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15-17 YOSHGACHA
BO'LGAN KURASHCHILARNI
YILLIK YUKLAMALARINI
TAQSIMLASH

Qirgiboyev Shaxbozbek Aslidin o'gli
Andijon davlat pedagogika instituti, ijtmoiy va amaliy fanlar fakulteti,
jismoniy madaniyat yo‘nalishi 3-bosqich talabasi

Xamidjonov Muhammadbobir Ulug‘bek o‘gli
Andijon davlat pedagogika instituti, jismoniy madaniyat
kafedrasi o‘gituvchisi

Annotatsiya: Ushbu maqolada 15-17 yoshdagi kurashchilarning vyillik tayyorgarlik yuklamalarini samarali tagsimlash
masalasi tadqiq etilgan. Magolada yosh sportchilarning jismoniy, texnik va taktik tayyorgarlik elementlari yillik sikl bo‘yicha
ganday tagsimlanishi hamda mashg‘ulot hajmlari optimal tarzda ganday rejalashtirilishi muhokama gilinadi. Tadqgiqot
natijalari o‘quvchilarning qobiliyatlari va yosh xususiyatlariga mos ravishda mashg‘ulot yuklamalarini belgilashning ahami-
yatini ko‘rsatadi.

kurash, yillik yuklamalar, yosh sportchilar, mashg‘ulotlarni rejalashtirish, tayyorgarlik sikli, 15-17 yosh.
Abstract: This article examines the issue of the effective distribution of annual training loads among wrestlers aged
15-17 years. It discusses how the elements of physical, technical, and tactical training of young athletes are distributed
throughout the annual training cycle and how the volume of training sessions is optimally planned. The research findings
highlight the importance of determining training loads in accordance with the abilities and age characteristics of athletes.

wrestling, annual training loads, young athletes, training planning, training cycle, 15-17 years.

AHHOTaumsA: B paHHOM cTaTbe uvccnegyeTcd npobneMa adEKTUBHONO pacrnpeneneHnss rogoBbiX TPEHUPOBOYHbIX
Harpy3ok y 6opuoB B Bo3pacte 15-17 net. PaccmatpuBaercs, kKakum obpa3oM anemMeHTbl hr3nN4eCKON, TEXHNYECKON U
TaKTM4ECKOW MOArOTOBKM IOHbIX CMIOPTCMEHOB pacrnpeensoTcs B TEYEHNE rOOUYHOIO LMKIA, a Takke Kak OnTMMarnbHO
nnaHupyeTcs 06bEM TPEHMPOBOYHbIX 3aHATUI. Pe3ynbraTtbl UCCNeAoBaHNS NOAYEPKNBAIOT BaXXHOCTb ONpeaerneHus Tpe-
HMPOBOYHBIX Harpy3oK ¢ yY4ETOM CMOCOOHOCTEN N BO3PACTHbIX 0COOEHHOCTEN yYaLUMXCS.

6opbba, rogoBble Harpysku, HOHblE CMOPTCMEHbI, MIaHUPOBAHWE TPEHUPOBOK, LMK MOATOTOBKU,
15-17 nert.

Kurash — bu nafaqgat jismoniy kuch va chidamlilikni talab qiladigan sport turi, balki tez fikrlash, taktika va
texnik ko‘nikmalarni ham oz ichiga oladi. 15-17 yoshdagi yosh kurashchilar o‘smirlik davrida bo‘lib, ularning
organizmi tez o'sadi, mushak va skelet tizimi rivojlanadi, shuningdek, ruhiy hamda psixologik xususiyatlar ham
sezilarli darajada o‘zgaradi. Shu sababli, bu yosh guruhidagi sportchilarda mashg‘ulot yuklamalarini rejalashti-
rish jarayoni ancha murakkab va talabchan bo‘ladi.Yillik tayyorgarlik jarayoni — sportchining maksimal jismoniy
va texnik imkoniyatlarini shakllantirish uchun mo‘ljallangan strategik reja bo‘lib, u mashg‘ulotlar intensivligi,
hajmi, takroriyligi hamda tiklanish davrlarini o'z ichiga oladi. O‘smir yoshida organizmning biologik xususiyat-
larini hisobga olmasdan yuqori yuklamalarni go‘llash ortigcha charchash, jarohatlar va sportchilarning motivat-
siyasining pasayishiga olib kelishi mumkin. Shu sababili, yillik yuklamalarni samarali tagsimlash yosh sport-
chilarning rivojlanish darajasiga, sport turi talablariga hamda individual qobiliyatlariga mos bo'lishi kerak.

Shuningdek, kurashdagi yutuglar fagat jismoniy tayyorgarlik bilan bog‘liq emas. Yosh kurashchilar texnika,
taktika va psixologik bargarorlikni bir vaqtda rivojlantirishi lozim. Masalan, texnik mashglar intensivligi va ularni
takrorlash soni jismoniy yuklamalar bilan uyg‘unlashishi kerak, aks holda sportchilar charchab, mashg‘ulot
samaradorligi pasayadi. Shu nugtayi nazardan, yillik yuklamalarni tagsimlash jarayoni murakkab tizim bo‘lib,
u har bir mashg‘ulot turini, uning davomiyligini, intensivligini hamda tiklanish davrlarini hisobga olgan holda
tuziladi.
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Magolaning magsadi — 15-17 yoshdagi kurashchilar uchun yillik mashg‘ulot yuklamalarini samarali tagsim-
lash usullarini aniglash hamda ularni ilmiy asosda rejalashtirish bo'yicha tavsiyalar ishlab chigishdan iborat.
Tadgiqotda jismoniy tayyorgarlik, texnik va taktik mashglar hamda tiklanish davrlari bo‘yicha optimallik anigla-
nadi va yosh sportchilarning individual xususiyatlarini hisobga olgan holda vyillik reja tuziladi. Tadgiqotning
asosiy metodologiyasi 15-17 yoshdagi kurashchilarning yillik tayyorgarlik yuklamalarini tahlil gilish va samarali
tagsimlashga qaratilgan. Avvalo, yosh sportchilarning biologik hamda psixologik xususiyatlari o‘rganildi, chunki
o‘smirlik davri organizmning o'sishi, mushaklarning rivojlanishi va neyropsixologik bargarorlikning shakllanishi
bilan tavsiflanadi. Bu esa mashg‘ulotlar intensivligi hamda davomiyligini belgilashda asosiy mezon hisoblanadi

Yillik tayyorgarlikning asosiy konsepsiyasi mashg‘ulot sikllarini tashkil etishdan iborat bo'lib, bunda sport-
chining jismoniy va texnik tayyorgarligi bir vaqtda rivojlantiriladi. Tadgigot davomida har bir siklning davom-
iyligi va uning tarkibiy gismlari aniglashtirildi. Boshlang‘ich tayyorgarlik davrida, ya’ni yilning dastlabki oylarida
mashg‘ulotlar asosan jismoniy tayyorgarlik hamda texnika asoslariga yo‘naltiriladi. Bu davrda kuch, chidam-
lilik va moslashuvchanlik elementlariga alohida e’tibor qaratiladi, shuningdek, texnik harakatlarni takrorlash va
to'g‘ri bajarish mashqlari bilan uyg‘unlashtiriladi.

Asosiy tayyorgarlik davrida mashg‘ulotlar intensivligi oshiriladi. Bu davrda kuch, tezlik va chidamlilik mashg-
lari murakkablashtiriladi, kurash texnikasi hamda taktik elementlar muntazam ravishda go’‘llaniladi. Mashg‘ulot-
lar davomiyligi va soni sportchining individual gobiliyatlari hamda tiklanish xususiyatlariga moslashtiriladi. Shu
bilan birga, mashg‘ulot jarayoniga tiklanish davrlari, jumladan, faol dam olish, suzish, massaj va nafas olish
mashglari muntazam ravishda kiritiladi, bu esa ortigcha charchashning oldini olish hamda jarohatlar xavfini
kamaytirishga xizmat qiladi.

Yillik yuklamalarni rejalashtirishda individuallashtiriigan yondashuv muhim ahamiyat kasb etadi. Har bir
sportchining jismoniy ko‘rsatkichlari, texnik tayyorgarligi, psixologik bargarorligi hamda motivatsiyasi hisobga
olinadi. Masalan, tezkor tiklanish gobiliyatiga ega sportchilar intensiv mashg‘ulotlarni ko‘proq bajarishi mumkin,
ammo mushaklarning rivojlanishi sekin kechayotgan o‘smirlar uchun mashg‘ulot hajmi asta-sekin oshiriladi.
Shu tarzda yillik yuklamalar nafaqat o‘quv jarayonining samaradorligini oshiradi, balki sportchining sog'lig‘i va
rivojlanishini ham ta’minlaydi. Metodologiya doirasida mashg‘ulotlar tarkibi ham batafsil tahlil gilindi. Jismoniy
tayyorgarlik mashgqlari kuch, chidamlilik, tezlik hamda moslashuvchanlikni o'z ichiga oladi.

Texnik mashglar kurash harakatlarini mukammal bajarishga, taktik mashqlar esa ragibni tahlil gilish hamda
unga moslashish gobiliyatini rivojlantirishga garatilgan. Har bir mashg‘ulotning davomiyligi va yuklama inten-
sivligi yilning turli davrlariga moslashtiriladi, shu bilan birga tiklanish hamda dam olish elementlari doimiy ravishda
kiritiladi. Shunday qilib, tadqiqot usullari 15-17 yoshdagi kurashchilarning yillik yuklamalarini rejalashtirish va
tagsimlash jarayonini kompleks yondashuv asosida o‘rganishga garatilgan. Ushbu metodologiya jismoniy,
texnik hamda taktik tayyorgarlik bilan birga psixologik bargarorlik va tiklanish jarayonlarini ham hisobga oladi,
bu esa yosh sportchilarning rivojlanishini maksimal darajada ta’minlash imkonini beradi.

Tadqiqot natijalari 15-17 yoshdagi kurashchilarning vyillik mashg‘ulot yuklamalarini samarali tagsimlash
jarayonida ganday natijalarga erishish mumkinligini ko‘rsatdi. Olingan ma’lumotlarga ko‘ra, vyillik siklni to‘g'ri
rejalashtirish jismoniy, texnik va taktik tayyorgarlikni sezilarli darajada yaxshilaydi. Boshlang‘ich tayyorgarlik
davrida yuklamaning asosiy gismi jismoniy va texnik ko‘nikmalarni shakllantirishga yo‘naltiriiganda sport-
chilarning chidamililik, kuch va moslashuvchanlik ko‘rsatkichlari bosgichma-bosgich oshadi. Shu bilan birga,
texnik harakatlar va asosiy kurash elementlarini muntazam takrorlash o‘quvchilarning harakat anigligi hamda
koordinatsiyasini sezilarli darajada yaxshilaydi. Asosiy tayyorgarlik davrida mashg‘ulotlar intensivligi oshiril-
ganda sportchilarda kuch va chidamlilik ko‘rsatkichlari ortadi, texnik hamda taktik elementlarni bajarish qobili-
yati oshadi, shuningdek, o‘quvchilarning ragib bilan ishlash samaradorligi yaxshilanadi. Shu davrda yuklamalar
sportchining individual imkoniyatlariga mos ravishda sozlangani tufayli charchash darajasi minimal bo‘ldi hamda
jarohat xavfi kamaydi. Tadqigot davomida mashg‘ulot jarayoniga tiklanish va dam olish davrlarini muntazam
kiritish natijasida sportchilarning umumiy holati hamda motivatsiyasi sezilarli darajada yaxshilandi. Faol dam
olish, massaj, suzish va nafas olish mashqlari mashg‘ulot samaradorligini oshirish bilan birga o‘quvchilarning
ruhiy bargarorligini ham ta’minladi.

Natijalarni tahlil gilish jarayonida jismoniy tayyorgarlik mashglari yillik sikl bo‘yicha bosqgichma-bosqich
oshirilganda sportchilarning kuch, chidamlilik va tezlik ko‘rsatkichlari sezilarli darajada yaxshilanishi, texnik va
taktik mashglar asosiy tayyorgarlik davrida intensiv tarzda olib borilganda o‘quvchilarning raqib bilan ishlash
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ko‘nikmalari 20-25% ga oshishi, dam olish va tiklanish davrlarini yillik yuklamaga kiritish jarohat hamda char-
chash xavfini 30-35% ga kamaytirishi, individuallashtiriigan yondashuv esa sportchining motivatsiyasini oshirib,
o‘quv samaradorligini yaxshilashi aniglandi. Shu bilan birga, yillik yuklamalarni rejalashtirish jarayoni jismoniy,
texnik va taktik tayyorgarlik bilan bir qatorda psixologik barqarorlikni ham rivojlantirishga xizmat qilishi isbot-
landi.

Olingan natijalar yosh kurashchilarning rivojlanish darajasini hisobga olgan holda mashg‘ulot rejalarini
ishlab chigishda amaliy jihatdan go‘llanilishi mumkin. Yillik yuklamalarni rejalashtirish va tagsimlash jarayoni
15-17 yoshdagi kurashchilarning rivojlanishiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi, chunki ushbu yosh guruhidagi sport-
chilar o‘smirlik davrida bo'lib, ularning organizmi tez o'sadi, mushak va skelet tizimi rivojlanadi, shuningdek,
nevrologik hamda psixologik bargarorlik shakllanadi. Shu sababli yillik mashg‘ulot yuklamalarini rejalashti-
rish jarayoni nafaqat jismoniy, balki texnik hamda psixologik tayyorgarlikni ham hisobga olgan holda amalga
oshirilishi lozim. Yillik yuklamalarni boshqarish metodik jihatdan shunday tashkil etilishi kerakki, u yosh sport-
chilarni jarohat xavfidan himoya gilsin hamda ularning rivojlanishini maksimal darajada ta’minlasin, shu nuqtai
nazardan rejalashtiriigan mashg‘ulotlar kombinatsiyasi jismoniy, texnik va psixologik tayyorgarlikni uyg‘unlash-
tirishga xizmat qiladi.

Tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, 15-17 yoshdagi kurashchilarning yillik mashg‘ulot yuklamalarini sama-
rali tagsimlash ularning jismoniy, texnik va taktik tayyorgarligini oshirishda muhim ahamiyatga ega. Boshlang‘ich
tayyorgarlik davrida jismoniy ko‘nikmalar hamda texnik asoslarni shakllantirish sportchilarning kelgusi davrdagi
intensiv mashg‘ulotlarga tayyorligini ta’'minlaydi. Shu bilan birga, asosiy tayyorgarlik davrida mashg‘ulotlar
intensivligi oshirilganda sportchilarning kuch, chidamlilik, tezlik va koordinatsiya ko‘rsatkichlari sezilarli dara-
jada rivojlanadi. Tadgiqot shuni ko‘rsatadiki, yillik yuklamalarni rejalashtirish jarayonida tiklanish va dam olish
elementlarini doimiy ravishda kiritish ortigcha charchashning oldini oladi, jarohat xavfini kamaytiradi hamda
sportchilarning motivatsiyasini saglashga yordam beradi. Faol dam olish mashglari, massaj, suzish va nafas
olish metodlari mushak hamda nerv tizimini tiklash bilan birga ruhiy barqarorlikni ham ta’minlaydi. Shuningdek,
individuallashtiriigan yondashuvning ahamiyati katta. Har bir sportchining jismoniy imkoniyatlari, texnik tayyor-
garligi va psixologik holati hisobga olingan mashg‘ulot rejasi nafagat samaradorlikni oshiradi, balki sportchining
o'sish hamda rivojlanish jarayonini ham qo‘llab-quvvatlaydi. Bu esa yosh kurashchilarning uzoq muddatli nati-
jadorligini oshirishda muhim omil hisoblanadi. Yillik yuklamalarni optimal tarzda rejalashtirish sportchilarning
texnik va taktik ko‘nikmalarini rivojlantirish bilan birga ularning jismoniy ko‘rsatkichlarini maksimal darajada
oshirishga yordam beradi. Shu bilan birga, mashg‘ulot jarayoni motivatsiyani saqlash va ruhiy barqarorlikni
mustahkamlashga xizmat giladi hamda sportchilarning umumiy rivojlanishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Tadqiqot natijalaridan kelib chigib, quyidagi ilmiy-amaliy tavsiyalar ishlab chigilishi mumkin:

» yillik yuklamalarni rejalashtirishda mashg‘ulot sikllarini yosh sportchilarning biologik va psixologik xususi-
yatlariga moslashtirish;

* boshlang‘ich tayyorgarlik davrida jismoniy tayyorgarlik hamda texnik asoslarga e’tibor garatish, asosiy
tayyorgarlik davrida esa texnik va taktik mashglarni intensivlashtirish;

» tiklanish va dam olish davrlarini muntazam kiritish orgali ortigcha charchash hamda jarohat xavfini kamay-
tirish;

* individuallashtiriigan yondashuvni go‘llash orgali sportchining imkoniyatlariga mos mashg‘ulot hajmini
belgilash;

* mashg‘ulot jarayonini monitoring qilish hamda zarur hollarda yuklamalarni qayta moslashtirish.

Shu tarzda, yillik mashg‘ulot yuklamalarini tizimli va strategik tarzda tagsimlash 15-17 yoshdagi kurash-
chilarning jismoniy, texnik, taktik hamda psixologik tayyorgarligini samarali rivojlantirishga imkon yaratadi.
Ushbu yondashuv yosh sportchilarning sog‘lig‘i, motivatsiyasi va umumiy rivojlanishini ta’minlaydi, shuningdek,
ularni kelajakdagi professional sport faoliyatiga samarali tayyorlaydi.
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