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MUSOBAQA DAVRIDA YUKLAMALARNI REJALASHTIRISH VA

BOSHQARISH
Annotation
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PaccmartpuBarotcss  BONPOCBL  COOTHOLICHUST  00bema,
WHTEHCHBHOCTH M HATIPAaBJICHHOCTH Harpy30K B COOTBETCTBUU
¢ TpeOOBaHHSIMH  COPEBHOBATENbHOW  JESATEIBLHOCTH.
OO0OCHOBaHBI ~ METOBI KOHTPOJISI (hyHKIIHOHATIBHOTO
COCTOSIHHSI CHOPTCMEHOB 1 ONITUMH3AaIIHH BOCCTAHOBHTEITBHBIX
IPOLIECCOB JuLst obecrieyeHust cTabmIbHON
paboTOCIOCOOHOCTH M JOCTHXKEHHSI BBICOKMX CIOPTHBHBIX
Pe3yJIbTAaTOB.

KuoueBble  ciaoBa:  CopeBHOBATENbHBIH  IEPHOJ,
TPEHUPOBOYHAsl ~ HArpy3ka,  IUIAHUPOBAaHHME  HArpys3Ku,
YIOpaBIeHHE  HArpy3KoW, (yHKIHOHATBHOE COCTOSIHHE,

CHOpTHBHbII;‘I pe3ynbTarT, BOCCTaHOBJICHUE'

Kirish. Yunon-rum kurashi sport turlari
orasida yuqgori jismoniy, texnik va taktik
tayyorgarlikni talab giluvchi murakkab sport turi
hisoblanadi. Ushbu sport turida musobaga
jarayonining yugori shiddati, gisqa vaqt oralig‘ida
bir nechta bellashuvlarda ishtirok etish hamda
maksimal kuch va chidamlilik namoyon etilishi
sportchilardan  yuqori  darajadagi  funksional
tayyorgarlikni talab etadi. Shu sababli musobaga
davrida mashg‘ulot yuklamalarini ilmiy asosda
rejalashtirish va samarali boshqgarish muhim
ahamiyat kasb etadi.

Yunon-rum Kkurashi musobagalarida sport
natijasining bargarorligi sportchining jismoniy ish
gobiliyatini saglab qolish, charchash darajasini
nazorat qilish va tiklanish jarayonlarini to‘g‘ri
tashkil etishga bevosita bog‘ligdir. Musobaga
davrida yuklamalarning hajmi va shiddatini
noto‘g‘ri belgilash sport formasining pasayishiga,
texnik-taktik xatolarning ko‘payishiga hamda
jarohatlanish xavfining ortishiga olib kelishi
mumkin. Shu bois mashgulot yuklamalarini
musobaga jadvali va bellashuvlar xususiyatlariga
moslashtirish  dolzarb  ilmiy-amaliy = masala
hisoblanadi.

Mazkur ishda uunon-rum kurashchilarining
musobaga davridagi yuklamalarini rejalashtirish va
boshgarishning ilmiy-nazariy asoslari yoritiladi
hamda ularning sportchilarning funksional holati
va musobaga natijalariga ta’siri tahlil gilinadi.
Tadgigot natijalari  murabbiylar va  sport
mutaxassislari uchun mashg‘ulot jarayonini
takomillashtirishda amaliy ahamiyatga ega bo‘lishi
kutilmoqgda.
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Mazkur tadgigot musobaga davrida sport mashg‘ulotlari yuklamalarini rejalashtirish va
boshgarishning ilmiy-nazariy asoslarini yoritishga bag‘ishlangan. Unda mashg‘ulot yuklamalarining
hajmi, shiddati va yo‘nalishini musobaqga faoliyati talablariga moslashtirish masalalari tahlil gilinadi.
Sportchining jismoniy ish qobiliyatini bargaror saglash, funksional holatini monitoring gilish hamda
tiklanish jarayonlarini optimallashtirish orqali yugori sport natijalariga erishish yo“llari asoslab berilgan.

Kalit so‘zlar: Musobaga davri, mashg‘ulot yuklamasi, yuklamani rejalashtirish, yuklamani
boshaarish, funksional holat, sport natijasi, tiklanish jarayoni

This study is devoted to the scientific and theoretical foundations of planning and managing training
loads during the competition period. It analyzes the relationship between training volume, intensity, and
orientation in accordance with the demands of competitive activity. The research substantiates methods
for monitoring athletes’ functional condition and optimizing recovery processes to maintain stable
performance and achieve high competitive results.

Keywords: competition period, training load, load planning, load management, functional condition,
athletic performance, recovery process.

Tadqgiqgot wusullari va tashkil etilishi.
Tadqiqot maktabgacha ta’lim muassasasida
o‘tkazilib, u yerda maxsus o‘quv dasturi ishlab
chiqildi va tatbig etildi. Bolalar uchun harakatli
o‘yinlar va gimnastika mashqlaridan iborat
mashg‘ulotlar haftasiga 4-5 marta, har bir
mashg‘ulot 30-40 dagiga davomida olib borildi.
Mashg‘ulotlar tarbiyachilar tomonidan nazorat
gilindi va individual yondashuv asosida olib
borildi. Tadgigqot davomida bolaning individual
xususiyatlari, gizigishlari va jismoniy
imkoniyatlari  hisobga olindi.  Eksperiment
guruhida mashg‘ulotlarning uyg‘unligi doimiy
ravishda baholandi va zarur hollarda mashglar
dasturi yangilandi. Ushbu tadgigot maktabgacha
yoshdagi bolalarning jismoniy rivojlanishida
harakatli o‘yinlar va gimnastika mashqlarining
uyg‘unligi va ularning ta’sirini o‘rganishga
qaratilgan bo‘lib, tadqiqot jarayonida turli metod
va usullar qo‘llanildi. Tadqiqotning tashkil etilishi
quyidagi bosqichlarni o‘z ichiga oladi:

1. Nazariy-tahliliy bosgich:

Mavzuga oid ilmiy adabiyotlar, pedagogika va
sport fanlari bo‘yicha ilmiy maqolalar,
monografiyalar va metodik qo‘llanmalar tahlil
gilindi.

Harakatli
mashgqlarining
haqidagi  nazariy
umumlashtirildi.

Ushbu bosgichda tadgiqotning  asosiy
muammolari, magsadi va vazifalari aniglanib,
tadgiqot dasturi ishlab chigildi.

2. Amaliy-tajriba bosqichi

o‘yinlar va gimnastika
jismoniy rivojlanishga ta’siri
bilimlar  yig‘ildi  va
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Tadqiqot maktabgacha ta’lim muassasalarida
o‘tkazildi. Bu yerda bolalar ikki guruhga bo‘lingan
holda kuzatildi: tajriba guruhi (harakatli o‘yinlar va
gimnastika ~ mashqglarini  uyg‘un  ravishda
bajaruvchi) va nazorat guruhi (fagat oddiy harakatli
o‘yinlar bilan shug‘ullanuvchi).

Eksperimental mashg‘ulotlar 1 oy davomida
muntazam ravishda olib borildi. Har kuni bolalar
uchun maxsus dastur asosida harakatli o‘yinlar va
gimnastika mashglari bajarildi.

Mashg‘ulotlarda bolaning motorik
gobiliyatlari, mushaklar kuchi, muvozanat va
egiluvchanligi nazorat qilindi.

3. Kuzatuv usuli:

Mashg‘ulotlar davomida bolaning jismoniy
faolligi va mashglarni bajarish texnikasi bevosita
kuzatildi.

Kuzatuvlar davomida bolaning harakatlarning
to‘g‘ri bajarilishi, faollik darajasi, qiziqishi va
motivatsiyasi gayd etildi.

Bu usul yordamida mashg‘ulotlarning bolalar
holatiga ta’siri vizual va sifat jihatdan o‘rganildi.

4. So‘rovnoma va intervyu usuli:

Tadgigot yakunida bolalar ota-onalari,
tarbiyachilar va pedagoglardan so‘rovnoma olinib,
mashg‘ulotlarga ~ nisbatan  ularning  fikr-
mulohazalari yig‘ildi.

So‘rovnoma orqali bolaning uy sharoitida
jismoniy faolligi, gimnastika mashqlariga gizigishi
va sog‘lig‘iga ta’siri baholandi.

Intervyu usuli yordamida ota-onalar va
tarbiyachilarning  fikrlari ~ yanada  batafsil
o‘rganildi.

5. Test va diagnostika usullari:

Eksperiment  boshlanishidan  oldin  va
tugagach bolalarning jismoniy tayyorgarligi testlar

yordamida o‘lchandi. Testlar quyidagilarni o‘z
ichiga oldi: muvozanatni saglash, chidamlilik,
egiluvchanlik, mushak kuchini baholash.

Olingan natijalar solishtirilib, harakatli
o‘yinlar va gimnastika mashgqlarining uyg‘unligi
natijasida bolaning jismoniy ko‘rsatkichlarida
ganday o‘zgarishlar yuz bergani aniqlandi.

Yunon-rum Kkurashchilarini  musobagalarga
tayyorlash.

O‘tgazilgan pedagogik tajribada nazorat
guruhi  yunon-rum kurashchilari ragib bilan
bellashuvda ko‘proq qo‘l(qo‘llar)ni ushlab olish
usullarini bajarish uchun boshga sportchilarga
qaraganda  mashg‘ulotlarda  taktik  harakat
usullarini 5-6 martagacha qo‘llashlari aniglandi
(P<0.01), ushlab olishga kirib bo‘lgandan so‘ng
esa kombinatsiya xolida qo‘shilgan 3-4 ta
yakunlovchi usullardan (YAU) foydalanishlari
kuzatildi. Ular hujum harakatlari
kombinatsiyalarini yaratish jarayonida bitta texnik
usulni qgo‘llashi bilan ikkinchi wva uchinchi
usullarga o‘tish aniglandi. (P<0.01)

Tajriba guruhidagi kurashchilar boshqgalarga
nisbatan quyidagi texnik tuzilmani bajardilar:

“ushlab olish - THT — ragib himoyasi— TH
— ragib himoyasi—>YAU”. Ushbu holda usulga
kirishish start tezligining ko ‘rsatkichi “ushlab olish
— TH — ragib himoyasi— TH — raqgib himoyasi
—>YAU” texnik tuzilmasi xronogrammasini
ifodalaydi va ularda bu ko‘rsatkich nazorat
guruhiga nisbatan yuqoridir. Tajriba guruhidagi
yugori  malakali ~ yunon-rum  kurashchilari
musobaqga bellashuvining ikkinchi, to‘rtinchi va
oltinchi dagigalarida eng yuqori darajada texnik
faollikni ko‘rsatdilar (R<0,05).

1-jadval
Tajriba va nazorat guruhlarining musobaga faoliyatida erishgan natijalari dinamikasi
. . . Nazorat Tajriba
I Md ko‘rsatkichlar nomi Tajribadan oldin Tajribadan keyin Tajribadan oldin Tajribadan keyin
1 Ballar bo‘yicha g‘alaba 5 5 5 5
5 Tashlash!ar yordamida 6 4 4 6
g‘alaba
3 G‘alabalar soni 6 3 4 7
Jami 17 12 13 18

Tajriba guruhidagi yugori malakali yunon-
rum kurashchilari butun bellashuv vagti davomida
yuksak darajada faollikni namoyish qildilar,
boshga guruh kurashchilariga nisbatan THni
amalga oshirish uchun ko‘proq urinishlarni
bajardilar. Tajriba oxirida tajriba guruhidagi yugori
malakali yunon-rum kurashchilarda bellashuvni
olib borishda katta faollik kuzatildi.
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Nazorat guruhidagi yuqori malakali yunon-
rum kurashchilarining boshqalarga nisbatan o‘quv-
mashg‘ulot jarayonida ko‘proq turli yo‘nalishdagi:
anaerob-alaktat, anaerob-glikolitik va aralash
aerob-anaerob  yo‘nalishdagi  koordinatsion
murakkab yuklamalarni mashg‘ulotlarda o‘rtacha
darajada qo‘llab bordi.

Tajriba guruhi yugori malakali yunon-rum
kurashchilarida nazorat guruhi yuqori malakali




yunon-rum  kurashchilariga nisbatan o‘quv-
mashg‘ulot jarayonida shiddatli yuklamalar ko‘p
go‘llanildi. Ularning yuklama farqlari umumiy
hajmdan 12,5%ga o‘zgardi. Ularning
mashg ‘ulotlari mazmunida umumiy hamda maxsus
tezlik-kuch yuklamalarini bajarish o‘rin oldi.

Nazorat guruhidagi kurashchilar tajriba guruhi
kurashchilariga nisbatan mashg‘ulot jarayonida
o‘quv dasturida kombinatsion murakkab usullarni
qo‘lladilar. Bu guruh kurashchilari bittalik usullar
bilan hujum qilishni va 3-4 talik yakunlovchi
usulni ko‘proq qo‘llaydilar.

Tajriba guruhidagi kurashchilar nazorat
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kombinatsion murakkab usullarni qo‘lladilar. Bu
kurashchilar hartomonlama usullar bilan hujum
qilishni afzal ko‘radilar.

Tadgigot oxiriga kelib tajriba guruhi
kurashchilarida amalga oshirilgan ishlar ularning
birinchi  bosgichda  texnik  tayyorgarliklari
takomillashishiga yordam bergan bo‘lsa, ikkinchi
bosgichda taktik tayyorgarliklarini
takomillashtirdi. Nazorat guruhi kurashchilarining
texnik-taktik tayyorgarlik darajalari o‘sishi tajriba
guruhi natijalariga qaraganda o‘sish sur’ati past
darajada ekanligini ko‘rsatdi. Tajriba guruhi
kurashchilari sinov uchun tanlangan usullarda

ko‘rsatgan natijalari statistik ishlab chiqildi (2-
jadval).

guruhi  kurashchilariga nisbatan mashgulot
jarayonida  ko‘proq  3-lik, 5-lik  darajali
2-jadval
Tajriba guruhi kurashchilarining tadqiqot davomida usullarni vaqtga bajarish bo‘yicha
natijalarning statistik tavsiflarini o‘zgarish dinamikasi

Yelkalardan oshirib
tashlash usulini

Yelkadan oshirib
tashlash usulini

Beldan oshirib tashlash
usulini bajarishga ketgan

Qo‘Ini bo‘yinga o‘rab
tashlash usulini bajarishga

N = vaqt bajarishga ketgan vaqt ketgan vaqt bajarishga ketgan vaqt
10 marotaba 10 marotaba 10 marotaba 10 marotaba
boshi | o‘rta oxir boshi | o‘rta oxir boshi o‘rta oxir boshi | o‘rta oxir
1 Al 15,2 151 14,2 15,9 14,9 14,2 15,2 14,8 14,2 15,2 14,9 14
2 Sz 15,9 15,2 14,2 15,8 14,8 14,1 15,6 14,9 14 15,6 15,1 14,2
3 T.D 15 14,9 14,6 15,8 151 14,5 15,9 151 14,5 15,7 15 14,5
4 X.B 15,8 15 14,4 15,2 15,2 14,4 15,9 15 14,6 15,9 14,8 14,4
5 B.l 15,2 14,8 14,5 15,9 149 14,6 15,2 14,8 144 15,2 151 14,6
6 SJ 15,9 15,2 14,5 15,8 15 14,4 15,8 151 14,5 15,8 15,2 14,4
7 Yu.M 15,4 14,8 14,6 15,6 14,8 14,4 15,1 151 14,5 151 14,9 14,4
8 N.D 15,9 151 14,2 15,8 15,2 141 15,6 151 14 15,6 15 14,2
9 0J 15,8 15,1 141 15 14,8 142 15,6 15,2 14,2 15,6 14,8 14,2

[uny
o

T.Sh 15,6 14,9 14,2 15,8 151 14 15,2 14,9 14,1 15,2 15,2 14

> X, 155,7 | 150,1 | 1435 | 156,6 | 149,8 | 1429 | 1551 150 143 154,9 150 1429
X 15,57 | 15,01 | 14,35 | 15,66 | 14,98 | 14,29 | 15551 15 14,3 15,49 15 14,29

0,74 0,75 0,69 0,77 0,76 0,80 0,81 0,74 0,73 0,74 0,77 0,80

V. % 2,21 ‘ 1,02 ‘ 133 | 198 | 108 | 138 | 201 | 094 | 158 | 1.8 | 099 | 142
ot 383 | 550 396 | 477 357 | 456 370 | 39
N <0,05 <0,05 <0,05 <0,05

<0,05 <0,05 <0,05 <0,05

Ru-0

Tajriba guruhi  kurashchilarida tadgigot

vaqtida kurashchilarning texnik usullarini bajarish

boshida, o‘rtasida va oxirida olingan natijalar shuni
ko‘rsatdiki, ba’zi bir kurashchilar tadqiqotning
birinchi  bosgichida texnik tayyorgarliklarini
yaxshi takomillashtirib borishgan va tadgigotning
ikkinchi ~ bosqgichida  qo‘shimcha  mashqglar
yordamida taktik tayyorgarlikni ham
takomillashtirish imkoniyatiga erishishgan. Tajriba
guruhi  kurashchilarida ikkinchi 6 haftalik
mikrosikllar davomida olib borilgan mashg‘ulotlar
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tezligi sezilarli darajada o‘zgardi va mashg‘ulot
yuklamalari o‘z natijalarini ko ‘rsatdi:

1- usul — 10 marotaba beldan oshirib
tashlash usulini bajarishga ketgan vaqt. 2-jadval (5-
rasm);

2- usul — 10 marotaba yelkadan oshirib

tashlash usulini bajarishga ketgan vagqt. 2-jadval (6-
rasm);
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3- usul — 10 marotaba qo‘lni bo‘yinga o‘rab
tashlash usulini bajarishga ketgan vaqt. 2-jadval (7-
rasm);

4- usul — 10 marotaba yelkalardan oshirib
tashlash usulini bajarishga ketgan vaqt. 2-jadval (8-
rasm).

Tajriba guruhi kurashchilaridan tadgigot
boshida, o‘rtasida va oxirida olingan natijalari
shuni ko‘rsatdiki ba’zi bir kurashchilar tadqiqotni
birinchi  bosgichida texnik tayyorgarliklarini
yaxshi takomillashtirib borishgan va tadgigot
ikkinchi  bosqichida  qo‘shimcha  mashglar
yordamida  taktik  tayyorgarliklarini ~ ham
takomillashtirish imkoniyatiga erishishdi.

Yunon-rum kurashchilarida birinchi bosgich
tadqiqotlardan so‘ng ayrim o‘zgarishlar sezildi va,
0°‘z navbatida, ikkinchi bosqich tekshiruviga qadar
mashg‘ulot yuklamalarini o‘zgartirishga harakat
qiluvchi. Mashg‘ulot vaqtida kurashchilarga
berilayotgan odatdagidan farq gilgan yuklamalar
sababli ularda ba’zi bir savollar, noroziliklar paydo

bo‘ldi. Olib borilgan tushuntirish ishlari va
musobagadagi  bellashuvlarni kuzatish vaqgtida
tahlil  natijalarini  ko‘rib  nazorat  guruhi

kurashchilarida jismoniy sifatlarning rivojlanishida
o°ziga xos kamchiliklar mavjudligi kuzatildi.
Tajriba guruhi kurashchilarida musobaga
vaqti yaqinlashgan sari o‘zlariga bo‘lgan ishonch
tadgigot davomida ortib bordi, har bir mashg‘ulot
kurashchilarni ~ texnik  usullar  arsenalining
takomillashishiga va ularda jismoniy sifatlarni
rivojlanishiga ta’sir qilibgina qolmay, ularda
musobaga bellashuvlarida taktikani o‘zgartirish
imkoniyatlarini shakllantirishga yordam berdi.
Xulosa. Yunon-rum kurashchilarini
musobagalarga tayyorlash jarayoni murakkab va
ko‘p qirrali bo‘lib, u sportchining jismoniy, texnik,
taktik, ruhiy hamda funksional tayyorgarligini

uzviy ravishda rivojlantirishni talab etadi.
Tayyorgarlik  jarayonida  kuch,  tezkorlik,
chidamlilik ~ va  egiluvchanlik  sifatlarini

takomillashtirish bilan bir gatorda, asosiy texnik
usullarni mukammal egallash va ularni musobaga
sharoitida samarali qo‘llash muhim ahamiyatga
ega. Shuningdek, musobaga oldi tayyorgarligida
yuklamalarni to‘g‘ri rejalashtirish, tiklanish
jarayonlariga e’tibor berish va sportchining ruhiy
barqarorligini  ta’minlash  yuqori natijalarga
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erishishning asosiy omillaridan  hisoblanadi.
Zamonaviy tayyorgarlik uslublaridan, ilmiy-
uslubiy  yondashuvlardan va individual
xususiyatlarni inobatga olgan holda olib borilgan
mashg‘ulotlar ~ yunon-rum  kurashchilarining
musobagalardagi samaradorligini oshiradi. Xulosa
gilib aytganda, tizimli, magsadli va ilmiy
asoslangan tayyorgarlik jarayoni yunon-rum
kurashchilarining sport mahoratini yuksaltirish,
ragobatbardoshligini oshirish va yuqori sport
natijalariga erishishda hal giluvchi ahamiyat kasb
etadi.
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