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университети кафедра мудири. 

 

ОАК Рўйхати 

Мазкур журнал Вазирлар Маҳкамаси ҳузуридаги Олий аттестация комиссияси Раёсатининг 2022 йил 30 
ноябрдаги 327/5-сон қарори билан тарих, иқтисодиёт, фалсафа, филология, юридик ва педагогика 
фанлари бўйича илмий даражалар бўйича диссертациялар асосий натижаларини чоп этиш тавсия этилган 
илмий нашрлар рўйхати (Рўйхатга) киритилган. 

Crossref DOI:  

Таҳририят Crossref DOI нинг расмий аъзоси ҳисобланади ва 10.47.390 DOI префиксига эга. Ҳар бир нашр 
ва илмий мақолага индивидуал Crossref DOI рақами берилади. 

Google Scholar  

Журнал Google Scholar (Академия) да индексацияланади. 

 

Ижтимоий-гуманитар фанларнинг 

долзарб муаммолари электрон журнали 

1368-сонли гувоҳнома билан давлат 

рўйхатига олинган. 
Муассис: “SCIENCEPROBLEMS TEAM” 

масъулияти чекланган жамият. 

 

Таҳририят манзили: 

Тошкент шаҳри, Яккасарой тумани, Кичик 

Бешёғоч кўчаси, 70/10-уй. Электрон манзил: 

scienceproblems.uz@gmail.com 
Телеграм канал: 

https://t.me/scienceproblems_uz  
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Kurashda tezkor rejalashtirishda yuklamalarni meʼyorlashni, tajribaning keyingi 

bosqich mashg‘ulot vazifalarida yuklamalar hajmi boʼyicha uning quyidagi tavsiflari yo‘nalishi 

va ixtisoslashganligini hisobga olgan holda me‘yorlashni ishlab chiqishdan iborat bo‘ldi. 

Yuklamani tezkor meʼyorlash xususiyatlarini tekshirish jarayonida 2 ta guruh 

sportchilari organizmining turli yuklamalar ta’siridan so‘ng tiklanish dinamikasi baholandi. 

Kurashchilar maxsus yuklama sifatida tashlashlarni bajardilar. Tashlashlar tik turishda turli 

yo‘nalish rejimlarida mashqlarni 6 seriyada takrorlashgacha bajarildi. Mashqlarning har bir 

seriyasini bajarish davomida sportchilar organizmining (YuQT) 150 ur/daq, 120 ur/daq.gacha 

va dastlabki holatga qadar tiklanish vaqti qayd qilindi. 

Kurashchilar organizmining dastlabki darajagacha tiklanish davomiyligi natijalarini 

hisobga olib, mashg‘ulot vazifalari uchun quyidagicha mashg‘ulot yuklamalari me’yorini 

(tezkor me’yorlash) tavsiya etish mumkin [1]. 

1. Anaerob-alaktat ixtisoslashgan yuklama (rejimga kirgandan so‘ng):  

- tajriba guruhi uchun mashqlarni 6 seriyagacha takrorlash, davomiyligi 10s dan 

oshmaydi (R<0,001); 

- nazorat guruhi uchun mashqlarni 5 seriyagacha takrorlash, davomiyligi 10s dan 

oshmaydi (R<0,001). 

2. Anaerob-glikolitik yuklama: 

- tajriba guruhi uchun mashqlarni 6 seriyagacha takrorlash; 

- nazorat guruhi uchun mashqlarni 4 seriyagacha takrorlash; 

- hamma guruhlar uchun (R<0,001). 

3. Aralash yuklamalar: 

- tajriba guruhi uchun mashqlarni 3 seriyagacha takrorlash; 

- nazorat guruhi uchun mashqlarni 2-3 seriya takrorlash; 

- hamma guruhlar uchun (R<0,001).  

Biz mashg‘ulot vazifalari zichligini oshirish uchun S.P.Letunovning quyidagi yangilangan 

testidan foydalandik: 

Mashqlarning tavsiya etilgan seriyalari bajarilgandan so‘ng 1 daq, 30 soniyagacha 

davom etadigan dam olish oralig‘i berildi. Agar shu vaqt ichida YuQT 120 ur/daq.gacha va 

undan pastga kamaysa, yuqori shiddatdagi yuklamani davom ettirish lozim. Agar YuQT shu 

darajagacha kamaymasa, dam olish vaqtini uzaytirish lozim. 

Anaerob-alaktat, anaerob-glikolitik va aralash aerob-anaerob yuklamalar uchun 

ixtisoslashtirilgan yuklama sifatida quyidagilarni qo‘llashni tavsiya etamiz: 

- usullarga tezkor tashlashlar, shuningdek, ma’lum bir vaqt: 10 s, 20 s, 30 s, 1 daqiqa, 

ichida maksimal tashlashlar soni; 

- usullarni tayyorlashning taktik yo‘llari raqibning turli darajadagi qarshiligida 

muvozanatdan chiqarish usullari, kurashning maxsus tayyorgarlik mashqlari, tashlashlarni 

ishora bilan o‘xshatib bajarish va boshqalar; 

- berilgan vaqtlar oralig‘ida (10 s, 20 s, 30 s, 1 daq, 2 daq, 3 daq) ushlashlardan 

qutilishlar, hujumga qarshi amallarni qo‘llash va h.k.; 

- qisqa vaqt ichida (1 daq, 2 daq) tezkor bellashuvlarni o‘tkazish. 
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Yuqorida bildirilgan fikrlardan kelib chiqib, organizmning dastlabki darajaga tiklanish 

davomiyligi natijalarini hisobga olish mashg‘ulot vazifalari uchun beriladigan mashg‘ulot 

yuklamalari me‘yorini aniqlab olish imkonini berdi. 

Shulardan kelib chiqqan holda yuklamalar hajmini nazorat qilish orqali mashg‘ulotlar 

davomida kurashchilarga me’yorlashning oqilona rejasini ishlab chiqish taqozo qilindi[3]. 
  1-jadval 

Turli yuklamalar ta’siridan so‘ng tajriba guruhi sportchilari organizimining tiklanish dinamikasi 
(P<0,01) 

t\

r 

Yuklamalar 

yo‘nalishi 

 

Tiklanishvaqti (daq) 

Dastlabgidarajagacha 150 ur/daq.gacha 120 ur/daq.gacha 

Takrorlashseriyalarisoni 

1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6 

1 Anaerob-

alaktat 

(YuQT 200 

ur/daq.gach

a) 

 

- 

 

- 

 

2±

3 

 

4±5 

 

5±

6 

 

6 

gac

ha 

 

- 

 

- 

 

0,2 

 

0,5 

 

1 

 

1,

5 

 

- 

 

0,5 

 

0,5±

1 

 

1±1,

5 

 

2 

 

2 

2 

3 

Anaerob-           

glikolitik 

(YuQT 180 

ur/daq.) 

 

- 

 

2±

3 

 

3±

4 

 

4±5 

 

6 

gac

ha 

 

- 

 

- 

 

0,3 

 

0,3±0,

5 

 

0,5 

 

1±

2 

 

2 

 

- 

 

0,4 

 

0,5 

 

0,5±

1 

 

1±1,

5 

 

2±

3 

3 Aralashanae

rob-               

aerob 

(YuQT 174 

ur/daq.gach

a) 

1

1 

 

2±

3 

 

4±

5 

 

- 

 

- 

 

- 

 

 

0,

3 

 

0,5 

 

0,5±1,

0 

 

1,0 

 

- 

 

- 

 

0,

5 

 

0,5

±1 

 

1±1,

5 

 

2 

gach

a  

 

2±3 

 

2±

3 

4 

 

Aerob 

(YuQT 162 

ur/daq.gach

a) 

2

2 

 

3±

2 

 

4 

 

- 

 

- 

 

- 

 

0,

5 

 

0,5

±1 

 

1,0 

1,5 

gac

ha 

 

- 

 

- 

 

1,

0 

 

1,5 

 

1,5 

 

2 

 

- 

 

- 

  

2-jadval 

Turli yuklamalar ta’siridan so‘ng nazorat guruhi sportchilari organizimining tiklanish dinamikasi 

(P<0,01) 
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1-rasm. Anaerob-alaktat yuklamalar ta’siridan so‘ng talaba kurashchilar 

organizimining tiklanish dinamikasi.            

 

2-rasm. Anaerob-glikolotik yuklamalar ta’siridan so‘ng talaba kurashchilar organizimining tiklanish 

dinamikasi. 

 

3-rasm. Anaerob-aerob yuklamalar ta‘siridan so‘ng talaba 
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4-rasm. Anaerob yuklamalar ta‘siridan so‘ng talaba kurashchilar  

organizimining tiklanish dinamikasi. 

        
              Izoh:  ______ A1 - Tajriba guruhi 

                          ______ A2 - Nazorat guruhi 

Tajribalarni dastlabki natijalariga ko‘ra, talaba-kurashchilarning toliqish darajalari, 

optimalashgan mashg‘ulot yuklamalaridan so‘ng tiklanish jarayonlari va kurashchilarning 

umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari aniqlandi. 

Tajribalar natijalariga ko‘ra,  talaba-kurashchilar uchun tayyorgarlik jarayonidagi 

mashg‘ulot yuklamalarining umumiy hajm rejasi ishlab chiqildi va tajriba guruhi amaliyotida 

qo‘llanildi. 

Bu tayyorgarlik rejasi 6 oylik makrosiklni o‘z ichiga olgan holda III ta bosqichdan iborat 

bo‘ldi. 

 I bosqich-tayyorgarlikning maxsus tayyorgarlik bosqichi. 

II bosqich-musobaqa faoliyati davrining maxsus tayyorgarlik bosqichi. 

III bosqich-bevosita musobaqaga tayyorgarlik bosqichi. 

Ushbu tayyorgarlik jarayonlarini mashg‘ulot yuklamalarining umumiy hajm rejasi, 

tayyorgarlik jarayonidagi davomida tajriba guruhida qo‘llanildi. 

Keyin ikkala gurux kurashchilarining tajriba boshida va tajriba ohirida umumiy va 

maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari darajasi dinamikasi baholanadi. Tayyorgarik 

ko‘rsatkichlari darajalari «Windows»ning «Excel» kompyuter dasturi yordamida hisoblab 

chiqarildi. 

Ko‘p sonli korrelyasiya uslubiyati yordamida ikkala guruhning umumiy va maxsus 

tayyorgarlik ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi statistik o‘zaro bog‘liqlik qiymatlari aniqlandi.  

Tadqiqot davomida ikkita guruhga yuklamalar tizilmasi bir xilda tanlab olindi. Tajribada 

qo‘llanilgan kurashchilar tayyorgarligi turli tomonlarining ko‘rsatkichlari rivojlanishi bir xil 

darajada aniqlangan [2; 16]. 

Kurashchilarning maxsus tayyorgarlik ko‘rsatkichlari dinamikasi ko‘rinib turibdiki, 

tajribadan oldin nazorat guruhi ko‘rsatkichlari ustun bo‘lsa, tadqiqot ohirida tajriba guruhi 

kurashchilari ko‘rsatkichlari nazorat guruhi sportchilaridan ancha ustunligi tajribada 

asoslandi. 

Tajribada yillik makrosiklning quyidagi bosqichlari tanlab olindi. 

Tayyorgarlik davrining maxsus tayyorgarlik bosqichi vazifalari quyidagilardan iborat 

edi: 

1. Sportchilarning maxsus ish qobiliyatini rivojlantirish. 
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2. Kurashchilar bazaviy texnikasi va turli yo‘nalishdagi yuklama rejimlarida 

bajariladigan maxsus koordinasion qobiliyatlarni rivojlantirish. 

  3. MF ni shaxsiy «uslubda» olib borishni takomillashtirish (ushlashlar, usullar va 

ularning elementlarini taktik tayyorlash yo‘llari, usullarning turlari, ularning samaradorligi, va  

h.k.). 

 4. Maxsus anaerob-alaktat, anaerob-glikolotik va aerob imkoniyatlarni rivojlantirish. 

Musobaqa davrining maxsus tayyorgarlik bosqichi vazifalari  quyidagilardan iborat edi: 

 1. Kurashchilarning maxsus ish qobiliyatlarini musobaqalarda yaxshi natija ko‘rsatish 

darajasigacha oshirish. 

 2. Texnik-taktik mahoratni takomillashtirish, individual kurashish uslubini 

mustahkamlash. 

  3. Maxsus koordinasion qobiliyatlarni rivojlantirish, musobaqa faoliyati davomida 

muvaffaqiyatli ishtiroq etish, TTH samaradorligi va faolligini oshirish va mustaxkamlash. 

Iroda va chidamlilik tayyorgarligi darajasini oshirish. Yuklamalarning koordinasion 

murakkabligi quyidagi xususiyatga ega edi. Tayyorgarlik davrining maxsus tayyorgarlik 

bosqichida TTH lar ko‘proq I va II darajadagi koordinasion murakkablikda, musobaqa 

davrining maxsus tayyorgarlik bosqichida esa ko‘proq                   I darajadagi koordinasion 

murakkablikda bajariladi. 

Bevosita tayyorgarlik bosqichi vazifalari quyidagilardan iborat edi: 

1. Kurashchilar MF ni yuqori darajada rivojlantirish, oshirish va mustaxkamlash. 

2. Musobaqa va bellashuvlarning MF xususiyatlarini modellashtirish hamda ularni 

samarali amalga oshirish. 

3. Individual texnik-taktik tuzilma va MF ni uzil-kesil tartibga tushirish. 

Mazkur bosqichda yuklama hajmi boshqalariga nisbatan eng katta hisoblanadi, 

yuklamalar hajmi maksimal va submaksimal shiddatdagi zonalarda bajariladigan yuklamalar 

soni hamda shiddatini oshirish hisobiga o‘sadi [4]. 

Natijalarda talaba-kurashchilar uchun mashg‘ulot yuklamalarining umumiy hajm rejasi 

ishlab chiqildi, shu ishlab chiqilgan reja asosida mashg‘ulotlar olib borildi. Olib borilgan uch 

bosqichli 6 oylik makrosikllar rejasiga asosan mashg‘ulot yuklamalari nazorat qilindi va 

tayyorgarlik jarayonlarida kurashchilarga reja asosida me’yorlandi. Buning natijasida 

kurashchilarning tayyorgarlik ko‘rsatkichlari shuni ko‘rsatadiki, optimallashgan mashg‘ulot 

yuklamalarini kurashchilar tayyorlash davridagi mashg‘ulotlarda yuqorida ko‘rsatilgan 

tayyorgarlik jarayonlarining mashg‘ulot yuklamalarining umumiy hajm rejasiga asoslangan 

holda mashg‘ulotlarni olib borish muhimligi tajribalarda isbotlandi [5]. 

Ya’ni talaba-kurashchilarning umumiy va maxsus jismoniy sifatlari, texnik-taktik 

maxoratlari oshishi bilan bir qatorda, musobaqalarda yuqori natijalarga erishilgani tajribalar 

davomida o‘z isbotini topdi. 

Yuqoridagilardan xulosa qilib aytish mumkinki, pedagogik tajribaning deyarli hamma 

o‘rganilgan tomonlari kurash sport turida mashg‘ulotlar jarayonlarida, mashg‘ulot 

yuklamalarini me’yorlashning optimal tanlangan uslubiyati ekanligini isbotladi.  

Olib borilgan tadqiqotlar natijalariga yanada aniqlik kiritish maqsadida tajriba boshida 

va ohirida ikkala guruh sportchilari o‘rtasida 30 ta nazorat bellashuvlari o‘tkazildi. Musobaqa 

bellashuvlari natijalari taxlili shuni ko‘rsatdiki, agar tajriba boshida nazorat guruhi 
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kurashchilari tajriba guruhidan farqi 3 ta bellashuvda ustunlik qilgan bo‘lsa, tajriba ohirida 

tajriba guruhi kurashchilarining 7 ta bellashuvda ustunligi asoslandi. 

Bu tajriba guruhi kurashchilarining maxsus tayyorgarligi yuqori darajada ekanligidan 

dalolat beradi. Yuqoridagilardan xulosa qilib aytish mumkinki, pedagogik tajribaning deyarli 

hamma o‘rganilgan tomonlari kurashda optimallashgan mashg‘ulot yuklamalarini 

me’yorlashning tanlangan uslubiyati samarali ekanligini isbotladi [6].  

Pedagogik tajriba va uning natijalari mashg‘ulotlarda yuklamalarni me’yorlash 

samaradorligini baholash asosiy pedagogik tajriba doirasida amalga oshirildi. Tajribada 

nazorat va tajriba guruhlari kurashchilari tayyorgarligining turli tomonlari dinamikasi qiyosiy 

tahlili, ma’lumotlar farqlarining ishonchliligi baholandi, toliqish va tiklanish dinamikasi, 

umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining statistik o‘zaro bog‘liqlik darajasi 

aniqlandi. 
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