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SPORT MUSOBAQALARI VA SPORTCHILARNI MUSOBAQA
TAYYORLASH TIZIMI

Samekeev lzzet Muratovich
Ajiniyoz nomidagi Nukus Davlat Pedagogika Instituti

Jismoniy madaniyat fakulteti 2- bosgich talabasi

Annotatsiya: Sport musobagalari va sportchilarni tayyorlash tizimi
sportchilarni maksimal natijalarga erishish uchun kompleks yondashuvlarni o'z
ichiga oladi. Bu tizim jismoniy va texnik tayyorgarlik, reabilitatsiya, musobaga
strategiyalari, psixologik tayyorlik, va sog'ligni saglashni o'z ichiga oladi. Bunga
go'shimcha ravishda, sportchilarni tayyorlashda kross-trening, periodizatsiya,
texnologiyalarni qo'llash, va jamoaviy ishlar muhim rol o'ynaydi. Ushbu
yondashuvlar sportchilarning yuqori darajada tayyor bo'lishi va musobagalarda
muvaffagiyat gozonishiga yordam beradi.

Kalit so’zlar: sport musobagalari, sportchilarni tayyorlash, jismoniy
tayyorgarlik, texnik tayyorgarlik, psixologik tayyorgarlik, periodizatsiya,

motivatsiya, oziglanish, gayta tiklanish

Sport musobagalari va sportchilarni musobagalarga tayyorlash tizimi
sportni rivojlantirish va sportchilarni muvaffagiyatli tayyorlash uchun muhim
hisoblanadi. Quyidagi asosiy elementlarni o'z ichiga oladi:

1. Ma'lumot to'plash va tahlil gilish: Sportchilarning jismoniy holatini,
malakasini va potensialini baholash.

2.  Ma'lumotlarni tahlil qilish: Sportchilarning kuchli va zaif
tomonlarini aniglash.

3. Trening rejalari: Magsad va ehtiyojlarga mos ravishda tayyorlanadi.

Bu jismoniy, texnik, taktika, va psixologik jihatlarni o'z ichiga oladi.
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4. Reabilitatsiya va sog'ligni saqglash: Sportchilarning jarohatlaridan
tiklanishi va umumiy sog'lig'ini yaxshilash uchun go'llaniladi.

5.  Musobaga strategiyalari: Musobagalarga tayyorlanishda
gatnashuvchilarga samarali strategiyalar ishlab chiqish.

6. Psixologik tayyorgarlik: Sportchilarning psixologik holatini va
stressni boshgarishni yaxshilash.

7. Tegishli tajriba va takliflar: Boshgaruv, sport mutaxassislari,
trenerlar va boshga mutaxassislar tomonidan sportchilarni o'gitish va qgo'llab-
guvvatlash.

Bu tizim sportchilarning muvaffagiyatli chigishi va musobagalarda yaxshi
natijalarga erishishiga yordam beradi.

Sport musobagalari va sportchilarni tayyorlash tizimi hagida batafsilroq
ma'lumot:

1. Sportchilarni Baholash:

- Jismoniy Baholash: Sportchilarning jismoniy holatini aniglash uchun
turli testlar va testlar o'tkaziladi. Bu testlar kuch, chidamlilik, tezlik va
moslashuvchanlikni o'lchaydi.

- Texnik Baholash: Sportchining texnik ko'nikmalari va mahoratini
baholash. Masalan, futbolchining to'p bilan ishlash qobiliyati yoki
basketbolchining uchirish texnikasi.

- Psixologik Baholash: Sportchining psixologik holati, stressni
boshqgarish gobiliyati va motivatsiyasini baholash.

2. Trening Rejalari:

- Jismoniy Trening: Asosiy jismoniy ko'nikmalarni rivojlantirish uchun
maxsus mashqlar, fitnes dasturlari va jismoniy tayyorgarlik.

- Texnik Trening: Sportchi tomonidan bajarilishi kerak bo'lgan texnik
ko'nikmalarni yaxshilash uchun mashglar va taktikalar.

- Taktik Trening: O'yin strategiyalari va ragibning strategiyalariga javob

berish usullarini ishlab chigish.
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3. Reabilitatsiya va Sog'ligni Saglash:
- Jarohatlarni Davolash: Sportchilarning jarohatlarini tezroq tiklash va
reabilitatsiya qgilish uchun fizioterapiya va boshga davolash usullari.
- Sog'ligni Saglash: Sog'lom ovgatlanish, to'g'ri uyqu va umumiy
sog'ligni saglash uchun maslahatlar.
4. Musobaqga Strategiyalari:
- Oldindan Rejalashtirish: Musobaga oldidan strategiyalar va
taktikalarning aniglanishi. Ragibning kuchli va zaif tomonlarini o'rganish.
- O'yin Taktikalari: Musobaga davomida ganday harakat gilish, gaysi
taktikalardan foydalanish va ganday strategiyalarni go'llash.
5. Psixologik Tayyorlik:
- Motivatsiya: Sportchilarga magsadlar go'yish va ularni amalga oshirish
uchun motivatsiya yaratish.
- Stressni Boshqgarish: Musobaga paytida va undan tashqari stressni
boshqgarish usullari.
6. Trenerlar va Mutaxassislar:
- Trenerlar: Treninglarni olib borish va sportchilarning rivojlanishiga
yordam berish.
- Mutaxassislar:  Sport tibbiyoti, fizioterapiya va psixologiya
mutaxassislari sportchilarni tayyorlash jarayonida muhim rol o'ynaydi.
7. O'gitish va Takliflar:
- Tajribali  Sportchilar: Yosh sportchilarga tajribali sportchilar
tomonidan maslahatlar va go'llab-quvvatlash.
- Seminarlar va Treninglar: Sportchilarning bilim va ko'nikmalarini
oshirish uchun seminarlar va treninglar.
Bu elementlar sportchilarni muvaffagiyatli tayyorlash uchun birgalikda
ishlaydi va har bir sport turi uchun alohida yondashuvlarni talab gilishi mumkin.
Sport musobagalari va sportchilarni tayyorlash tizimi hagida qo'shimcha

ma'lumotlar:
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1. Uslubiy Yondashuvlar:

- Kross-trening: Bir sport turida rivojlanish uchun boshga sport
turlaridan foydalanish. Misol uchun, yugurish va suzishni birga qo'llash orqgali
umumiy jismoniy holatni yaxshilash.

- Periodizatsiya: Treninglarni turli fazalarga bo'lish, masalan,
tayyorgarlik, pishish va musobaga davrlari. Bu yondashuv sportchilarni
charchashdan saglaydi va wularning yugori darajada tayyor bo'lishlarini
ta'minlaydi.

2. Oziglanish va Qayta Tiklanish:

- Sog'lom Oziglanish: Sportchilarning maksimal natijalarga erishishi
uchun muvozanatli ovgatlanish rejasini ishlab chigish. Bu ogsil, uglevod, yog'lar
va mikroelementlarning to'g'ri tagsimlanishini 0'z ichiga oladi.

- Qayta Tiklanish: Mashg'ulotlardan keyin sportchilarning mushaklarini
tiklash va ularning charchashini bartaraf etish uchun turli vositalar, masalan, muz
terapiyasi, massaj va uyqu.

3. Sport Texnologiyalari:

- Monitoring va Tahlil: GPS, yurak urishi monitoringi va boshga
texnologiyalar yordamida sportchilarning faoliyatini va progressini kuzatish.

- Video Tahlil: Texnik va taktika xatolarini aniglash uchun o'yinlarni
video orgali tahlil gilish.

4. Jamoaviy Ishlash va Liderlik:

- Jamoa Dinamikasi: Jamoaviy sportlarda jamoa a'zolarining o'zaro
munosabatlarini rivojlantirish va ularning moslashuvchanligini oshirish.

- Liderlik: Trenerlar va tajribali sportchilar tomonidan jamoani
boshgarish va motivatsiya berish.

5. Sportchilarni Qo'llab-quvvatlash:

- Mentorlik: Yosh sportchilarga tajribali sportchilar yoki trenerlar
tomonidan go'llab-quvvatlash va maslahatlar.

- Psixologik Konsultatsiya: Psixologik muammolarni hal gilish va

sportchilarni ruhiy jihatdan tayyorlash uchun professional yordam.

274

——
| —



ISSN:3060-4567 Modern education and development

6. O'gitish va Ta'lim:

- O'gitish Modullari: Sportchilar uchun maxsus o'qgitish modullari va
trening dasturlari.

- Kurslar va Sertifikatlar: Trenerlar va sportchilar uchun malaka oshirish
kurslari va sertifikatlash dasturlari.

Bu go'shimcha ma'lumotlar sportchilarni tayyorlash va musobagalarda
muvaffaqgiyat gozonish uchun zarur bo'lgan yondashuvlar va strategiyalarni
yanada kengroq tushunishga yordam beradi.
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