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Annotatsiya. Keyingi yillarda asrlar davomida mardlik, bag ‘rikenglik, oliyjanoblik va
halollikning timsoli sifatida e ’zozlanib kelingan, o ‘zbek xalgining tarixiy merosi “Kurash’ milliy
sport turini  qayta tiklashga alohida e’tibor qaratilmoqda. Kurash bilan shug ullanuvchi
talabalarni tayyoralash tizimini takomillashtirish o ‘quv-mashg ‘ulot jarayonini tashkil gilish va
mazmuniga, musobaqa faoliyatini rvivojlanishi an’analari bilan mos ravishdagi maxsus
tayyorgarlik vositalarini tanlashga yangi metodik yondashuvlarni izlab topishni talab giladi.

Kanum cyznap: Kypaw, cnopm, cucmMoHuti mauépeapiux, Maxcyc HCUCMOHULU
matépeapaux, Mawyiom.

METHODS OF PLANNING MULTI-YEAR PREPARATION STAGES OF
ATHLETES.
(In the example of the sport of wrestling).

Abstract. In recent years, special attention has been paid to the revival of the national sport
of Kurash, the historical heritage of the Uzbek people, which has been revered for centuries as a
symbol of courage, tolerance, nobility and honesty. Improving the system of training students in
wrestling requires the search for new methodological approaches to the organization and content
of the educational process, the choice of special training tools in accordance with the traditions
of competition development.

Key words: Wrestling, sports, physical training, special physical training, training.

METO/AbI INTAHUPOBAHMS STAIIOB MHOT'OJIETHEH ITOJITOTOBKH
CIIOPTCMEHOB.
(Ha npumepe 00pb0bI).

Annomauusn. B nocneonue 20061 0c0O0e SHUMAHUE YOeNsemcs BO3PONHCOCHUIO
HayuoHanbHo2o cnopma Kypaw, ucmopuuecko2o nHacneous y30eKcKko2o Hapooa, KOMopblli 6eKaMU
novumaemcs KAk Cumeosl myocecmed, mepnumocmu, 5]1020]?006111661 u uyecmHocmu.
CosepuiencmsosaHue cucmemvl NOO20MOBKU CHYOEeHMO08 K CHOPMUBHOU Dopbbe mpebyem noucka
HOBbIX MemoOu4ecKux nooxo008 K OpeaHu3ayuu U COOepICaHur0 yuebOHo2o npoyeccd, 8bloopa
cneyuajlbHoblx cpec)cme 06yquu;l 6 coomeemcmeuu ¢ mpa()uuwmu paseumus COp@GHO@Clme]leOIZ
oesimelbHOCMIL.

Knwuesnvie cnosa: bopvba, cnopm, gusuueckas no02omosKa, CneyuanibHas uuieckast
nodeomoeka, mpeHupoeKda.
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Keyingi yillarda asrlar davomida mardlik, bag‘rikenglik, oliyjanoblik va halollikning
timsoli sifatida e’zozlanib kelingan, o‘zbek xalqining tarixiy merosi “Kurash” milliy sport turini
qgayta tiklashga alohida e’tibor garatilmoqgda.

Davlatimizning bevosita qo‘llab-quvvatlashi natijasida kurash xalgaro sport turi sifatida
keng e’tirof etildi, “kurash”, “halol”, “ta’zim”, “to‘xta” va “yonbosh” kabi atamalar esa xalqaro
sport lug‘ati tarkibidan mustahkam o‘rin egalladi.

1998-yil 6-sentabrda ta’sis etilgan Kurash xalqaro assotsiatsiyasi bugungi kunda
sayyoramizning beshta qit’asidagi 129 ta milliy federatsiyani birlashtirgan.

2010-yilda Kurash xalqaro assotsiatsiyasi Olimpiya o‘yinlari dasturiga kiritish uchun
buyurtma berishda muhim talab hisoblangan Jahon dopingga qarshi agentligining e’tirofiga
sazovor bo‘ldi.2017-yil 20-sentabrda Ashxobod shahrida bo‘lib o‘tgan Osiyo Olimpiya
kengashining 36-Bosh assambleyasida “Kurash” milliy sport turi tarixda ilk bor X VIII yozgi Osiyo
o‘yinlari dasturiga rasman Kkiritildi.Kurash xalqaro assotsiatsiyasi va O‘zbekiston Respublikasi
kurashni xalgaro sport musobaqgalari va turnirlari dasturlariga, kelgusida esa Olimpiya o‘yinlari
dasturiga ham kiritish bo‘yicha faol tadbirlarni amalga oshirmoqda.Shu bilan birga, mavjud ayrim
kamchiliklar kurashni yanada rivojlantirishga to‘sqinlik qilmoqda, xususan:

- “Kurash” milliy sport turini, ayniqsa, voyaga yetmaganlar va yoshlar o‘rtasida, o‘sib
kelayotgan avlodning milliy iftixor va vatanparvarlik tuyg‘usini mustahkamlash magqgsadida
ommalashtirish bo‘yicha amalga oshirilayotgan ishlar zamon talablariga javob bermayapti;

- mazkur sport turi bo‘yicha qobiliyatli kurashchilarni aniqlash va saralash hamda ularning
mashq qilishi, shuningdek, murabbiy va hakamlarni tayyorlashning samarali mexanizmlarini joriy
etish imkonini beradigan klub va seksiyalarning yaxlit tizimi shakllantirilmagan;

- yoshlarni ushbu sport turi bilan shug‘ullanishga kengroq jalb etishga qaratilgan xalqaro
musobagalar g‘oliblari va sovrindorlarini rag‘batlantirishning samarali tizimi joriy etilmagan;

- zarur moddiy-texnik baza va sport infratuzilmasining yetarli emasligi, sport anjomlarini
ishlab chiqish yo‘lga qo‘yilmaganligi sportchilar mashg‘ulotlarini talab darajasida tashkil etishga
hamda kurash bo‘yicha xalgaro musobagqalarni o‘tkazishga to‘sqinlik gilmoqgda.

“Kurash” milliy sport turini aholi, ayniqsa, voyaga yetmaganlar va yoshlar o‘rtasida yanada
rivojlantirish hamda ommalashtirish, o‘sib kelayotgan avlodda milliy iftixor va vatanparvarlik
tuyg‘usini mustahkamlash, shuningdek, jamiyatda sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish va jahon
sport maydonida yuqori natijalarga erishishni ta’minlash maqgsadida: - “Kurash” milliy sport turini
yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining Qarori
imzolandi va 6-sentabr — “Kurash” milliy sport turi kuni sifatida belgilandi.

Kurash bilan shug’ullanuvchi talabalarni tayyorlash tizimini takomillashtirish o‘quv-
mashg‘ulot jarayonini tashkil qilish va mazmuniga, musobaqa faoliyatini rivojlanishi an’analari
bilan mos ravishdagi maxsus tayyorgarlik vositalarini tanlashga yangi metodik yondashuvlarni
izlab topishni talab giladi.

Zamonaviy kurashni o‘ziga xos xususiyati, ko‘pchilik mutaxassislarning fikriga ko‘ra,
bellashuv jarayoniga faol, dinamik, hujumkor xarakterni berish, kurashda murakkab va kutilmagan
holatlarning miqdorini oshirish hisoblanadi. Ratsional texnikaning mohiyati va harakatlarning
tejamkorligi paytida ularning variantivligi ancha darajada oshdi, texnik-taktik harakatlarning
to‘plami murakkablashdi va shu bilan birga, ularni raqib uchun informativligi kamaydi. Kurashda
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g‘alaba qozonish, kurash usullarini aniq va to’g’ri bajarish, aniqligi va stabilligini ortishi bilan,
kurash bellashuvining universializatsiya bo‘lishi bilan mumkin bo‘ldi.

O‘quv-mashg‘ulot jarayonining muhim vositalaridan biri — tayyorlov mashqlar bo‘lib, ular
sportning ko‘pchilik turlarida va musobaqa faoliyatiga tayyorgarlikning barcha bosqichlarida keng
qo‘llaniladi, kurashchilarning mustaqil shug‘ullanishlarining asosiy mazmunini tashkil giladi.

Yangi texnik-taktik vazifalarni o‘ta tezkor yechish zarurati paytida yangi harakat
vazifalarini tuzish uchun konstruktiv elementlarning funksiyasiga yetakchi mutaxassislar e’tibor
garatishgan.t

Ushbu mashglar jarohatlanishlarni, yashash muhitining noqulay sharoitlarida kumulyativ
samarani oshirish, boshga negativ omillarning ta’sirini oldini olish uchun alohida ahamiyatga ega
bo‘ldilar.

Lekin, yuqgori malakali kurashchilarni musobaga faoliyatiga tayyorlash strukturasida
tayyorlov mashqlarni qo‘llash hozirgi vaqtga qadar yetarlicha o‘rganilmagan va maxsus
adabiyotlarda kam ko‘rsatilgan.Mavjud adabiyotlardagi ma’lumotlar va zamonaviy kurashning
rivojlanishini tahlil qilish, biz, agar o°‘quv-mashg‘ulot jarayoni strukturasida, malakali
kurashchilarni tayyorlash bosqgichiga bog‘liq holda, 50 dan to 67% ga qadar kontaktli tayyorlov
mashqlar qo‘llanilsa, sportchilarning harakat va jismoniy tayyorgarliklari ancha darajada
yaxshilanadi, ularda dolzarb jangovar axborotni tezkor gayta ishlash va adekvat jangovar
harakatlarni qo‘llash qobiliyati ortadi, bu, birgalikda ularning musobaqga faoliyati natijalarini
oshiradi.

Kurash texnikasining asosiy usullari ko‘pchilik mualliflar tomonidan ko‘p adabiyotlarda
ko‘rib chigilgan. Texnikaning ushbu ishlab chiqilgan asoslariga tayangan holda, biz, shunday
mashglarni va ularni bajarish usullarini izladikki, ular minimum jihozlarni yoki gimmatbaho
snaryadlarni talab qilsin, ularni mashg‘ulot zalida, ochiq joyda va har xil iglim sharoitlarida va yil
mavsumlarida zaruriy samara bilan bajarish mumkin bo‘lsin.

Mashqlarni bajarish usullari va vositalari, trenerlar ayrim mashglarni aniq sportchi uchun
o‘zgartira olishlari mumkin bo‘lsin. Biznig fikrimizcha, biz o‘zimizning metodikamizda taklif
gilganimizdan tashqari, sportchilarning malakasi va tayyorgarlik darajasiga bog‘liq holda
mashqlarning sonini oshirish mumkin.

Har bir o‘tkazilgan tadqiqot amaliyotga kirib kelganda real bo‘lib qoladi . O‘ylaymizki, har
bir trener, ushbu yo‘nalishda ish olib borib va bizning metodikamizdagi u yoki bu mashqlardan
foydalanib, ushbu sohada progressga erishishi mumkin va o‘z kurashchilarini o‘qitish va texnik-
taktik mahoratini majmuali rivojlantirishni takomillashtirish uchun biron-bir yangilikni yaratishi
mumkin.

Oddiy sport mahorati va bolalar sport maktablari uchun mashg‘ulot ishlarining odatdagi
rejalashtirilgan soatlari migdoridan kelib chiggan holda,

- tajriba guruhi yillik xajmni -1520 akademik soat (1140 astronomik soat);

- haftalik xajmni -32 akademik soat (24 astronomik soat);

- kundalik xajmni - 4 akademik soat bajardi.

1 Kerimov F.A. Kurash tushaman. T., 1990.
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Mashg‘ulot ishining aksaryatini tayyorlov mashqglarni bajarish uchun vaqtni oshirish
tomonga burish shundan iborat bo‘ldiki, har bir kechki mashg‘ulotda vaqtning 20 daqiqaga qadari
badan tarbiya mashgidan olindi, chunki yengillashtirilgan xarakterdagi tayyorlov mashqglar gizib
olish mashqining tabiiy davomi hisoblanadi. Yana 20 daqiqa mashg‘ulotning asosiy qismidan
olindi, shu vaqt miqdoriga juftliklarda ishlash vaqti ko’paytirildi. Jami, tayyorlov mashqlarga
kechki mashg‘ulotlarda oyiga 40 daqiga bag‘ishlandi.?

Maxsus jismoniy tayyorgarlik bosqichida ham tezkorlik sport formasining to‘planishiga va
anaerob rejim sharoitida yurak-tomir tizimining adaptatsiyasi darajasini oshirish imkonini
beradigan tayyorlov va maxsus mashqlar qo‘llanildi. Maxsus tayyorgarlik bosqichida snaryadlarda
ishlashda, individual texnik-taktik harakatlarni ishongan holda sherik bilan o‘zlashtirish sharoitida
texnik-taktik harakatlarning xilma xil turlari qo‘llanildi. Tayyorlov mashqlarning barchasi modelli
darslar bo‘yicha tarqatilgan bo‘lib, ular o‘z navbatida, xaftalik sikl bo‘yicha tagsimlangan.

Xaftalik sikllar, yillik sikl musobaqalarining taqvimiga bog‘liq holda, tayyorgarlik
bosqichlari bo‘yicha tagsimlangan bo‘lib, shu davrda tajriba o‘tkazildi.

Pedagogik tajriba, yugori malakali bir guruh kurashchilar (n=12 kurashchi) ishtirokida
o‘tkazildi, ularning ichida 2 nafari sport ustasi (SU), 7 nafari sport ustaligiga nomzod (SUN) va 3
nafari birinchi darajali kurashchilar iborat.

Tajriba guruhi yillik xajmda 1520 soat, xaftalik xajmda — 32 soat, kundalik xajmda — 4 soat
bajargan .2

Yillik sikl davomida ishning umumiy xajmini o‘zgartirmasdan turib, biz, kundalik
mashg‘ulot faoliyatining aksentini, har bir mashg‘ulot mashg‘ulotlarida tayyorlov mashqlarning
miqdorini ko‘paytirish tomoniga o‘zgartirdik. Tayyorlov mashgqlarning barchasi aerob rejimida
o‘tkazildi. Yillik tajriba davomida, biz, yuklamani taqsimlanishining berilgan sxemasidan
tashgariga chigmadik. Uning xajmi kamaymadi ham va ko‘paymadi ham.

O‘quv yilining boshida (sentabr) va uning yakunida (may) umumiy jismoniy rivojlanishni
ko‘rsatadigan nazorat o‘lchovlari amalga oshirildi. Tajriba jarayonida, mashg‘ulot jarayonini
ancha sifatli va unumdor o‘tkazish imkoniyatini beradigan yangi mashqlar kiritildi. Tajriba guruhi
kurashchilari, biz mashg‘ulot jarayoniga kiritgan mashqlarni ijro etishga katta giziqish bilan
qaradilar. Bir necha oydan so‘ng, tajriba guruhining ko‘pchilik kurashchilarining fikriga ko‘ra,
ular o‘z tanalarini ancha epchil, usullarni bajarish paytida ko“pchilik texnik elementlarni yengilroq
va bemalol bajara boshlashganini his gilishgan. Bunday tajriba ishi bir yil davom ettirilgandan
keyin, guruh texnik mahoratning yangi, ancha yuqori darajasiga chiqdi, barcha kurashchilar o‘z
harakatlarida ancha harakatchanroq, ancha tabiiy va koordinatsiyali bo‘ldilar, o’zaro
bellashuvlarda va rasmiy musobaqalarda usullarga tushib qolish ko‘rsatkichi pasaydi.

Tayyorlov mashgqlar tayyorgarlik bosqichlari bo‘yicha taqsimlandi. MJT bosqichi uchun
tayyorlov mashqlar guruhi qo‘llanildi, ular ushbu tajriba guruhining har bir a’zosining individual
texnik arsenalini ancha tezkor va samarali o‘zlashtirish va takomillashtirish imkonini berdi va shu
bilan birga, UJT darajasini oshirdi.

2 Kerimov F.A. Sport kurashi nazariyasi va usuliyoti. T., 2005.

3 Kerimov F.A. Kurash tushaman. T., 1990.

1049



ISSN:
2181-3906

2023

1.Mutaxassislarning tajribasi va shaxsiy tadgigotlarimizning natijalari asosida,
kurashchilarning texnik-taktik mahoratlarini, jismoniy va maxsus tayyorgarliklarini ancha stabil
o‘sishi uchun mashqlarni sikllar bo‘yicha, tayyorgarlik bosqichlari bo‘yicha shunday qo‘llash
maqgsadga muvofigki, unda mashg‘ulot jarayonining oldingi bosqichi keyingisiga ijobiy ta’sir
qilsin.

2. Tayyorlov mashglarning metodikasi, musobagalarga tayyorgarlik bosqgichlarini,
umumiy jismoniy tayyorgarlikni, maxsus jismoniy tayyorgarlikni, maxsus tayyorgarlikni hisobga
olgan holda tuzildi. O‘quv-mashg‘ulot mashg‘ulotlari soatlarining miqdori, xuddi yuqori sport
mabhorati guruhlariniki kabi nazarda tutildi.

Biz tomondan taklif gilingan tayyorgarlik vositalarining gayta tagsimlanishi, tajriba
natijasida mashg‘ulot ishi umumiy xajmining 67% ga qadar, tayyorlov mashqlar tizimi vositasida
bajarish imkonini berdi. Birinchi va ikkinchi yil tajribalarining yillik rejasi to‘liq xajmda bajarildi,
trenirovka mashg‘ulotlarini tuzish paytida, quyidagi tashkiliy-metodik holatlar hisobga olindi:

- mashg‘ulot vositalarini ratsional tanlash;

- mashglarning soni va xarakteri;

- dam olish pauzalari va sinovdan o‘tuvchilarning tiklanishi xarakteri;

- mashgqlarni bajarish sur’ati;

- mashglarni bajarish usuli;

- ko‘pchilik mashqlarni bajarishning aerobli rejimi;

- oldingi va keyingi mashqlarning birga bo‘lishi imkoniyati;

- tayyorlov mashglarga ajratiladigan vagtning umumiy migdori.*

3. MJT bosqgichida qo‘llaniladigan, texnik-taktik mahoratlarni takomillashtirishga
yo‘naltirilgan va aerob-anaerob rejimda bajariladigan mashglar majmuasi, zamonaviy kurash
bellashuvida zarur bo‘lgan, kurashchining ishchanlik qobiliyatini va maxsus jismoniy sifatlarini
oshirish imkonini beradi.

MT bosqichida qo‘llaniladigan, usullarni tezkor bajarishga yo‘naltirilgan mashqlar
majmuasi, yuqori sur’atni va musobaqga rejimiga yaqin bo‘lgan, dagiqaga 200 ta zarbalik puls
rejimini ushlab turish imkonini beradi.

Shakllantiruvchi tajribalarda tayyorlashning an’anaviy vositalarini, o‘quv-trenirovka
jarayonining har xil etaplari va bosgichlari uchun ishlab chigilgan, kontaktsiz tayyorlov mashglar
bilan almashtirish zarurati asoslangan. Yillik siklda tayyorlov mashglarning 67% ni qo‘llash,
quyidagilarga olib keldi:

- kurashchilarning UJT, MJT va MT ko‘rsatkichlaridagi natijalarni ishonarli o‘sishiga (
R<0,05-0,001).

Sport natijalarini ancha ortishiga: tajriba davomida tajriba guruhidagi 12 nafar tajribalardan

o‘tuvchilarning 7 nafari sport ustasi darajasini bajarishdi, sinovdan o‘tuvchilarning barchasi
respublika va xalgaro musobagqalarda sovrindor o‘rinlarni egallashdi.

4 Marsees JLII. OcHOBBI 0OIIElf TEOpPHH CHOPTAa U CHCTEMBI TOATOTOBKH
cioprcmeHoB. Kues, 1999,
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