. Bularga quruq havo va bug'
hammomlari, umumiy qo‘l bilan uqalash va boshqalar kiradi.

Tanlab ta’sir ko‘rsatuvchi vositalarga alohida
funksiyalar tizimi yoki bo‘limlar ta’sir ko‘rsatadi.

Umumiy tiklanish tadbirlariga keng ravishda ta’sir
ko‘rsatuvchi, sportchi ~ organizmiga  chuqur  ta’sir
ko‘rsatmaydigan  (ultrafimetli nurlanish, ayrim elektr
muolajalarini ratsionlashtirish).

Mashg‘ulot uchun ahamiyatlaridan biri tanlab ta’sir
ko‘rsatuvchi vositalari hisoblanadi. Ularni har xil sharoitda har
xil mashg‘ulot yuklamasi bilan qo‘shib olib borish
mikrotsiklar ichida mashg‘ulotdan mashg‘ulotga o‘tgan sari
sportchining ish gobiliyatining boshqarishiga yordam beradi.

Qayta tiklash, vositalarni ishlatishning optimal shakli
bo‘lib, ketma-ket yoki parallel ravishda birinchisi yoki
majmua muolajasi sifatida gabul gilishdir, bunday yondashish
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birinchi ~ vosita  bilan umumiy ta’sir ko‘rsatishning
samaradorligini oshiradi va yo‘naltirilgan ta’sir ko‘rsatadi.

Qayta tiklash majmualarining vositalari.  Shuni
ta’kidlash kerakki, qayta tiklash va ish qobiliyatini
kuchaytirish ~ vositalari  faqat charchashni  yo‘qotishga
garatilgan bo‘lib, organizmga ta’sir ko‘rsatmaydi.

Sport bilan shug‘ullanuvchi talaba-sportchilar ish
qgobiliyatini kuchaytirish va gayta tiklash vositalarni ishlatishni
boshgarishda yuklamadan keyin charchash ko‘rinishlarini
tezroq yo‘qotishdir.

Mikrotsikllarda  mashg‘ulotni umumiy  hajmini
oshirish, hamda ayrim mashqlarning shiddatini ko‘tarish, katta
yuklamali mashg‘ulotlar sonini oshirish bilan bog‘liq.

Sport turlari bilan shug‘ullanuvchi talaba-sportchilarni
mashg‘ulot yuklamasi oldidan dastlabki ish qobiliyatini
kuchaytirish ham ish qobiliyatini boshqarish vositasi bo‘lib
hisoblanadi. Mashg‘ulotni hajm va shiddatini oshirib borish
funksional zahiralarni kuchayishini, bu esa qonda energiya
tashish va nafas olishlarini tezlashtirib, shu jarayonga
moslashishi samaradorligini oshiradi.

Oldingi va keyingi mashg‘ulotlarni yo‘nalishini
hisobga olgan holda gayta tiklash muolajalarini rejalashtirish.

Sport bilan shug‘ullanuvchi talaba-sportchilarni
musobagalarga taktik — texnik tayyorlash jarayonida ish
gobiliyatini kuchaytirish va tiklash vositalarini rejalashtirishda
tayyorlash jarayoni hisobga olgan holda aniq vazifa bilan
bog‘lash zarur.

Ko‘rsatilgan vositalarni shartli ravishda uch: joriy,
oraliq va bosgichli darajada gabul gilinishi mumkin.

Joriy ish qobiliyatini kuchaytirish va qayta tiklash
jarayonining vazifasi, bitta mashg‘ulotni dasturini to‘liq
bajarish magsadida tez ish qobiliyatini kuchaytirish
hisoblanadi. Oraliq darajadagi tadbirlar bilan mezo va
mikrotsikllarda ayrim musobagalarda sportchi organizmini
optimalashtirishga garatiladi.

Bosqichlardagi darajada mashg‘ulot makrotsikllaridan
keyin sportchilarni funksional holatini meyoriga tushirish,
ularni jismoniy va psixologik tomondan gayta tiklash masalasi

qo‘yiladi.
Sport  bilan  shug‘ullanuvchi  talaba-sportchilar
musobaqaoldi tayyorgarligi bosqichlaridagi mashg‘ulotlar

jarayonida sport bilan shug‘ullanuvchi talaba-sportchilar
organizmiga katta yuklamali va mikdoriy yo‘nalishdagi
mashg‘ulotlarning ta’sirini farq qilish zarur. Talaba-sportchilar
amaliyotida kKatta, katta va kichik yuklamali mashg‘ulotlar
ko‘p qo‘llaniladi. Shu nuqtai nazardan, ko‘proq yuklamalarni
yo‘nalishi bo‘yicha maxsus chidamlilikni (uzoq va qisqa
muddatli shiddatli ishlarni bajarish imkoniyati), tezkorlik va
kuch - qobiliyatini oshiruvchi mashg‘ulotlarni qo‘llash tavsiya
gilinadi.

Sport mashg‘ulotlari jarayonida katta yuklamali
mashg‘ulotlardan samarali foydalanish, ayni vaqtda shu
mashg‘ulotda mumkin bo‘lgan u yoki bu sifatlarning
rivojlanishini takomillashirish mazkur mashg‘ulot vazifasiga
ortilmagan.

Musobaga oldidan dastlabki o‘rganish talaba-
sportchining musobaga goidalari, uning magsadi, migyosi,
xususiyati (turnir yoki match musobagqasi), o‘tkazilish usullari,
sinov xususiyatlari, o‘tkazish joyi va vaqtini bilishni nazarda
tutadi. Muayyan raqgib tayyorgarligi: uning texnik-taktik
tayyorgarligi, yaxshi ko‘rgan usullari, qay holatda sportishni
afzal ko‘rishi, qaysi usullar bilan yutishi va qaysilari bilan
yutqazib qo‘yishi to‘g‘risida oldindan ma’lumotlar olish
kerak. Bu ma’lumotlarni sportchi va trener matbuot,
kinolavhalar, videoyozuvlari, shu ragib bilan avval uchrashgan
o‘zbek jang san’ati sport turi bilan shug‘ullanuvchilarning
ma’lumotlari orqali olishi mumkin. Uchrashish ko‘zda
tutilayotgan ragiblarga imkoni boricha alohida tayyorlash va
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unga uning jismoniy hamda texnik tayyorgarligi, ularning
rivojlanish dinamikasi to‘g‘risidagi ma’lumotlarni qayd qilish
lozim. Raqibning boshqa sportchilar bilan bo‘lgan
bellashuvlarrdagi hatti-harakatlarini kuzatish ko‘p foydalidir.

Bir kunda o‘tkazilgan turli yo‘nalishdagi ikkita
mashg‘ulotning  talaba-sportchilar ~ organizmiga  ta’sir
darajasini inobatga olish va, shu bilan galikda, o‘rtacha
yuklamali mashg‘ulotlardan organizmning qayta tiklanish
jarayonlarida foydalanish magsadga muvofigdir. Bu katta
yuklamali mashg‘ulotlardan so‘ng organizmning kayta
tiklanish jarayonlarini samaradorlik vositasi sifatida o‘rtacha
va kichik yuklamali mashg‘ulotlarning muvaffaqiyat bilan
qo‘llanilishidan dalolat beradi.

Malakali talaba-sportchilarni tayyorlashda bir kunda
har necha mashg‘ulotda doimiy ravishda yuklamalar
kattaligini oshirib borish tan bog‘liq ishlarga amal qilib
kelinmokda va bir xil toifaga bog‘liq ulgan mikrotsikllarda
mashg‘ulot vositalari va ularni almashtirib o‘tkazish ortibi
tavsifiga mansub emasligi tahliliy tagqoslansa, bu holda
magsadli natijalarni ko ‘rish mumkin emasligi aniq.

Shuni ta’kidlash joizki, bugungi kunda yuqori
malakali talaba-sportchilarni tyorlash amaliyotida maxsus va
musobagaoldi tayyorgarligi bosgichlarida roli kattalikdagi va
yo‘nalishdagi mashg‘ulotlarni almashlab o‘tish tizimini
takomillashtirish talab gilinadi. Shu nuqtai nazardan, organizm
ish biliyatining tiklanish jarayonlari xususiyatlariga ko‘ra,
yuklamalarning yo‘nalishlarini talab darajasida o‘zgartirish
holatini nazorat gilishda pedagogik va tibbiy nazoratning roli
muhim.

Sport amaliyotidagi sport turlari bo‘yicha musobaqa
oldi mashg‘ulotlarini rejalashtirishda kompleks ta’sir qiluvchi
mashg‘ulotlarning asosiy yo‘nalishi sifatida uzoq davom
etadigan va qisqa davomiylikdagi shiddatli, jismoniy
sifatlarini rivojlantirishga qaratilgan mashg‘ulotlar, bir vaqtda
yoki birin-ketin bajariladigan va davomiylik jihatidan o‘zoq
cho‘ziluvchi, aerob ish qobiliyatida jismoniy sifatini,
musobaqaoldi taktik tayyorgarlikni oshirishga yo‘naltirilgan
mashg‘ulotlar turlarini kiritish mumkin.
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