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Annotatsiya:Yosh kurashi mashg‘ulotlarning organizimga beriladigan
yuklamalar ta’sirining yo‘nalishi aniqlash muammolari turiga bolalarni saralash
tizimi va mazmunini takomillashtirish metodikasini yaratish hamda jismoniy
mashqglarni bajarishda chidamlilik va dam olishning o’zaro bog’ligligi,
kurashchilar sport tayyorgarligi tizimining asosiy tarkibiy gismlari, mashg’ulot va
musobaqa shiddatiga moslashish muammolari, yosh kurashchilar organizimiga
yuklamalarning hajmi, shiddatini aniglash metodikasini ilmiy nazariy asoslash.
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AunHoTtanus: Co3jaTb MeTOAWKY COBEpIUeHCTBOBAHWS CUCTEMBbI U
coJiep)kaHusi orbopa meredd 10 TUry mpobemMbl oOrMpezie/ieHHs] HarpaBeHUs
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yIpa)KHeHWM, OCHOBHBIX KOMIIOHEHTOB CHMCTeMbl CIIOPTHBHOM TIO/ITOTOBKHU
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EFFECTIVE METHODS OF DETERMINING LOADS GIVEN THROUGH
GENERAL AND SPECIFIC PHYSICAL QUALITIES IN YOUNG
WRESTLERS

Annotation: To create a methodology for improving the system and
content of selection of children by the type of problem of determining the direction
of the impact of sports training of young wrestlers on the body, as well as the
relationship between endurance and rest when performing physical exercises, the
main components of the system of sports training of wrestlers, problems of
adaptation to the intensity of training and competitions, as well as scientific and
theoretical substantiation of the methodology for determining the volume and
intensity of loads on the body of young wrestlers.
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Kirish
Kurashda texnik tayyorgarlik sportchi organizmining maksimal
kuchlanishidan foydalanish samaradorligini oshirish, dinamik kuchlanishni tejash,
musobaqa faoliyatining muntazam va tez o‘zgaruvchan holat sharoitlarida “yashin
tezligida” qaror gabul qilish va ushbu qgarorni amalga oshirish uchun harakatlanish
tezligini va aniqligini oshirishdek murakkab vazifalarni hal etishga yo‘naltirilgan.
Adabiyotlar tahlili
Mavzu yuzasidan so‘rovnomani tuzishda T. Usmonxo‘jaev, R. Salamov, F.
Kerimov, Sh. Xonkeldiev, A. Abdullaev, Ammapun B.A, Baarym ILK,
l'oguk M.A, N. Azizov, X. Boltaboyev va boshqalar ilmiy izlanishlaridan darslik,
o‘quv qgo‘llanma, maqola va tezislarida saralash tizimini asoslovchi nazariy
malumotlarini o‘rganib, amliyotdagi muammolar bartaraf qilish uchun ushbu
so‘rovnoma ishlab chiqildi.
Tadqiqot metodologiyasi
Tadqgiqot davomida adabiyotlarni tahlili, pedagogik kuzatish va tajriba
uslubi, test uslubi, suhbat uslubi va matematik statistika uslublardan foydalanildi.
Natijalar va ularning tahlili
WBanoB B.B [5], Tymansin I'.C [6], Rajko Petrov [8], KepumoB ®.A 9[]va
boshqalar o‘zlarining tadqiqot natijalari bo‘yicha organizmning tiklanish fazasini
bir-biriga bog‘lig bo‘lgan 2 fazaga bo‘lishni taklif qiladilar: 1 faza — dastlabki
tiklanish, bu bir necha dagigadan bir necha soatgacha davom etishi mumkin. Bu
holat (somatik va vegetativ funktsiyalarning o‘zgarishi hisobiga organizm ish
gobiliyatining tiklanishi gomeostazis yo‘nalishga ega bo‘ladi); 2 faza — organizm
tizimlarida va to‘qimalarida konstruktiv o‘zgarishlar (javob reaktsiyasining hosil
bo‘lishi uchun sharoit yaratiladi). Ikkinchi faza organizmning katta jismoniy

yuklamalarni ko‘tara olish imkoniyatlarini yaratishda asosiy rol o‘ynaydi. SHuning



uchun ham mikrotsikllar tuzilishida bajarilayotgan ish va dam olishlar alohida
ahamiyatga egadir.

Shunga gqaramay, mashqlanganlik darajasini oshirishni katta yuklamalarsiz
tasavvur qilish qiyin, mikrotsikllarni rejalashtirganda, mashg‘ulotlar oralig‘idagi
ishning dastlabki davrini ham kiritish zarur. Xuddi shu davrda konstruktiv plastik
jarayonlarni ijobiy tugatish uchun zarur bo‘lgan organizmning javob reaktsiyasini
berishga sharoit yaratiladi.

Mikrotsikl mashg‘ulotlarida yuklamalarning o‘sishini (dinamikasini)
o‘rganish masalasi bo‘yicha dasturiy ilmiy tadqiqot V.S.Farfel maktabiga taallugli
bo‘lib, keyinchalik gator mualliflar bu muammo bo‘yicha ilmiy tadqgiqotlar olib
bordilar. Mazkur ishlarning asosida quyidagi printsipial holatlarga e’tibor beriladi:
soxta tiklanish davrida bajarilgan ishni takrorlash vaqtida organizmda gayta
yo‘naltirish sodir bo‘ladi; tiklanishdan so‘ng yuklama ta’siri izlari ostida bajarilgan
ish ahamiyatsiz darajada bo‘ladi; haqiqiy tiklanish davrida bajarilgan ishning
maksimal samaradorligiga erishiladi.

Biroqg, shuni ham hisobga olish zarurki, organizmda tiklanish jarayonlari
bir vaqtning o‘zida sodir bo‘lmaydi. Yosh kurashi mashg‘ulotlarining organizimga
beriladigan yuklamalar ta’sirining yo‘nalishini aniqlash yuzasidan tuzib chiqilgan
anketa savolnomada quyidagi javoblar olindi.

Boshlang‘ich tayyorlov guruhlari uchun o‘quv mashg‘ulot ishlari yoqadi
77%, Y0‘q 8%, aytishim qiyin 8% fargi yo‘q degan javobni hech kim tanlamagan.
Siz faoliyat olib borayotgan sport maktabda Yosh kurashchilar organizimiga
berilayotgan yuklamalar qanday aniglanadi ? mazmunidagi savolimizga
respondentlarning aniglanmaydi 15%, bilmadim 19%, kuzatilmagan 27%
tushunmayman 39% ni tashkil qildi. Siz yuklamalar hajmi qanday aniqlaysiz ?
Pulsni o‘lchash 7%, Nafas olish 13%, Mashglarni bajarish 41%, Charchash holati
39 %, ni tashkil qildi. Yuklamalar shiddatini qanday aniqlaysiz ? Takrorlashlar
soni 16%, Mashq meyori 23%, Mashglarni bajarish surati 37% ni, Dam olish
oralig‘i 25% ni tashkil qildi. Yuklamalar me’yorini qanday belgilaysiz ?

Bilmayman 31% ni, Bilishni istayman 25% ni, Kunlik oshirib boraman 15% ni,



Malakali murabbiylardan surayman 17% ni tashkil gildi. Yuklamlarning shiddat
zo‘nasi haqgida ma’lumotlarni gayerdan olasiz ? inetrnetdan 10% ni, Kitoblar orqali
7% ni, Malakali murabbiylardan surayman 53% ni, Qizigmayman 30 % ni, tashkil

qildi.



1-jadval
Yosh kurashchilar mashg‘ulotlarning organizimga beriladigan yuklamalar
ta’sirining yo‘nalishi aniglash
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Siz yuklamalar hajmi qanday aniglaysiz ? Pulsni o‘lchash 7%, Nafas olish

13%, Mashqlarni bajarish 41%, Charchash holati 39 %, ni tashkil qildi.
Yuklamalar shiddatini ganday aniqlaysiz ? Takrorlashlar soni 16%, Mashq meyori

23%, Mashglarni bajarish surati 37% ni, Dam olish oralig‘i 25% ni tashkil qildi.



Yuklamalar me’yorini qanday belgilaysiz ? Bilmayman 31% ni, Bilishni istayman
25% ni, Kunlik oshirib boraman 15% ni, Malakali murabbiylardan surayman 17%
ni tashkil qildi. Yuklamlarning shiddat zo‘nasi hagida ma’lumotlarni gayerdan
olasiz ? inetrnetdan 10% ni, Kitoblar orqgali 7% ni, Malakali murabbiylardan

surayman 53% ni, Qizigmayman 30 % ni, tashkil qildi.
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1-rasm. Yuklamalar hajmi aniglash so‘rovnoma javoblari

Yuklamlar nechta shiddat zo‘nasini bilasiz ? 3 ta 31 % ni, 2 ta 40,6 % ni,
1 ta 39,8%, Bilmayman 19,8% ni, tashkil qildi. Sizga yuklamlar berish bo‘yicha
metodik ko‘rsatma kerakmi ? ha 66% ni tashkil gilgan bo‘lsa, Shart emas 14% ni,
Bo‘lsa foydalamiz 12% ni, Yo‘q 12% ni tashkil qildi. Bilamizki, ko‘pgina
tadgiqotlarga ko‘ra mushak ish faoliyati natijasida organizmda turli jarayonlar yuz
berdi va ular quyidagicha fazalarga bo‘linishi mumkin: 1-toligish; 2-tiklanish; 3-
o‘ta tiklanish; 4-dastlabki holatga qaytish.

L.P.Matveev organizmning tiklanish jarayonlari vaqtida organizmning
alohida ish funtsiyalari to‘la tiklanmasa ham mashg‘ulot yuklamalarini takrorlash
uchun unumli sharoit yaratiladi, deb hisoblaydi. Bu ma’lumotlar asosida ba’zi bir
mualliflar ishning turi va organizmning funktsional tizimlari faoliyatiga uning

ta’sirini hisobga olgan holda toligishni aniq tavsiflashni taklif giladilar.



Yuqoridagi ilmiy adabiyotlar tahlillariga asoslanib  kurashchilar
takomillashtirishning nazariy hamda amaliy ahvolini o‘rganish va saralashdagi
muammolarni aniglash magsadida so‘rovnoma o‘tkazildi. So‘rovhoma Namangan
viloyatida Namangan shaxar yakka kurash sport turlariga ixtisoslashtirilgan sport
maktabida kurashchilarga murabbiyligida ishlayotgan barcha 31 nafar
murabbiylardan olindi va javoblar foizlarda ko‘rsatildi.

Mavjud ilmiy adabiyotlar va amaliy tajribalarni tahlil gilish, ish bajarish va
dam olishni ratsional almashlab olib borish mikrotsikl mashg‘ulotlarining eng
samarali rejalashtirilishi bo‘lib hisoblanadi. Mashg‘ulotlardagi bir necha
yuklamalar uyg‘unligi, organizm alohida tizimlarining to‘la tiklanmaganligi
sportchini toligishga olib kelishi mumkin. Ushbu katta yuklamalar uyg‘unligi
mashg‘ulot takrorlarida shakllantirilmasligi, aniq nazorat gilinmasligi oqibatida
o‘ta zo‘riqish va toligish sodir bo‘lishidan ehtiyot bo‘lishni takidlaydi.

Xulosa

Qator tadgiqotlarda yuklamalar yo‘nalishini o‘zgartirish yo‘li bilan
organizmning tiklanish davrini gisqartirishga erishish mumkin, deb ta’kidlanadi.
Demak, yangi berilgan yuklama organizmga berilgan dastlabki yuklamalardan
toliggan fukntsional tizimlarga ta’sir qiladi. Tiklanish jarayoni dastlabki yuklama
ta’sirida talab darajasida tezlashadi. Qayd qilingan fikrlar sportchilarning
mashg‘ulot jarayonidagi charchash wva tiklanish holatlari qonuniy ravishda
rejalashtirish asosida shakllanishi lozimligidan dalolat beradi.

Yugqori malakali sportchilar tayyorlash amaliyoti kuniga ikki marotabalik
mashg‘ulotlar o‘tkazish ilmiy uslubiy jihatdan asoslangan bo‘lishi lozimligini
ta’kidlaydi.

Yosh kurashilarning mashg‘uloti  shiddatini  oshirish  sportchilar
organizmidagi charchash va tiklanish jarayonlarida, turli kattalikdagi wva
yo‘nalishdagi yuklamalarni ratsional almashlash yo‘li bilan olib boriladi. Bu
qoidalarga rioya qilish, katta yuklamalar bilan o‘tkaziladigan mikrotsiklda
mashg‘ulot sonini oshirish yuqori sport natijalariga erishishda asosi hisoblanadi.

Mashg‘ulot jarayonida beriladigan yuklama mashg‘ulotlarining 4 ta turidan



foydalanish (katta, ahamiyatli, o‘rtacha, past) quyidagi tartibda turlarga bo‘linadi:
a) uzoq va gisga muddatli, lekin maxsus chidamlilikni shiddatli rivojlantiruvchi
mashg‘ulotlar; b) maxsus kuch va tezlik sifatlarini rivojlantiruvchi mashg‘ulotlar;
v) bir necha jismoniy sifatlarni birin-ketin yoki bir vaqtda kompleks
rivojlantiruvchi mashg‘ulotlar. Demak, mashg‘ulot yuklamalarini kattaligi va
yo‘nalishiga ko‘ra oqilona almashlab olib borish asosida mashg‘ulot jarayonini
shiddatini va samaradorligini ancha oshirish mumkin.
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