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TAEKVONDOCHILARNI YILLIK 
SIKLDA TAYYORLASHNI 

RЕJALASHTIRISH 
XUSUSIYATLARI

A. A. Nuritdinov
Farg‘ona davlat universiteti

Annotatsiya: Ushbu maqolada taekvondochilarni musobaqalarga tayyorlashda muhim omillardan biri – mashg‘ulot va 
musobaqa yuklamalarini tayyorgarlikning musobaqaoldi bosqichida rejalashtirish masalalari va muammolari haqida fikr 
bildirilgan.

Kalit so‘zlar: tayyorgarlik bosqichi, sport natijalari, musobaqa, yuklama, yillik mashg‘ulotlar.
Abstract: In this article, one of the important factors in preparing Taekwondo athletes for competitions is the issues and 
problems of planning training and competition loads at the pre-competition stage of preparation.

Key words: preparatory stage, sports results, competition, load, annual training.
Аннотация: В данной статье одним из важных факторов подготовки таэквондистов к соревнованиям являются 
вопросы и проблемы планирования тренировочных и соревновательных нагрузок на предсоревновательном 
этапе подготовки.

Ключевые слова: подготовительный этап, спортивные результаты, соревнования, нагрузка, годовые тренировки.

KIRISH
O‘zbekistonlik taekvondochilar oxirgi yillarda Olimpiya o‘yinlarida, jahon chempionatlarida, kubok muso

baqalarida va xalqaro turnirlarda bir qator g‘alabalarga erishishdi. Erishilgan pozitsiyalarni ushlab turish uchun 
sportchilarni tayyorlash jarayonini yanada takomillashtirish zarur.

O‘smir taekvondochilarni tayyorgarlikning musobaqaoldi bosqichida mashg‘ulot yuklamalarini optimal 
rejalashtirish asosida tayyorgarlik jarayonini muvaffaqiyatli takomillashtirishni ta’minlaydigan yo‘llarni izlash – 
taekvondodagi eng muhim muammolardan biri hisoblanadi. Adabiyotlar tahlili ko‘rsatishicha, bugungi kunda 
mazkur muammo bo‘yicha ancha tadqiqotlar amalga oshirilgan. Lekin ushbu ishlarda musobaqa qoidalarida, 
taekvondo bo‘yicha xalqaro musobaqalar miqdorining oxirgi yillarda amalga oshirilgan o‘zgarishlari hisobga 
olinmagan.

Yosh taekvondochilar tayyorgarligida turli ixtisoslashgan, koordinatsion murakkablikdagi va kattalik-
dagi mashg‘ulot yuklamalarini rejalashtirishdagi yetakchi rol ham hisobga olinmagan. O‘smir taekvondo-
chilarni mas’uliyatli musobaqalarga tayyorgarlikning musobaqaoldi bosqichida mashg‘ulot yuklamalari hajm-
lari, mazmuni va taqsimlanishi to‘g‘risidagi ma’lumotlarni olish dolzarb va o‘z vaqtida ekanligi ko‘rinib turibdi. 
Tadqiqotning maqsadi – taekvondochilarni yillik mashg‘ulotlar siklida yuklamalarni optimal rejalashtirish 
muammolarini aniqlash. Tadqiqotning vazifasi – taekvondochilarni yillik siklda tayyorlashni rejalashtirish xusu-
siyatlari haqida tasavvurlarni kengaytirish.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Musobaqa tayyorgarligi va asosiy vazifalar. Qalandarova va Tursunboyev (2024) tomonidan yozilgan 

maqola musobaqaoldi tayyorgarlikning muhim komponentlarini, jumladan, texnik, taktik, psixologik va jismoniy 
jihatlarning integratsiyasini tahlil qiladi. Maqolada tayyorgarlikning kompleks yondashuvi va har bir komponent-
ning ahamiyatiga alohida e’tibor qaratilgan. O‘zbekistonda taekvondo WTni rivojlantirish dasturi. O‘zbekiston 
Respublikasi Prezidentining 2022-yildagi PQ-337-sonli qaroriga asosan, taekvondo WTni rivojlantirish uchun 
yangi tizimlar ishlab chiqilgan. Ushbu dasturda iqtidorli sportchilarni aniqlash, ularni professional sportchi sifa-
tida tayyorlash, shuningdek, Taekvondo akademiyasini tashkil etish kabi vazifalar belgilangan.
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Toshkent shahrida taekvondo WTni rivojlantirish. Toshkent shahri bo‘yicha taekvondo WTni rivojlantirish 
uchun 20 dan ortiq klub va 70 dan ziyod murabbiy faoliyat yuritmoqda. Bu klublar bolalar va o‘smirlar o‘rtasida 
turli musobaqalar, attestatsiyalar va lagerlar tashkil etish orqali sportning ommalashuviga hissa qo‘shmoqda. 
O‘zbekistonning ilk Olimpiada chempioni Ulug‘bek Rashitovning murabbiyi Pavel Xanning fikricha, murabbiy 
sportchi uchun ota-ona, shifokor va psixolog bo‘lishi kerak. Uning ta’kidlashicha, har bir sportchi shaxs sifatida 
o‘ziga xos bo‘lib, murabbiyning vazifasi har birining individual xususiyatlarini hisobga olishdir. Shuningdek, u 
mehnatsevarlik va adolatni qadriyat sifatida singdirishga ahamiyat qaratadi.

O‘zbekistonda taekvondo WTni rivojlantirishga oid amaliy chora-tadbirlar. Trenerlarning malakasini oshirish. 
O‘zbekistonda Taekvondo akademiyasining tashkil etilishi trenerlarning kasbiy mahoratini oshirishga qaratilgan. 
Ushbu akademiyada trener-seleksionerlar, hakamlar va boshqa mutaxassislar tayyorgarligiga e’tibor qaratiladi. 
Yoshlarning sportga qiziqishini oshirish. Maktabgacha yoshdagi bolalarda taekvondoga qiziqish uyg‘otish orqali 
nafas olish, xotira va konsentratsiyani yaxshilash, vestibulyar apparatni chiniqtirish kabi sog‘lomlashtirish ishlari 
olib boriladi.

Musobaqalarni tashkil etish. Toshkentda “Matonat kubogi” kabi musobaqalar yoshlar o‘rtasida taekvon-
doga bo‘lgan qiziqishni oshirish va ularning mahoratlarini namoyon qilishga xizmat qiladi.

Taekvondo WT bo‘yicha yillik tayyorgarlik sikllarini rejalashtirishda murabbiylar uchun amaliy va nazariy 
bilimlarning integratsiyasi muhim ahamiyatga ega. O‘zbekistonda ushbu yo‘nalishdagi adabiyotlar va amaliy 
tajribalar murabbiylarning professional rivojlanishini ta’minlashga qaratilgan. Trenerlarning malakasini oshirish, 
yoshlarning sportga qiziqishini oshirish va musobaqalarni tashkil etish kabi chora-tadbirlar taekvondo WTni 
rivojlantirishga xizmat qiladi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Masalaning holatini tadqiq qilish uchun biz o‘smir taekvondochilar tayyorgarligi mikrotsikllarini rejalashti-

rish va mazmuni xususiyatlari bo‘yicha ma’lumotlarni umumlashtirdik hamda mamlakatimiz va xorijdagi adabi-
yotlarni o‘rgandik. Jismoniy madaniyat va sport sohasidagi nazariyachi va amaliyotchi mutaxassislarning 
ishlarida sportchilar tayyorgarligini rejalashtirish va tashkil etish masalalariga muhim o‘rin ajratilgan. Zamonaviy 
taekvondo mashg‘ulotlari va musobaqalari hajmlari hamda jadalliklarining ancha darajada oshganligi bilan 
tavsiflanadi. Taekvondoda musobaqalar kalendar yil bo‘yicha taqsimlangan bo‘ladi. Mashg‘ulot yuklamalarini 
rejalashtirish va ularni tizimlashtirish sportning siklik turlari uchun umumiy qabul qilingan, ammo ularni boksga 
mexanik ravishda ko‘chirish mumkin emas, chunki sportning ushbu turi o‘ziga xos spetsifik xususiyatlarga ega.

TAHLIL VA NATIJALAR
Taekvondochilar mashg‘ulotining yillik sikli bir oy davom etadigan o‘tish davridagi faol dam olishdan keyin 

boshlanadi. Shundan so‘ng kamida ikki oy davom etadigan va umumiy tayyorgarlik hamda maxsus tayyorgarlik 
bosqichlaridan tashkil topadigan tayyorgarlik bosqichi boshlanadi. Ular yakunlangandan so‘ng birlamchi sport 
formasiga erishish va musobaqalarda ishtirok etish ko‘zda tutiladi.

Musobaqa bosqichi taxminan 9 oy davom etadi. Taekvondochilarning musobaqalarda ishtirok etishi faol 
dam olish va navbatdagi musobaqalarga tayyorgarlik bilan navbatma-navbat amalga oshiriladi. Musobaqalar 
oralig‘idagi intervallar o‘z ichiga mikrobosqichlarni oladi: o‘tish (faol dam olish) va tayyorgarlik mikrobosqichlari. 
Musobaqalardan keyingi faol dam olishning davomiyligi bajarilgan jismoniy va psixik yuklamalarga bog‘liq bo‘lsa, 
tayyorgarlik bosqichi va uning qismlari davomiyligi bo‘lajak musobaqalarning masshtabi va qiyinchiligidan 
kelib chiqadi. Yillik siklning boksdagi bunday ko‘p siklli davriylashtirilishi umumiy qabul qilingan hisoblanadi. 
Taekvondochilarning musobaqalarda jang olib borish xarakteri quyidagicha: ular har bir musobaqani yakuniga 
yetkazish uchun to‘liq mas’uliyat bilan tayyorgarlik ko‘rishlari zarur. Shu bilan birga, musobaqalarning juda zich 
taqvimi ularni uzoq vaqt davomida musobaqaoldi tayyorgarlikni amalga oshirishga majbur qiladi. Bunda ular 
yillik sikl davomida ko‘p marta takrorlanadigan mashg‘ulot bosqichlarini tashkil qilishga doimiy ravishda katta 
e’tibor qaratadilar. Shunday qilib, sportchilar musobaqalar seriyasida ishtirok etish jarayonida tayyorgarlikning 
bir holatidan ikkinchisiga o‘tishga majbur bo‘ladilar va turli darajalarga ega bunday o‘zgarishlar yillik sikl davo-
mida juda ko‘p marta sodir bo‘ladi.

Taekvondoda sport mashg‘ulotini bunday ko‘p siklli davriylashtirish kamchiliklardan ham xoli emas, chunki 
yuklamaning katta hajmini tayyorgarlik bosqichining boshida konsentratsiya qilish imkoniyatini bermaydi. Ushbu 
muammo, asosan, sikllarning katta miqdori va ularning qisqa davomiyligi paytidagi mashg‘ulotlar uchun xarak-
terlidir. Sikllarning ayrim miqdorini kamaytirish va ularning davomiyligini oshirish mashg‘ulot jarayonini optimal-
lashtirishga yordam berishi mumkin, degan taxmin shundan kelib chiqadi. Ko‘p siklli tayyorgarlik amaliyotida 
taekvondochi yil davomida 5–7 ta musobaqada ishtirok etganida, tayyorgarlik bosqichlari va etaplarini muddat-
lari bo‘yicha qo‘llash imkoniyati yo‘qqa chiqadi. Taekvondo bo‘yicha ilmiy-metodik va maxsus adabiyotlardagi 
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ko‘pchilik ishlar musobaqaoldi, musobaqa va musobaqadan keyingi bosqichlarni o‘rganishga bag‘ishlangan. 
Lekin ushbu tadqiqotlarda keyingi o‘n yillar ichida taekvondo bo‘yicha musobaqa qoidalarida sodir bo‘lgan, 
taekvondochilarning musobaqalarga tayyorlanish bosqichlariga taalluqli o‘zgarishlar hisobga olinmagan. Shu 
bilan birga, yuqori malakali taekvondochilarning tayyorgarligini davriylashtirishdagi musobaqaoldi bosqichi uni 
tuzish paytida muhim ahamiyatga ega va o‘ziga xos xususiyatlarga ega.

XULOSA
Taekvondochilarni musobaqalarga tayyorlashda muhim omillardan biri – mashg‘ulot va musobaqa yukla

malarini tayyorgarlikning musobaqaoldi bosqichida rejalashtirish hisoblanishi aniqlandi. Har xil ixtisoslashgan, 
koordinatsion murakkablikka va turli darajadagi kattalikka ega tayyorgarlik vositalarining optimal nisbatlarini 
aniqlash taekvondochilarni mas’uliyatli musobaqalarga tayyorlashni samaraliroq qiladi.

Taekvondochilarni tayyorlashda yillik siklni rejalashtirish sportchining jismoniy, texnik, taktik va ruhiy rivoj
lanishini ta’minlashga qaratilgan murakkab va marhalali jarayon bo‘lib, unda tayyorgarlik marhalalari, individual 
yondashuv, kompleks tayyorgarlik, musobaqa natijalarini tahlil qilish va ilmiy asoslangan yondashuv kabi xusu-
siyatlarga e’tibor qaratiladi. Yillik tayyorgarlik rejasini samarali tuzish sportchi natijasiga bevosita ta’sir qiluvchi 
muhim omil hisoblanib, uning yuqori sport formasiga chiqishi, jarohatlardan himoyalanishi va barqaror rivojla-
nishiga xizmat qiladi.
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13.00.06

13.00.07

13.00.08
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07.00.00
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10.00.00

11.00.00
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