e L o ISSN:3030-3621
Ta'lim innovatsiyasi va integratsiyasi

TALABA KURASHCHILARDA UZOQ MUDDATLI TAYYORGARLIKNI
REJALASHTIRISH VA UNING SAMARADORLIGINI OSHIRISH
METODIKASI

QURBONOV FURQAT ILXAMOVICH

OSIYO XALQARO UNIVERSITETI

Jismoniy tarbiya va sport mashg ‘ulotlari nazariyasi
va metodikasi ta’'lim yunalishi 1-Kurs magistri

Annotatsiya:Ushbu magqolada talaba kurashchilarda ko‘p yillik tayyorgarlik
bosqichlarini rejalashtirishning nazariy va amaliy asoslari keng tahlil gilingan. Ko‘p
yillik tayyorgarlik tizimida yuklamalar dinamikasi, texnik-taktik va funksional
tayyorgarlikning integratsiyalangan modellari, individual traektoriyalar va monitoring
usullari yoritilgan. Magsad — talaba kurashchilarning jismoniy, psixofiziologik va
texnik-taktik ko‘rsatkichlarini yildan-yilga oshirishni ta’minlaydigan samarali
metodika ishlab chiqish. Tadqiqot natijalari oliy ta’lim muassasalarida kurashchilarni
tayyorlash, mashg‘ulot dasturlarini optimallashtirish va sport natijalarini prognoz
qilishda qo‘llanilishi mumkin.

Kalit so‘zlar: kurash, talaba sportchilari, kop yillik tayyorgarlik, rejalashtirish,
periodizatsiya, texnik-taktik tayyorgarlik, jismoniy tayyorgarlik, funksional
rivojlanish.

AnHoTanusi: B nanHo# cratbe mopoOHO NMPOAHATU3UPOBAHBI TEOPETHUECCKUE
U TNPaKTUYECKUE OCHOBHI MHOTOJIETHErO IUIAHMPOBAHUS MOJITOTOBKU CTYJEHTOB-
6op1oB. PaccMoTpeHbl AMHaMKKa HArpy30K, HHTETPUPOBAHHbBIE MOJIETN TEXHUYECKOM,
TaKTUYECKOM W (PYHKIMOHATHHON TMOATOTOBKH, WHAMBHIyaJlbHbIE TPACKTOPHUH
Pa3BUTHS U METObI MOHUTOPHUHTA. L{enb nccnegoBanus — pa3padoTka 3pHEeKTUBHOM
METOAMKH, 00eCreynBarollell NOBBIIEHNE (PU3UUYECKUX, MCUXOPU3HOIOTHYECKUX U
TEXHUUYECKO-TAKTUUECKUX MTOKa3aTeIel CTyAeHTOB-00PIOB U3 rojia B rof. Pe3ynbraTel
HCCJIEIOBAaHUsI MOTYT OBITh HCIIOJIb30BAHBI B BBICIIMX YYEOHBIX 3aBEACHMSX IUIs
MOJTOTOBKA OOpIIOB, ONTHUMM3ALMHU MPOTrpaMM TPEHUPOBOK M MPOTHO3UPOBAHUS
CHIOPTUBHBIX PE3yIbTATOB.

KiaroueBbie cjaoBa:  0opb0a,  CTYIEHTBHI-CIIOPTCMEHBI,  MHOTOJETHSS
MOJITOTOBKA, TUIAHUPOBAHWE, MEPUOIU3AIINS, TEXHUIECKO-TAKTUYECKasl MOJATrOTOBKa,
¢du3nyeckas oAroToBKa, PyHKIIMOHAIBHOE Pa3BUTHE.

Kurash sporti nafagat milliy sport merosining muhim gismi, balki talabalar

sportida ham alohida ahamiyatga ega. Universitet va institutlarda kurash bo‘yicha
tayyorlanayotgan talabalar oliy malakali sportchi va murabbiy kadrlar zaxirasini
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tashkil etadi. Shu bois, talaba kurashchilarda ko‘p yillik tayyorgarlik bosqichlarini
rejalashtirishning nazariy va amaliy jihatlari dolzarb masala hisoblanadi.

Ko‘p yillik tayyorgarlik tizimi sportchining yosh, fiziologik rivojlanishi, texnik-
taktik mahorati va psixologik barqgarorlikka mos ravishda uzoq muddatli
rejalashtirishni nazarda tutadi. Bu jarayonda sportchi yuqori ragqobatbardoshlikka
erishadi, mushaklar va nerv tizimi bargaror rivojlanadi, texnik va taktik mahorati
mukammallashadi. Shuningdek, ko‘p yillik tayyorgarlikning muhim jihati — jismoniy
tayyorgarlikning bosgichma-bosgich rivojlanishi hamda psixologik bargarorlikni
shakllantirishdir.

Talaba yoshi (18-23) organizm uchun eng samarali period hisoblanadi, chunki
bu davrda organizmda fiziologik adaptatsiya jarayonlari yuqori sur’atda kechadi.
Mushak kuchining o‘sishi, yurak-gon tomir tizimi quvvati va harakat tezligi yuqori
sur’atda rivojlanadi, emotsional barqarorlik, irodaviy sifatlar va stressga chidamlilik
shakllanadi. Bu davrda sportchi texnik va taktik tayyorgarlikka tez moslasha oladi va
yuklamalarga samarali reaksiya bera oladi.

Kurash sport turida jismoniy tayyorgarlik (kuch, tezlik, chidamlilik, epchillik)
texnik-taktik mahorati bilan bog‘liq. Masalan, kuch parterdagi ustunlikka ta’sir qilsa,
tezlik birinchi harakatni amalga oshirishda muhim, taktik fikr ragib xatolarini oldindan
sezishga yordam beradi. Funksional tayyorgarlik charchoqni kechikishi bilan bog‘liq.
Shu bois ko‘p yillik tayyorgarlikda jismoniy, texnik-taktik va psixologik komponentlar
integratsiyalangan holda rivojlantiriladi.

Periodizatsiya nazariyasi (Matveev, Bompa) kop yillik tayyorgarlikning asosi
hisoblanadi. Yuklamalar makrosikl, mezosikl va mikrosikllarga bo‘linadi. Talaba
kurashchilarda metodika quyidagi bosgichlardan iborat: | kurs — bazaviy sifatlar va
texnika asoslari; 11 kurs — maxsus jismoniy tayyorgarlik va texnika mustahkamlash;
Il kurs — taktik fikrlash va musobaga tajribasi; IV kurs — yugori malakali
musobaqgalarga tayyorlash va individual strategiya.

Yaponiya, Koreya va Rossiyada dzyudo va sambo bo‘yicha ko‘p yillik
tayyorgarlik yuqori darajada tashkil gilingan. O‘zbekistonda kurashda milliy model
yaratilgan, u bosgichma-bosgich rivojlanish nazariyasiga asoslangan. Xorijiy
tajribalarni qiyosiy tahlil qilish talaba kurashchilar uchun individuallashtirilgan
tayyorgarlik tracktoriyasini ishlab chiqish ahamiyatini ko‘rsatadi.

Tayyorgarlik rejasini tuzishdan oldin talabalarning jismoniy, texnik, funksional
va psixologik ko‘rsatkichlari aniqlanadi. Bunda yuklamaga reaksiya, mushak
kuchlanishi, ChSS, VO.max va texnik xatolar tahlili qo‘llaniladi. Bu jarayon individual
traektoriya va samarali mashg‘ulot dasturini ishlab chigishda muhim ahamiyatga ega.

Metodika 4 bosgichdan iborat: bazaviy tayyorgarlik (umumiy jismoniy sifatlar
va texnika asoslari), ixtisoslashuv (maxsus tayyorgarlik va texnika mustahkamlash),
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yuqgori malakali tayyorgarlik (taktik fikrlash va musobaqga tajribasi), sport mahoratni
mustahkamlash (individual traektoriya va musobaqa strategiyasi).

Yuklamalar mikrosikl (hafta), mezosikl (oy) va makrosikl (semestr) darajasida
boshqgariladi. Intensivlik RPE shkalasi va texnik xatolar dinamikasi orgali nazorat
qilinadi. Texnika bo‘yicha trenirovka baza — vaziyatli harakatlar — raqib modellari
— musobaqa simulyatsiyasi tartibida tashkil etiladi. Taktika esa pozitsiya egallash,
harakat kombinatsiyalari va raqib xatolariga reaksiyani o‘z ichiga oladi.

Har bir sportchi uchun kuch, texnika xatolari, psixologik tayyorgarlik va
musobaga natijalari asosida individual traektoriya ishlab chigiladi. Bu ko‘p yillik
tayyorgarlik samaradorligini sezilarli darajada oshiradi.

Tadqiqot Navoiy viloyati oliy ta’lim muassasalarida olib borildi. 30 nafar talaba
kurashchi ishtirok etdi. Dastlabki natijalar: bazaviy kuch 18-22%, texnik xatolar 15—
27%, taktik fikr yetarli emas. 6-12 oydan so‘ng kuch indeksining o‘sishi 25-35%,
texnik xatolar kamayishi 40-55%, taktik fikr tezligi 30-40% kuzatildi. Statistik tahlil
(t-test) metodika samaradorligini tasdigladi (p < 0.05).

Shu bilan ko‘p yillik tayyorgarlikni rejalashtirish kompleks yondashuvni talab
giladi. Tadqgiqot natijalari individual traektoriyalar, yuklamalar dinamikasi, texnik-
taktik modellar va funksional monitoring orqali samarali tayyorgarlikni ta’minlaydi.

Xulosa yuzasidan talaba kurashchilarda ko‘p yillik tayyorgarlik bosqichlarini
rejalashtirishning nazariy va amaliy jihatlarini keng yoritadi. Yuklamalar dinamikasi,
texnik-taktik va funksional tayyorgarlikning integratsiyalangan modellari, individual
traektoriyalar va monitoring usullari amaliyotda samarali qo‘llanilishi mumkin.
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