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SCIENGE» JURNAL I v s

Ma’mun universiteti “Umumkasbiy fanlar”
kafedrasi v.v.b. dotsenti pedagogika fanlari
bo‘yicha falsafa doktori p.f.b.f.d. (PhD)
Masharipov Ravgat Madraximovich

KURASHDA KO‘P YILLIK TAYYORGARLIK BOSQICHLARINING ILMIY-NAZARIY
ASOSLARI

d-  http://dx.doi.org/10.5281/zenodo.19654419

ANNOTATSIYA. Kurash bo*yicha sport mashg‘ulotlarini rejalashtirish deganda, barcha
tayyorgarligi vazifalarini hal etish shartlari, vositalari va uslublarini, sportchilar egallashi lozim
bo‘lgan sport natijalarini oldindan ko‘zlashdir. Sportchilartayyorgarlig jarayonini to‘g‘ri
rejalashtirish  bu mazkur sportchilarkontingenti  xususiyatlarining tahlilidan kelib chiqib,
tayyorgarlik jarayonidagi asosiy ko‘rsatkichlarni belgilash hamda ularni vaqt oralig‘ida tagsimlash
tushuniladi.

Kalit so‘zlar. Kurashda tezkor rejalashtirish, Kurashchilar organizimi, anaerobalaktat mashglar,
mashg‘ulot vazifalari, usullarga tezkor tashlashlar.

AHHOTAIIUA. IlnanupoBaHue TOUYEYHOW TPEHUPOBKM B CIOPTE 3aKIO4YaeTcs B
IIPOTHO3UPOBAHUM YCIIOBHUM, CPEACTB U METOAOB PELICHMS BCEX TPEHUPOBOYHBIX 3a]ad, a TaKkKe
pe3yabTaTOB TOYEYHOU TPEHUPOBKHU, KOTOPBIE JOJDKHBI IOJNy4YUTh CIIOPTCMEHBL. [1o npaBUIIbHBIM
IJIAHUPOBAHUEM TPEHHUPOBOYHOI'O IIPOLECCa CIIOPTCMEHOB IIOHMMACTCS OIpPEACICHHE OCHOBHBIX
[IOKa3aTesIe B MpoLecce MOArOTOBKU M UX PACIPENCIICHUE BO BPEMEHHBIX MHTEPBAJIaX HA OCHOBE
aHaJIM3a 0COOCHHOCTEH KOHTUHT€HTa CIIOPTCMEHOB.

KawueBble cioBa. boicTpoe miaHupoBanue B 60pbOe, Teno Oopia, aHadpOOHbIE JIaKTaTHbIE
YIpaXHEHUs, TPEHUPOBOUHBIE 3a[aHNUs1, TEXHUKA OBICTPBIX OPOCKOB.

ANNOTATION. The planning of sport training in sports is to anticipate the conditions,
means and methods of solving all training tasks, and the results of sport that athletes should acquire.
Proper planning of the training process of sportsmen is understood as the determination of the main
indicators in the preparation process and their distribution in time intervals based on the analysis of
the characteristics of the contingent of sportsmen.

Key words. Rapid planning in wrestling, wrestler's body, anaerobic lactate exercises, training
tasks, quick throw technique.

Respublikamizda tarixiy madaniyat, an’analar, xususan dadillik, mardlik, jasurlik va o0‘z
vataniga sadogat kabi umumbashariy g‘oyalarni o‘zida aks ettirgan milliy sportimiz bo‘lgan
kurashni ommalashtirish, jahonda mashhur gqilish hamda ushbu an’analarimizni umumjahon
durdonasiga aylantirish borasida bir gator islohotlar olib borilmogda. “Buyuk ajdodlarimizdan
meros qolgan kurash sportining boy an’analari va qadriyatlarini kelajak avlodlarga yetkazish,
0‘zbek sporti brendi nomi bilan kurashning jahon arenasidagi rolini oshirish, yoshlarning milliy
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sportga bo‘lgan gizigishlarini go‘llab-quvvatlash va rag‘batlantirish orgali ularda vatanparvarlik
tuyg‘usini yanada mustahkamlash, aholining barcha gatlamlari, aynigsa, yoshlarning, shuningdek,
jahon xalglarining mazkur sport turi bilan shug‘ullanishi uchun zarur shart-sharoitlar yaratish”[1]
vazifalari belgilab berilgan.

Kurash bo‘yicha o‘quv mashg‘ulotlar tayyorgarlik jarayonining elementar tarkibiy qgismi
hisoblanadi hamda alohida mashg‘ulotlar kuni, ulardan mikrosikl tashkil topadi, bir nechta
mikrosikllar birlashmasi yangi, nisbatan mustaqil, mashg‘ulot jarayonining butun bo‘lagi bo‘lgan
mezosiklni hosil qiladi. Bir nechta mezosikllarning birlashmasi yanada yirik va nisbatan
tugallangan tuzilma makrosiklni tashkil etadi. Mashg‘ulotning mikro, mezo va makrosikllar kabi
davrlarga ajralishiga qarab yuklama meyorlari, hajmi, shiddati, tayyorgarlik vositalari hamda
uslublari o‘zgaradi.

Kurashda o‘quv-mashg‘ulot jarayonini rejalashtirish quyidagi shakllarda amalga oshiriladi:

istigbolli — bosqich, davr, yil, bir necha yillar uchun;

kundalik — mashg‘ulot mikrosikli uchun;

tezkor — bir mashg‘ulot uchun.

Mashg“ulotlarning istigbolli rejalashtirilishi albatta yillik rejalarni ishlab chigishni tagozo
etadi. Yillik rejalarda qo‘llaniladigan vositalar va mashg‘ulot yuklamalarining batafsil bayoni
ifodalanadi. Kundalik rejalashtirishda sport  formasi dinamikasining ilmiy qonuniyatlari
qo‘llaniladi.

Kundalik rejalashtirish tuzilmasiga turli omillar: o‘gish va mehnat tartibi, mashg‘ulotlar
mazmuni, soni va Yyuklamalar o‘lchamlarining umumiy yig‘indisi, mashg‘ulot yuklamalariga
bo‘lgan reaksiyaning alohida xususiyatlari hamda kurashchilar malakasi ta’sir etadi.

Tezkor rejalashtirish kundalik rejalashtirish asosida amalga oshiriladi. Bunday rejalashtirish
turi vazifalar, vositalar, uslublar, yuklama hajmi va shiddatini aniqlashtirishni ko‘zda tutadi.
Mashg‘ulot tuzilmasi, birinchi navbatda, maksimal mashg‘ulot samarasiga erishishga qaratilganligi
bilan belgilanadi. Mashg‘ulotlarning tezkor rejasiga muvofiq mashg‘ulotlar konspekti tuziladi, unda
tayyorlov asosiy va yakuniy qismlar, takrorlashlar soni, tanaffuslar davomiyligi hamda dam olish
xususiyati bayon qilinadi.

Kurash bilan shug*ullanuvchi sportchilarning tayyorgarlik jarayonini rejalashtirishda o*quv-
mashg‘ulot jarayonini tashkil etishni ta’minlash kerak, bu tayyorgarlik dasturi mashg‘ulotning bir
bosgichidan yoki bir makrosikldan ikkinchisiga sezilarli darajada murakkablashishiga imkon beradi.
Bunday holda, sportchining jismoniy va texnik gobiliyatlarini muntazam ravishda o*sishiga, uning
tanasining asosiy tizimlarining funksionalligini oshirishga erishish mumkin. Shuning uchun sportni
takomillashtirishning butun yo‘lida mashg‘ulot jarayonini kuchaytirish kerak bo‘lgan yo‘nalishlarni
aniq belgilash kerak.

Ulardan asosiylari quyidagilardan iborat:

alohida o‘quv yili yoki makrosikl davomida bajariladigan o‘quv ishlarining umumiy hajmini
tizimli ravishda oshirish;

0°‘z vagtida tor sportga ixtisoslashuvi, bu esa yuqori yutuglarga tayyorlanish bosqichi
chegaralariga mos keladi;

mikrosikllarda o‘quv mashg‘ulotlarining umumiy sonini yildan-yilga bosqichma-bosgich
oshirish;

og‘ir yuklar bilan mashg‘ulotlarning mikrosikllarini muntazam ravishda oshirish;

o‘quv jarayonida organizmning funksional imkoniyatlarini chuqur safarbar qilishga sabab
bo‘ladigan selektiv faoliyat turlarini muntazam ravishda oshirish;

maxsus chidamlilikni oshirishga, shuningdek, sportni takomillashtirishning yakuniy
bosqgichlarida musobaqa amaliyotini sezilarli darajada kengaytirishga yordam beradigan qat’iy
mashg‘ulot rejimlaridan keng foydalanish;

yuqori psihologik intensivlik va shiddatli raqobat bilan ajralib turadigan asosiy musobaqalar
umumiy sonining ko‘payishi;

ishlashni rag‘batlantiradigan, og‘ir yuklardan keyin tiklanish jarayonlarini tezlashtiradigan
va tananing stressga javobini oshiradigan qo‘shimcha vositalarni bosqichma-bosgich joriy etish;
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mo‘ljallangan raqobat faoliyatiga imkon qadar yaqin sharoitlarda texnik-taktik tayyorgarlik
hajmini oshirish;

mashg‘ulot jarayonida aqliy zo‘riqishni muntazam ravishda oshirish, har bir darsda raqobat
mikroiqlimi va shiddatli raqobatni yaratish.

Sport amaliyotida mikrosikli deganda bir necha kun davomida (3-4 kundan 10-14 kungacha)
o‘tkaziladigan va mazkur tayyorgarlik bosqichi vazifalarini kompleks hal etishni ta’minlaydigan
mashg‘ulotlar ketma ketligi tushuniladi va kalendar haftaga muvofiq bo‘lgan 7 kunlik ananaviy
mikrosikllar 1-jadvaliga qarang.[2]

1-jadvalda kurash bilan shug‘ullanuvchi sportchilarning tayyorgarlik mikrosikllarida
kundalik mashg‘ulotlar yo‘nalishi va yuklamalar kattaliklari keltirilgan bo‘lib.

1. Tortuvchi mikrosiklda haftaning dushanba kuni mashg‘ulot yo‘nalishi texnik mahoratini
takomillashtirishga qaratilgan mashg‘ulotlar olib borilsa, yuklama jihatdan sezilarli darajadagi
yuklamalardan foydalaniladi. Seshanba kunidagi mashg‘ulot yo‘nalishi aerob yo‘nalishdagi ish
bilan chidamlilikni rivojlantirishga qaratilgan mashg‘ulotlarga urg‘u berilib olib boriladi, yuklama
kattaligi yuqori darajada qo‘llaniladi. Chorshanba kungi mashg‘ulot yo‘nalishida tezlik
imkniyatlarini oshirishga qaratilgan bo‘lib, yuklama kattaligi o‘rta darajagacha oshiriladi.
Payshanba kuni mashg‘ulot yo‘nalishi kompleks (kelgusida jismoniy va texnik tayyorgarlik
masalalarini yechish) yo‘nalishdagi mashg‘ulotlar qo‘llanilsa, yuklama kattaligi sezilarli darajada
olib boriladi. Juma kuni mashg‘ulot yo‘nalishi kompleks (tezlik va anaerob imkoniyatlarini
oshirish) yo‘nalishda olib boriladi, yuklama kattaligi yuqori darajadagi mashg‘ulotlardan iborat
bo‘ladi. Shanba kungi mashg‘ulot yo‘nalishida aerob imkoniyatlarini oshirishga qaratilgan
mashg‘ulotlar amalga oshirili, yuklama kattaligi esa kichik darajadagi mashg‘ulot jarayoni bilan
yakunlanadi. Yakshanba kuni esa passiv dam olish bilan o‘tkaziladi.

1-jadval
Kurash bilan shug‘ullanuvchi sportchilarning tayyorgarlik mikrosikllarida
mashg*ulotlar kunlari yo‘nalishi va yuklamalar kattaligi

Mikro | Mikrosikllar
sikl
kunla | Tortuvchi Rivojlantiruve | Zarbdor Musobaga oldi Musobaga Tiklovchi
ri hi
Mashg‘ulot | Yu | Mashg* | Yu | Mashg‘ulot Yukla | Mashg‘ulotyo‘nalishi | Yu | Mashg‘u | Yu | Mashg‘ul
yo‘nalishi kla | ulot kla | yo‘nalishi ma kla | lot kla | ot Yu
ma | yo‘nali ma kattali ma | yo‘nalis ma | yo‘nalishi kla
kat | shi kat gi kat | hi ma
tali tali tali kat kat
gi gi gi tali tali
gi gi
Texnik Ma | Texnik | O° Texnik O‘rta Texnik mahoratni Su Taktik o Kompleks | O°
Dush mahoratni ksi mahora | rta mahoratni va takomillashtirish bm | mahorat rta (kelgusida | rta
anba takomillash | ma | tni (tojdor usulni) | katta (murakablashtirilgan ak- | ni jismoniy
tirish | takomil takomillashtiri sharoitlarda kurashchi takomill va texnik
sh tojdor usullarini gisqa | si ashtirish tayyorgarl
lashtiri muddatda bajarish ma ik
sh asosida maxsus | masalalari
harakat faoliyati ni hal
rejimidagi shiddatli etish)
mashg‘ulotlar ta’sirini
qgo‘llash)
Aerob Ka | Maxsus | Ka | Kompleks Katta Kompleks (tezlik va o Bevosita Aerob Ju
Sesha | xarakterdag | tta chidam | tta (kelgusida anaerob rta musobaq | Su xarakterda | da
nba i ish bilan lilikni jismoniy va imkoniyatlarni alarga bm | giish kat
chidamlilik rivojlan texnik oshirish) gatnashi aks | bilan ta
ni tirish tayyorgarlik sh im chidamlili
rivojlantiris masalalarini (rejalash al kni
h hal etish) ti- va rivojlantiri
ma | sh
rilgan ksi
Chors | Tezlik o Kompl Ka | Kompleks Maksi | Kompleks (aniq Su taktika ma | Kompleks | Ma
hanba | imkoniyatl rta | eks tta (tezlik va mal texnik va taktik bm | bo‘yicha | | (kelgusida | ksi
arini (kelgus anaerob vazifani bajarishga texnik jismoniy ma
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oshirish ida imkoniyatlarni qgaratilgan olishuvlar) ak- | usullarda va texnik |
jismoni oshirish) n tayyorgarl
yva si foydalan ik
texnik ma ib, masalalari
tayyorg | qo‘yilga ni
arlik n hal etish)
masalal vazifani
arini amalga
hal oshirish)
etish)

Kompleks Tezlik Ka | Aerob O'rta Kompleks (kelgusida o Kompleks | Ki

Paysh | (kelgusida Ma | imkoni | tta imkoniyatlarni jismoniy va texnik rta tiklanish chi

anba jismoniy va | ksi | yatlarin oshirish tayyorgarlik tadbirlari k
texnik ma | i masalalarini hal
tayyorgarli | oshiris etish)

k h
masalalarin
i hal etish)

Juma Kompleks Ka Kompl Ka | Turli Katta Kombinatsion Ka Kompleks | Ki
(tezlik va tta eks tta sharoitlarda usullarni turli holatda | tta (kelgusida | chi
anaerob (tezlik kurash tushish go‘llashga garatilgan jismoniy k
imkoniyatl va mahoratini erkin olishuvlar va texnik
arni anaero takomillashtiri tayyorgarl
oshirish) b sh (hujum, ik

imkoni himoya, garshi masalalari
yatlarin hujum o‘ta ni

i toligishda turli hal etish)
oshiris vaznlar bilan)

h)

Shanb | Aerob Ki Nazora | Of Kompleks Maksi | Aerob imkoniyatlarni Ju Aerob Ki

a imkoniyatl chi |t rta | (kelgusida mal oshirish da imkoniyat | chi
arni k olishuv jismoniy va va kat larni k
oshirish lari texnik o‘rta ta oshirish

tayyorgarlik
masalalarini
hal etish)
Sust dam Faol Taktik Maksi Dam Dam olish
Yaks olish dam mahoratni mal olish
hanba olish takomillashtiri
sh

2. Rivojlantiruvchi mikrosiklda haftaning dushanba kuni mashg‘ulot yo‘nalishi texnik mahoratini
takomillashtirishga qaratilgan mashg‘ulotlarda olib borilsa, yuklama kattaligi o‘rta darajada olib
boriladi. Seshanba kuni mashg‘ulot yo‘nalishi maxsus chidamlilikni rivojlantirishga qaratilgan
mashg‘ulotlarga urg‘u berilib olib boriladi, yuklama kattaligi yuqori darajada qo‘llaniladi.
Chorshanba kungi mashg‘ulot yo‘nalishida kompleks (kelgusida jismoniy va texnik tayyorgarlik
masalalarini yechish) mashqlarni rivojlantirihga qaratilgan bo‘lib, yuklama kattaligi yuqori
darajagacha oshiriladi. Payshanba kuni mashg‘ulot yo‘nalishi tezlik imkniyatlarini oshirishga
yo‘naltirilgan mashg‘ulotlar qo‘llanilsa, yuklama kattaligi yuqori darajada olib boriladi. Juma kuni
mashg‘ulot yo‘nalishi kompleks (tezlik va anaerob imkoniyatlarini oshirish) yo‘nalishda olib
boriladi, yuklama kattaligi yuqori darajadagi mashg‘ulotlardan iborat bo‘ladi. Shanba kungi
mashg‘ulot yo‘nalishida nazorat olishuvlari amalga oshirilib boriladi, yuklama kattaligi esa o‘rta
darajadagi mashg‘ulot jarayoni bilan yakunlanadi. Yakshanba kuni aktiv dam olish bilan
o‘tkaziladi.

3. Zarbdor mikrosiklda haftaning dushanba kuni mashg‘ulot yo‘nalishi texnik mahoratini
(shox usulni) takomillashtirishga qaratilgan mashg‘ulotlar olib borilsa, yuklama kattaligi o‘rta va
katta darajada olib boriladi. Seshanba kuni mashg‘ulot yo‘nalishi kompleks (kelgusida jismoniy va
texnik tayyorgarlik masalalarini yechish) jarayonga qaratilgan mashg‘ulotlarga urg‘u berilib olib
boriladi, yuklama kattaligi yuqori darajada qo‘llaniladi. Chorshanba kungi mashg‘ulot yo‘nalishida
kompleks (tezlik va anaerob imkoniyatlarini oshirish) mashqlarni rivojlantirishga qaratilgan bo‘lib,
yuklama Kkattaligi sezilarli darajada olib boriladi. Payshanba kuni mashg‘ulot yo‘nalishi aerob
imkoniyatlarini oshirishga qaratilgan mashg‘ulotlar qo‘llanilsa, yuklama kattaligi o‘rta darajada olib

53



«MA'MUN SCIENCE» JURNALI | WYPHAR <MAMUN SCIENCE | JOURNAL OF MAMUN SCIENCE

boriladi. Juma kuni mashg‘ulot yo‘nalishi turli sharoitlarda kurash tushish maxortini
takomillashtirish (hujum, himoya, qarshi hujum og‘ir toligishda turli vaznlar bilan)ga qaratilgan
yo‘nalishda olib boriladi, yuklama kattaligi yuqori darajadagi mashg‘ulotlardan iborat bo‘ladi.
Shanba kungi mashg‘ulotlar yo‘nalishida kompleks (kelgusida jismoniy va texnik tayyorgarlik
masalalarini yechish) yo‘nalishda amalga oshirilib boriladi, yuklama kattaligi esa sezilarli va o‘rta
darajadagi mashg‘ulot qo‘laniladi. Yakshanba kuni mashg‘ulot yo‘nalishi taktik mahoratni
takmillashtirish bilan o‘tkaziladilsa, yuklama kattaligi esa sezilarli darajadagi mashg‘ulot jarayoni
bilan yakunlanadi.

4. Musobagaoldi mikrosiklda haftaning dushanba kuni mashg‘ulot yo*nalishi texnik
mahoratini takomillashtirish (murakablashtirilgan sharoitlarda kurashchi shox usularini gisga
muddatli bajarish asosida maxsus harakat faoliyati rejimidagi intinsiv mashg‘ulotlar ta’sirini
qo‘llash)ga qaratilgan mashg‘ulotlar olib borilsa, yuklama kattaligi submaksimal darajada olib
boriladi. Seshanba kuni mashg‘ulot yo‘nalishi kompleks (tezlik va anaerob imkoniyatlarini oshirish)
yo‘nalishdagi mashg‘ulot jarayoninga qaratilgan mashg‘ulotlarga urg‘u berilib olib boriladi,
yuklama kattaligi o‘rta darajada qo‘llaniladi. Chorshanba kungi mashg‘ulot yo‘nalishida kompleks
(aniq texnik va taktik vazifani bajarishga qaratilgan olishuvlar) mashg‘ulotlarga qaratilgan bo‘lib,
yuklama kattaligi submaksimal darajada olib boriladi. Payshanba kuni mashg‘ulot yo‘nalishi
kompleks (kelgusida jismoniy va texnik tayyorgarlik masalalarini yechish) mashg‘ulotlar
qo‘llanilsa, yuklama kattaligi o‘rta darajada olib boriladi. Juma kuni mashg‘ulot yo‘nalishi
kombinatsion usullari turli holatda qo‘llashga qaratilgan erkin bellashuvlar qaratilgan yo‘nalishda
olib boriladi, yuklama kattaligi yuqori darajadagi mashg‘ulotlardan iborat bo‘ladi. Shanba kungi
mashg‘ulot yo‘nalishida aerob imkoniyatlarini oshirishga qaratilgan mashg‘ulotlarda amalga
oshirilib boriladi, yuklama kattaligi esa sezilarli darajadagi mashg‘ulot qo‘laniladi. Yakshanba kuni
mashg‘ulot yo‘nalishi kompleks (aktiv va passiv dam olish) mashg‘ulotlar jarayoni bilan
yakunlanadi.

5. Musobaqalashuv mikrosiklda haftaning dushanba kuni mashg‘ulot yo‘nalishi taktik
mahoratni takmillashtirishga qaratilgan mashg‘ulotlar olib borilsa, yuklama kattaligi o‘rta darajada
olib boriladi. Seshanba, chorshanba, payshanba, juma, shanba kunlardagi mashg‘ulot
yo‘nalishlarida bevosita musobaqalarga qatnashish (rejalashtirilgan taktika bo‘yicha texnik usullar
arsenalidan foydalanib qo‘yilgan vazifani amalga oshirish)ga qaratilgan mashg‘ulotlar jarayonlari
amalga oshiriladi, yuklama kattaligi esa submaksimal va maksimal darajalarda mashg‘ulotlarda
qo‘laniladi. Yakshanba kuni mashg‘ulot yo‘nalishi dam olish bilan yakunlanadi.

6. Qayta tiklovchi mikrosiklda haftaning dushanba kuni mashg‘ulot yo‘nalishi kompleks
(kelgusida jismoniy va texnik tayyorgarlik masalalarini yechish) mashg‘ulotlarga qaratilgan
mashg‘ulotlarda olib borilsa, yuklama kattaligi o‘rta darajada qo‘llaniladi. Seshanba kuni
mashg‘ulot yo‘nalishi aerob xarakterdagi ish bilan chidamlilikni rivojlantirishga qaratilgan
mashg‘ulotlarga urg‘u beriladi, yuklama kattaligi sezilarli darajada qo‘llaniladi. Chorshanba kungi
mashg‘ulot yo‘nalishida kompleks (kelgusida jismoniy va texnik tayyorgarlik masalalarini yechish)
mashg‘ulotlar jarayoni bo‘lib, yuklama kattaligi kichik darajada olib boriladi. Payshanba kuni
mashg‘ulot yo‘nalishi kompleks tiklanish tadbirlariga qaratilgan mashg‘ulotlar qo‘llanilsa, yuklama
kattaligi kichik darajada olib boriladi. Juma kuni mashg‘ulot yo‘nalishi kompleks (kelgusida
jismoniy va texnik tayyorgarlik masalalarini yechish) mashg‘ulot jarayonlari bilan olib boriladi,
yuklama kattaligi kichik darajadagi mashg‘ulotlardan iborat bo‘ladi. Shanba kungi mashg‘ulot
yo‘nalishida aerob imkoniyatlarini oshirishga qaratilgan mashg‘ulotlarda amalga oshirilib boriladi,
yuklama Kkattaligi esa kichik darajadagi mashg‘ulot qo‘laniladi. Yakshanba kuni mashg‘ulot
yo‘nalishi dam olish bilan yakunlanadi.[3]

O‘z navbatida taniqli mutaxassislar beshta turdagi mikrosikllarni ajratishni taklif gilganlar;
tortuvchi, zarbdor, yaqinlashtiruvchi, musobaqa va tiklanish. Biroq bu turdagi mikrosikllar
mazmunining tahlilidan shu narsa ko‘zga tashlanadiki, ular boshqa olimlarning taklif etgan
turlardan muhim darajada farq qilmaydi.

2-jadvalda pedagogik tajriba oxirida tajriba va nazorat guruhlari kurashchilarining
tayyorgarlik mikrosikllarida mashg‘ulotlar kunlari yo‘nalishi va yuklamalar kattaligi asosida olib
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borilgan mashg‘ulotlardan keyin maxsus tayyorgarligi o‘rtacha ko‘rsatkichlarining giyosiy tahlili
keltirilgan.

2-jadval
Pedagogik tajriba davomida nazorat va tajriba guruhlari
sportchilarining maxsus tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining o‘zgarish dinamikasi (n=30)

Tadqgiqot boshida Tadqgiqot oxirida
Ko‘rsatkichlar nomi Guruh — — t p
X o | Vv,% X o V, %

Hujum samaradorligi (bzhoga) NG 041 | 0,048 1157 044 | 0,051 1141 1,77 >0,05

. Y 9 TG 04 0,047 11,98 0,46 051 11,13 3,31 <0,01

Himoya  samaradorligi NG 04 0,054 13,50 0,44 0,059 13,29 2,13 <0,05

(bahoga) TG 041 | 0,057 13,90 051 | 0,067 13,14 4,40 <0,001

Hujum darajasi hujum NG 2,3 0,29 12,61 2,53 0,31 12,37 2,10 <0,05

(bahoga) TG 24 0,31 12,92 2,96 0,36 12,16 457 <0,001

_ o NG 487 6,62 13,59 44,6 5,94 13,32 1,79 >0,05
Hujum oralig‘i (bahoga)

TG 50,1 7 13,97 418 5,48 13,11 3,62 <0,01

Muvaffagiyatii  hujum oralig'i | NG 56,9 7,15 12,57 51,7 6,36 12,30 2,10 <0,05

) TG 58,2 7,54 12,96 46,9 5,69 12,13 4,63 <0,001

Ragibni 8 marta tashlash vagi NG 1875 | 217 11,57 17,16 1,96 11,42 2,11 <0,05

) TG 194 232 11,96 15,9 1,77 11,13 4,65 <0,001

Ragibni 15 marta tashlash vagi NG 49,1 5,68 11,57 45,6 5,16 11,32 1,77 >0,05

) TG 50,2 6,02 11,99 433 438 10,12 3,59 <0,01

Jadvaldan tajriba guruhi sportchilarning maxsus tayyorgarlik ko‘rsatkichi ko‘proq o*sganligi
yaqqol ko‘rinib turibdi.

Tajriba guruhida hujum samaradorligi 11,98% ga, himoya samaradorligi 13,90% ga, hujum
darajasi 12,92% ga, hujum oralig‘i 13,97% ga, muvaffagiyatli hujum oralig‘i ko‘rsatkichi 12,96%
ga, raqgibni 8 marta tashlashlar 11,96% ga, raqgibni 15 marta tashlashlar 11,99% ga o*sdi.

Nazorat guruhida natijalar yaxshilandi, lekin sezilarli darajada kamroq bo‘ldi.
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Microsoft Word dasturida Times New
Roman shriftida 12 kegl, 1 satr
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ingliz va rus tillarda berilishi lozim.

4.Keyingi gatordan o‘zbek, ingliz va rus
tillarida 60 so‘zdan iborat annotatsiya
beriladi.

5.Keyingi gatordan 7-10 ta o‘zbek, ingliz
va rus tillarida kalit so‘zlar beriladi.

6. Keyingi gatordan asosiy matn
boshlanadi va maqola 4 gismdan iborat
bo’ladi: Mavzuning dolzarbligi.
Metodlar va o ‘rganilganlik darajasi.
Tadgiqgot natijalari. Xulosa.

7.Magqolalar ilmiy ahamiyatga ega bo‘lib,
ulardagi fakt va fikrlar asoslangan
hamda mustagil ma’no kasb etishi lozim,
plagiat holati tagiglanadi. Muallif
foydalanilgan adabiyotlarni aniq
ko‘rsatishi, olingan igtiboslarning aniq
manbalarini keltirishi lozim.

8.Web of science hamda Scopus tizimidagi
jurnallardan igtiboslar olish magsadga
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9.Igtiboslar matn ichida [1, 25] beriladi.
Adabiyotlarning to‘lig ro‘yxati asosiy
matndan  so‘ng  alifbo  tartibida
ko‘rsatilishi lozim.
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Mo yeHmMpy CcmpaHuybl [POAUCHbIMU
6YKBAMU HCUPHBIM WPUGPMOM HA38AHUE
cmameu. 3ma uHgopmayus OoaHHA
66imb npedocmasneHa Ha y36eKcKom,
QaH2AUUCKOM U pYCCKOM A3bIKAX.

4. B cnedyroweli cmpoke aHHomayus u3 60
108 Ha mpex A3bIKax: y36eKkckul,
aHaaulickuli u pycckud.

5.Co cnedyroweli cmpoku Kawo4esoie
cnoea 7-10.

6./Janee HayuHaemca OCHOBHOU mekcm.
HogHOlU ~ meKkcm  HayuHaemca  CO
cnedyroweli  cmpoku, U  cmames
cocmoum u3 4 yacmeli: akmyanbHOCMb
membl, memoOdsl u ypoeeHb
uccnedosaHus, pesysemamel
uccnedosaHus, 3aK0YeHUe.
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3Ha4eHue, akmel u udeu OOMAMHCHbI
66Imb 060CHOBAHHLIMU U U36exams
naazuamcmea. Aemop 00sxeH MoYHO
yKasame UCMOb308AHHYIO
dumepamypy U ccCoblAKy HA UCMOYHUKU,
fpU MOMOWU KOMOPbIX OH 8bIPA3UA CBOE
MHeHue.

8.CHOCcKU unu ccbinku OonmeH 6bimb
e3amsl u3 Web of science, a make
cucmembl #ypHano8 SCOpUS.

9. umuposaHue npugodumca 8 mexcme
[1, 25] MonsHeil cnucok aumepamypsi
dosceH 6bIMb YKA3aH 0c/e 0CHOBHO20
mekcma, a angpasumHom nopsoke.
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address, and phone number should be on
the second line; the article title should be
centered in bold, capital letters, on the
third line. This information should be
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4.An annotation of 60 words in the next
line in three languages.

5.Key words from the next row in three
languages 7-10.

6.The next line begins with the main text.
The main text begins on the next line,
and the article consists of four parts: the
relevance of the topic, the methods and
level of research, the results, and the
conclusion.

7. Articles must be of scientific importance
and facts and opinions in the article
should be well-grounded and have an
independent meaning, and they must be
free of plagiarism. The author must
clearly demonstrate the literature used
in his or her opinion, and provide the
exact sources of the extracts.

8. Quotes should be from "Web of science"
and "Scopus" journals.
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