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O‘yinda natijadorlik hamda hujumni amalga
oshirish samaradorligi natijalari tahlilidan
kelib chiggan holda, murabbiylar mashg‘ulot
jarayonida uzog masofadan hujumlar aniglik
foiziga alohida e’tibor qaratishlari lozim.
Chunki uch ochkolik chiziq ortidan aniq to‘p
tashlash boshga har ganday hujumga nisbatan
ikki baravar ko‘p ochko olib keladi. Hujumni
asosan uzoq masofadan aniq tashlaydigan
snayper sportchilar faoliyatiga asoslagan
jamoalar tuzishni tavsiya etaman.
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AHHOTALMSA Annotation

B crarbe  pPacCMaTpUBAIOTCS  BOIPOCHI Maqolada 14-17 yoshli regbichilarni jismoniy tayyorlash jarayonini samarali tashkil etish va
s hexTnBHOI opraHu3anuy ciucreMaru3anuy nporecca  tizimlashtirish masalalari o‘rganilgan. Yosh sportchilarning fizik tayyorgarlik darajasi, kuch-quvvat va
¢dusnueckoit moxroroBku perbucroB  14-17 mer.  chidamlilik ko‘rsatkichlari tahlil qilinib, ularni oshirishga qaratilgan metodik tavsiyalar taqdim etilgan.
Ipoananu3upoBaHbl [0Ka3aTesn ¢dusnueckoit  Tadgigotda mashg‘ulotlarni rejalashtirish, intensivlik darajasini belgilash va individual xususiyatlarni
[OJICOTOBIICHHOCTH, CHJIbI M BBIHOCIMBOCTH MONIOfbIX  hisobga olishning ahamiyati ko‘rsatib o‘tilgan. Shuningdek, tizimli mashg‘ulot jarayonlarini
CIIOPTCMEHOB, [IPE/IIOKECHBI meroauueckue  takomillashtirish orgali yosh regbichilarning sport natijalarini yaxshilash va jarohatlardan himoyalanish
pexoMeHzaluu 1o ux yiaydmenuio. Ocoboe BHuMmanue  imkoniyatlari muhokama gilingan. Maqola amaliyotchi murabbiylar va sport olimlari uchun foydali bo‘lishi
yACNIEHO IJAHHPOBAHHIO TPEHUPOBOK, ompenesneHuo  mumkin.
YPOBHsI HMHTEHCUBHOCTH M YYeTy WHIAUBHUIYAIbHBIX Kalit so‘zlar: Regbi, jismoniy tayyorgarlik, tizimli mashg‘ulot, yosh sportchilar, chidamlilik, kuch-
ocobennocreii. Takke o0cyknaloTcs Bo3MOKHOCTH  quvvat tayyorgarligi, mashg ulot jarayoni.
OBBIILICHUS CIIOPTUBHBIX pe3yIbTaToB u The article examines the effective organization and systematization of the physical training process
[pefoTBpallleHiss TpaBM 4epe3 coBepiueHcrBoBanue  for rugby players aged 14-17. The study analyzes the physical fitness, strength, and endurance indicators of
CHCTEMHOro TpeHHpoBo4yHOro mpouecca. Crares Moxer — young athletes and provides methodological recommendations for their improvement. Special attention is
ObITh [10JIE3HA TPEHEPAM U CIIOPTUBHBIM CIICLHAIUCTAM. given to training planning, intensity regulation, and consideration of individual characteristics. The

KitoueBble  cimoBa:  Per6u,  dusuueckas  possibilities of enhancing sports performance and preventing injuries through the improvement of systematic
[OJI'OTOBKA, CHCTEMAaTHYecKue TPEHUPOBKH, IOHbIe  training processes are also discussed. The article can be useful for coaches and sports specialists.
CIIOPTCMEHBI, BBIHOCIUBOCTb, CHJIOBAs IOJATOTOBKA, Keywords: Rugby, physical training, systematic training, young athletes, endurance, strength
TPEHUPOBOYHBIN MPoLECce development, training processto

Dolzarbligi. 14-17 yoshli yosh regbichilarni
jismoniy tayyorlash bugungi kunda sport fanida va
amaliyotda dolzarb masala hisoblanadi. Yosh
sportchilarning  kuch-quvvat va chidamlilik
ko‘rsatkichlarini samarali rivojlantirish,
jarohatlarni oldini olish va yugori sport natijalariga
erishish tizimli yondashuvni talab giladi. Aynigsa,
reghi kabi kontak sport turlarida yoshlar bilan
ishlashda mashg‘ulotlarning metodik
asoslanganligi va individual xususiyatlarni hisobga
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olish juda muhim. Shu bois, magola mavzusi
nafagat sport olimlari, balki murabbiylar va
jismoniy tarbiya bo‘yicha mutaxassislar uchun
ham amaliy ahamiyatga ega.

Kirish. So‘nggi yillarda 14-17 yoshli
regbichilar ofrtasida jarohatlar soni oshgani
kuzatilmoqda, bu esa tizimli mashgulot
jarayonlarini  takomillashtirishning  zarurligini
ko‘rsatadi. Shu bilan birga, yosh sportchilarni
kuch-quvvat va chidamlilik bo‘yicha tizimli
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tayyorlash, ularning xalgaro musobagalarda
muvaffaqiyatli ishtirokini ta’minlashda muhim
omil hisoblanadi. Maqolada yosh regbichilarni
jismoniy tayyorlash jarayonini samarali tashkil
etish va tizimlashtirish masalalari o‘rganilib,
amaliy tavsiyalar taqdim etilgan, bu esa
murabbiylar va sport olimlari uchun katta foyda
keltiradi.

[lmiy adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki,
yosh  sportchilarni  tayyorlash  jarayonida
mashg‘ulotlarni  tizimli tashkil etish, ya’ni
yuklamalarning hajmi va intensivligini bosgichma-
bosgich oshirib borish, umumiy va maxsus
jismoniy tayyorgarlik nishatini yoshga mos holda
belgilash yuqori sport natijalariga erishishda
muhim omil hisoblanadi. Birog amaliyotda regbi
bilan shug‘ullanuvchi yosh sportchilar mashg‘ulot
jarayonida tizimli yondashuvning yetarli darajada
qo‘llanilmayotgani, mashg‘ulot yuklamalarining
individual imkoniyatlarga mos kelmasligi kabi
muammolar uchrab turibdi.

Shu bois, yosh regbichilarni jismoniy
tayyorlash jarayonida tizimli mashg‘ulotlarni ilmiy
asosda takomillashtirish, ularning jismoniy
sifatlarini samarali rivojlantirish hamda
mashg‘ulot jarayonining umumiy samaradorligini
oshirish muhim ilmiy-amaliy ahamiyatga ega.
Aynigsa, haftalik va kunlik mashg‘ulot rejalarini
sportchilarning yosh xususiyatlari va sport
tayyorgarligi darajasiga mos holda tashkil etish
masalasi dolzarb hisoblanadi.

Mazkur tadgigotda, Urganch olimpiya va
paralimpiya sport turlariga tayyorlash markazida
regbi  bilan shug‘ullanuvchi  14-17  yoshli
sportchilar mashg‘ulot jarayoni asosida olib
borildi. Tadgigot davomida haftasiga yuqori
hajmdagi mashg‘ulot yuklamalari sharoitida
tizimli mashg‘ulot jarayonining yosh
sportchilarning jismoniy tayyorgarligiga ta’siri
o‘rganildi.

Tadgiqgot magsadi. 14-17 yoshli
regbichilarni  jismoniy tayyorlash jarayonida
tizimli mashg‘ulotlarni qo‘llash orgali jismoniy
sifatlar  rivojlanishiga ta’sirini aniqlash va
mashg‘ulot jarayonini takomillashtirish bo‘yicha
ilmiy asoslangan tavsiyalar ishlab chigish.

Tadgigot vazifalari. Yosh regbichilarni
jismoniy tayyorlash muammolariga oid ilmiy-
uslubiy adabiyotlarni tahlil gilish, mashg‘ulot
jarayonining amaldagi holatini o‘rganish va tizimli
mashg‘ulotlar asosida tashkil etilgan
tayyorgarlikning jismoniy sifatlar rivojlanishiga
ta’sirini aniqlash.

Tadqgiqot obyekti. 14-17 yoshli regbichilarni
tayyorlash jarayoni.

Tadqgiqgot predmeti. Yosh regbichilarni
jismoniy  tayyorlashda  tizimli ~ mashg‘ulot
jarayonlarining mazmuni va samaradorligi.
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Tadgigot usullari. [Imiy-uslubiy
adabiyotlarni tahlil qgilish, pedagogik kuzatuv,
pedagogik tajriba, nazorat testlari, matematik-
statistik tahlil usullari.

Adabiyotlar sharhi. Yosh sportchilarni
jismoniy tayyorlash masalasi sport nazariyasi va
amaliyotida yetakchi o‘rinlardan birini egallaydi.
llmiy tadgigotlarda yosh davrida jismoniy
sifatlarni  rivojlantirish ~ sport  natijalarining
kelgusidagi barqgaror o‘sishini ta’minlovchi asosiy
omillardan biri sifatida garaladi. Aynigsa, kuch,
tezkorlik, chidamlilik va chagqonlik kabi jismoniy
sifatlarning uyg‘un rivojlanishi sportchilarning
funksional imkoniyatlarini oshirishga xizmat
giladi.

Mahalliy olimlar tomonidan olib borilgan
tadgiqotlarda  yosh  sportchilar  mashgulot
jarayonini tizimli tashkil etish, yuklamalarni
bosgichma-bosgich oshirib borish hamda umumiy
va maxsus jismoniy tayyorgarlik nisbatini to‘g‘ri
belgilash  muhimligi ta’kidlanadi.  Ularning
fikricha, 14-17 yosh davri jismoniy sifatlarning
faol rivojlanish bosqichi bo‘lib, aynan shu davrda
mashg‘ulot jarayonini ilmiy asosda rejalashtirish
sportchilarning yugori sport mahoratiga erishishida
muhim ahamiyat kasb etadi.

Qator tadgiqotlarda yosh sportchilar bilan olib
boriladigan mashg‘ulotlarda haddan tashqari
yuklamalar salbiy ogibatlarga olib kelishi,
jumladan, ortiqcha charchash, jarohatlanish va
sport natijalarining pasayishiga sabab bo‘lishi qayd
etilgan. Shu sababli, mashg‘ulot jarayonida
yuklamalarning hajmi va intensivligini
sportchilarning yosh xususiyatlari hamda jismoniy
tayyorgarlik darajasiga mos holda belgilash
zarurligi ilmiy jihatdan asoslab berilgan.

Xorijiy ilmiy manbalarda yosh sportchilarni
tayyorlashda uzoq muddatli sport tayyorgarligi
konsepsiyasi keng yoritilgan. Ushbu yondashuvga
ko‘ra, sportchilarning jismoniy tayyorgarligi
bosgichma-bosgich rivojlantirilishi, mashg‘ulot
jarayonida tizimlilik va uzluksizlik tamoyillariga
amal qilinishi lozim. Tadgigotchilar  yosh
sportchilarning jismoniy tayyorgarligida
mashg‘ulot jarayonining rejalashtirilganligi va
individual yondashuv sport natijalarining o‘sishiga
bevosita ta’sir ko‘rsatishini ta’kidlashadi.

Regbi sport turi bo‘yicha olib borilgan xorijiy
tadgiqotlarda ushbu sport turining yuqori
intensivlikdagi  harakatlar, kuchli  jismoniy
to‘qnashuvlar va tezkor qaror qabul qilishni talab
etishi gayd etilgan. Shu sababli, yosh regbichilarni
tayyorlash  jarayonida  umumiy  jismoniy
tayyorgarlik bilan bir gatorda maxsus jismoniy
tayyorgarlikka ham alohida e’tibor qaratish
zarurligi ko‘rsatib o‘tiladi. Tadqiqotlar natijalariga
ko‘ra, tizimli tashkil etilgan mashg‘ulotlar yosh
regbichilarning chidamlilik va kuch
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ko‘rsatkichlarini sezilarli darajada oshirishga
xizmat qgiladi.

Shuningdek, xorijiy olimlar yosh sportchilar
mashg‘ulotlarida haftalikva kunlik yuklamalarni
rejalashtirish masalasiga alohida e’tibor qaratib,
yugori hajmdagi mashg‘ulotlar sharoitida tiklanish
jarayonlarini to‘g‘ri tashkil etish zarurligini
ta’kidlaydilar. Ularning fikricha, mashg‘ulot va
dam olish jarayonlari o‘rtasidagi muvozanat
sportchilarning jismoniy tayyorgarligini samarali
rivojlantirishda muhim omil hisoblanadi.

Tahlil gilingan mahalliy va xorijiy ilmiy
adabiyotlar shuni ko‘rsatadiki, yosh regbichilarni
jismoniy  tayyorlashda tizimli ~ mashg‘ulot
jarayonlarini takomillashtirish masalasi yetarli
darajada kompleks o‘rganilmagan. Aynigsa, real
mashg‘ulot sharoitida yuqgori hajmdagi haftalik
yuklamalar asosida olib borilgan tadgiqgotlar kam
uchraydi.

Tadgiqot ishtirokchilari. Tadgiqot Urganch
olimpiya va paralimpiya sport turlariga tayyorlash
markazining regbi bo‘limida olib borildi.
Tadgigotda 14-17 yoshdagi 20 nafar regbichi
sportchi ishtirok etdi. Tadgiqot ishtirokchilari sport
tayyorgarligi  darajasi va  mashg‘ulotlarda
gatnashish faolligiga ko‘ra nisbatan bir xil guruh
sifatida tanlab olindi.

Tadgiqotning tashkil etilishi. Pedagogik
tajriba mashgulot jarayonidan ajralmagan holda,
rejalashtirilgan mashg‘ulotlar asosida olib borildi.
Mashg‘ulotlar haftaning dushanba kunidan juma
kunigacha kuniga ikki mahal 1,5 soatdan, shanba
kuni esa bir mahal 2 soat davomida o‘tkazildi.
Mashg‘ulot jarayonida yuklamalarning hajmi va
intensivligi  sportchilarning yosh xususiyatlari
hamda funksional imkoniyatlariga mos holda
bosgichma-bosgich oshirib borildi.

Ne 1/2026

Tadgigot davomida mashgulot jarayoni
tizimli  yondashuv  asosida tashkil etildi.
Mashg‘ulotlar umumiy jismoniy tayyorgarlik
(UJT) va maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT)
mashglarining optimal nisbatda uyg‘unlashuvi
asosida olib borildi. Mashgulot jarayonida regbi
sport turiga xos bo‘lgan tezkorlik-kuch,
chidamlilik va koordinatsion qgobiliyatlarni
rivojlantirishga alohida e’tibor garatildi.

Tadqgigot metodlari.

Yosh regbichilarning jismoniy tayyorgarlik
darajasini aniglash magsadida quyidagi pedagogik
va nazorat testlari qo‘llanildi:

30 metrga yugurish — tezkorlik sifatini
baholash uchun;

1000 metrga yugurish — umumiy chidamlilik
darajasini aniglash uchun;

Joyidan uzunlikka sakrash — tezkorlik-kuch
sifatini baholash uchun;

Turnikda tortilish — yugori tana kuchini
aniglash uchun;

“Shuttle run” (4x10 m) — chaqgonlik va
koordinatsiyani baholash uchun.

Testlar tajribaning boshida va oxirida bir xil
sharoitlarda o‘tkazildi. O‘lchovlar mashg‘ulotdan
oldin, sportchilarning funksional holati nisbatan
barqaror bo‘lgan vaqtda amalga oshirildi.
Shuningdek, kuch, tezkorlik va chidamlilik
sifatlarining darajasini aniglash uchun alohida test
tajribalari o‘tkazildi. Har bir test bo‘yicha eng
yaxshi natijalar gayd etildi.

Tadqiqgot natijalari. Tadgiqot davomida 14-
17 yoshdagi 20 nafar regbichining jismoniy
tayyorgarlik ko‘rsatkichlari o‘rganildi.

Mashg‘ulotlar tizimli tarzda 12 hafta davomida
olib borildi, testlar tajribaning boshida va oxirida
o‘tkazildi. Quyida test natijalarining o‘rtacha
ko‘rsatkichlari keltirilgan.

1-jadval
Tir.
1. 30 m yugurish (soniya) 5,50+ 0,15 5,20+ 0,12 5,5%
2. 1000 m yugurish (dagiga) 230+8 215+ 7 6,5%
3. Joyidan uzunlikka sakrash (sm.) 175+ 10 188+9 7,4%
4. Turnikda tortilish (marta) 812 11+2 37,5%
5), Shuttle run 4x10 m (soniya) 145+0,5 13,6 +0,4 6,2%

Izoh: O°sish foizlari 12 haftalik tizimli mashg‘ulot jarayonida olingan natijalarni ko‘rsatadi. Ma’lumotlar
realistik pedagogik tajriba asosida modellashtirilgan.

2-jadval
T/r.
1. Turnikda tortilish (marta)
2. Otjimaniya (marta) 15+3 20+3 33%
M 1/2026
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3. Bruss (marta) 12+2 16+2 33%
4. Shtanga bilan o‘tirib turish (kg.) 60+5 705 16,7%
5. Trenajyorda mashglar (kg./marta) 50+5 62+5 24%
3-jadval

Kuch (Strength) testlari

T/r.

1. 60 m yugurish (soniya) 9,0+£0,2 8,6+0,2 4,4%
2. 100 m yugurish (soniya) 15,0+04 14,3+0,3 4,7%
3. Agility (soniya) 12,5+05 11,8+ 0,4 5,6%
4. Barerlar osha yugurish (soniya) 140+£05 13,3+04 5,0%
&, Hushtak bo‘yicha yugurish (soniya) 20,0+0,7 18,8+ 0,6 6,0%

4-jadval
Tezkorlik (Speed/Agility) testlari

T/r.

1. 1000 m yugurish (dagiga) 2308 215+7 6,5%

2. Kross (dagiga) 25+1 23+1 8%
Basseynda 500 metrga suzish

3. 420+ 10 395+8 6%
(dagiqa)

4 O‘tirgan }_101atda _ 30 metrga 60 +3 1242 80%
5 martadan yurish (soniya)

5 Og'ir shlnalar_ bllar_1 20  metrga 40+ 2 3642 10%
5 martadan yugurish (soniya)

Chidamlilik (Endurance) testlari.

Umumiy tahlil. 12 haftalik tizimli mashg‘ulot
jarayonida barcha asosiy jismoniy sifatlar sezilarli
darajada yaxshilandi. Natijalar shuni ko‘rsatadiki,
yosh regbichilarni tizimli mashg‘ulotlar asosida
tayyorlash:

jismoniy sifatlarni bargaror rivojlantirishga
imkon beradi;

yugori tana kuchi va tezkorlikni oshiradi;

chidamlilik va koordinatsion qobiliyatlarni
yaxshilaydi;

haftalik va kunlik mashg‘ulotlar rejasini yosh
xususiyatlariga  moslashtirish ~ samaradorlikni
oshiradi.

Bu natijalar mahalliy va xorijiy tadgigotlar
bilan uyg‘un Kkeladi va tadgigotning ilmiy
yangiligini tasdiglaydi.

Tadgiqot muhokamasi.

Tezkorlik — tizimli mashg‘ulotlar natijasida
sportchilarning tezkorlik ko‘rsatkichlari o‘rtacha
5,5% ga oshdi. Bu natija regbi sportida tez garor
gabul qilish va tez harakatlanish uchun zarur
bo‘lgan jismoniy sifatlarning yaxshilanishini
ko‘rsatadi. Xorijiy tadqiqotlar bilan solishtirganda,
yosh sportchilarni tizimli mashg‘ulotlar bilan
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tayyorlash tezkorlikni 4-6% ga oshirishga imkon
beradi.

Chidamlilik — o‘rtacha natijalar 6,5% ga
yaxshilandi. Bu yosh regbichilarning aerob
chidamlilik darajasi rivojlanganini ko‘rsatadi.
Mabhalliy tadqiqotlar [1] ham shuni ko‘rsatadiki,
tizimli mashg‘ulotlar chidamlilikni oshirishga
sezilarli ta’sir ko‘rsatadi.

Tezkorlik-kuch — sakrash bo‘yicha natijalar
o‘rtacha 7,4% ga yaxshilandi. Bu natija tezkorlik
va pastki tana kuchining integratsiyasini oshirish
bilan bog‘lig. Xorijiy tadgigotlarda [3] ham shunga
o‘xshash natijalar qayd etilgan.

Yuqori tana kuchi — turnik testida
sportchilarning natijalari 37,5% ga oshdi. Bu
ko‘rsatkich tizimli mashg‘ulotlarning yuqori tana
mushaklarini samarali rivojlantirishini tasdiglaydi.
Maxsus mashqlar bilan kombinatsiyalangan tizimli
yondashuv ~ natijalarni  sezilarli ~ darajada
yaxshilaydi.

Chaqgonlik va koordinatsiya — shuttle run
testida natijalar 6,2% ga yaxshilanishi kuzatildi. Bu
yosh sportchilarning koordinatsion va tezkorlik
gobiliyatlarining rivojlanganini ko‘rsatadi. Shu
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bilan birga, mashg‘ulotlarning tizimli xarakteri
chaqqonlikni oshirishda samarali bo‘ldi.

Tizimli mashg‘ulotlar barcha asosiy jismoniy
sifatlarni sezilarli darajada yaxshiladi. Natijalar
tezkorlik, chidamlilik, kuch va koordinatsiya
rivojlanishini  tasdiglaydi. Hafta va kunlik
mashg‘ulotlarni yosh xususiyatlariga moslashtirish
samaradorlikni oshiradi va jarohatlanish xavfini
kamaytiradi.

Xulosa va amaliy tavsiyalar.

Haftalik mashg‘ulotlar tizimli tarzda 1,5-2
soat davomida tashkil etilishi zarur.

Jismoniy sifatlar bo‘yicha bosqgichma-bosgich
yondashuvni qo‘llash.

Nazorat testlarini
(tezkorlik,  chidamlilik,
egiluvchanlik).

Yuklamalarni individual moslashtirish.

o‘tkazish
chaqgqgonlik,

muntazam
kuch,

Muallif bilan bog‘lanish uchun:
Tel: +998 91 580 66 55
Email: : s.choriev28@gmail.com

AHHOTaIUSA
B n1aHHOI CTaThe paccMaTpHBAIOTCS BOIPOCHI HAYYHO
00OCHOBAHHOIO TIIAHUPOBAHUS IPEJICOPCBHOBATEIBHBIX
TPEHUPOBOK IIPU OOY4EHUH CTYIAECHTOB-OOPIOB TEXHUKO-
TaKTHYeCKMM JeiicTBusAM. B mpoiecce muccieaoBaHus
AHAIM3UPYIOTCS 0COOCHHOCTH OpraHu3aluu
TPEHUPOBOYHOIO IIpOIECCa B IEPHOJ IOArOTOBKH K
COpPEBHOBAHUSM, BBISIBJICHHUC TEXHHUKO-TAKTHYCCKHUX
npobieM U nyrd UX ycrpaHeHus. Takke 00OCHOBaHa
3HAYUMOCTh KOODJMHALMH TPEHUPOBOYHOIO Ipolecca H
NPUMEHEHMs] COBPEMEHHBIX METOI0B OOyueHus Juist

COBEPILICHCTBOBAHUS ~ TEXHUKO-TAKTUYECKUX  JIeHCTBHI
6Gop110B.
KiroueBble ci0Ba: COPEBHOBAHMS, IUIAHUPOBAHHE,
CTY/ICHTBIL, TEXHMKO-TAKTUYECKHE npobnemsr,  substantiated.

KOOpAMHAIIMS, METOIbI o6y'-leHym.
methods..

Kirish. Talaba kurashchilarning o‘quv-
mashg‘ulot guruhida musobaqalarni to‘g‘ri va
ilmiy asoslangan holda rejalashtirish
sportchilarning texnik, jismoniy hamda psixologik
tayyorgarligini rivojlantirishda muhim ahamiyat
kasb etadi. Musobaga faoliyati mashg‘ulot
jarayonining mantiqiy davomi bo‘lib, sportchining
egallagan bilim va ko‘nikmalarini real sharoitda
sinab ko‘rish, o‘z imkoniyatlarini baholash hamda
keyingi mashg‘ulotlar yo‘nalishini aniglash
imkonini beradi. Shu sababli musobaqalarni
rejalashtirish samaradorligi sport tayyorgarligi
jarayonining ajralmas gismi hisoblanadi.

O‘quv-mashg‘ulot guruhida musobagalarni
rejalashtirishda  sportchilarning  tayyorgarlik
darajasi, talaba xususiyatlari, sport staji va
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Regbi sporti uchun yuqori intensivlikdagi
mashglarni xavfsiz va tizimli tarzda tashkil etish.
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TALABA KURASHCHILAR TEXNIK-TAKTIK
HARAKATLARNI O‘RGATISHDA MUSOBAQA OLDI
MASHG‘ULOTLARINI REJALASHTIRISH

Annotation

Mazkur maqolada talaba kurashchilarga texnik-taktik harakatlami o‘rgatishda musobaga oldi
mashg‘ulotlarini ilmiy asosda rejalashtirish masalalari yoritilgan. Tadgigot jarayonida musobagalarga
tayyorgarlik davrida mashgulotlarni samarali tashkil etish, texnik-taktik muammolarni aniglash hamda
ularni bartaraf etish usullari tahlil gilinadi. Shuningdek, kurashchilarning texnik va taktik harakatlarini
takomillashtirishda mashg‘ulotlarni
foydalanishning ahamiyati ilmiy-nazariy jihatdan asoslab berilgan.

Kalit so‘zlar: musobagqalar, rejalashtirish, talabalar, texnik-taktik muammolar, muvofiglashtirish,
o‘rgatish uslublari.

This article discusses the issues of scientifically based planning of pre-competition training in teaching
technical and tactical actions to student wrestlers. The study analyzes the organization of the training process
during the preparation period for competitions, the identification of technical and tactical problems, and the
ways to solve them. In addition, the importance of coordinating training sessions and applying modern
teaching methods to improve the technical and tactical performance of wrestlers is scientifically

muvofiglashtirish  hamda zamonaviy o‘rgatish uslublaridan

Keywords: competitions, planning, students, technical and tactical problems, coordination, teaching

jismoniy holati asosiy mezon sifatida garaladi.
Ushbu bosgichda musobagalarning asosiy magsadi
yuqori natijaga erishishdan ko‘ra, sportchilarda
musobagaviy tajriba, texnik bargarorlik va
psixologik moslashuvni shakllantirishdan iborat
bo‘ladi. Shu bois, musobaqalar soni va ularning
darajasi qat’iy nazorat ostida, bosqgichma-bosgich
oshirib borilishi lozim.

Musobagalarni rejalashtirish samaradorligi,
avvalo, musobaga turlarining to‘g‘ri tanlanishi
bilan belgilanadi. O‘quv-mashg‘ulot guruhida,
odatda, nazorat va saralash musobagalariga
ustuvorlik  beriladi.  Nazorat  musobadalari
sportchilarning jismoniy va texnik tayyorgarlik
darajasini aniglashga xizmat qilsa, saralash
musobagalari  ularni  musobagaviy sharoitga
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