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Sport takomillashuv bosqichida mashg‘ulotlarni
tashkil etishning integrativ nazariy modeli

Meliqo‘ziyev Azizjon Adhamjon o‘g‘li —
Farg‘ona davlat universiteti
“Yakkakurash sport turlari nazariyasi va uslubiyati” kata o‘qituvchisi

Annotatsiya. Ushbu magqolada sport takomillashuv bosgichida kurashchilar
mashg ‘ulotini tashkil etishning nazariy asoslari klassik sport tayyorgarligi nazariyasi va
zamonaviy monitoring-boshgaruv yondashuvlari sintezi asosida tahlil gilindi. Tadgigot
dizayni nazariy-analitik bo ‘lib, kontent-tahlil, giyosiy tahlil, tizimlashtirish, sintez va
modellashtirish usullari go ‘llandi. Manbalar sifatida sport tayyorgarligi nazariyasining
klassik ishlari, kurashchilarning jismoniy va fiziologik xususiyatlari, yuklama
monitoringi, kuch tayyorgarligi, vazn boshgaruvi hamda tiklanishga oid zamonaviy
tadgiqotlar tanlandi [1-14]. Natijalarga ko‘ra, sport takomillashuv bosgichida
mashg ‘ulotni samarali tashkil etish kamida olti o ‘zaro bog ‘liq blokka tayanadi: magsadli-
musobaga modeli, periodizatsiya, tayyorgarlik mazmuni, yuklama monitoringi, tiklanish
va vaznni boshqarish. Klassik gonuniyatlar - uzluksizlik, tsikliklik, umumiy va maxsus
tayyorgarlik birligi, individuallashtirish va to ‘Iginsimon yuklama - o ‘z ahamiyatini saqglab
goladi; biroq ularni zamonaviy sharoitda sSRPE, HRV, kundalik holat indeksi, ishonchli
maxsus testlar va raqobat taqvimiga mos mikrorejalashtirish bilan to ‘Idirish zarur.

Kalit so‘zlar: kurash, sport takomillashuv bosqichi, mashg ‘ulotni tashkil etish,
periodizatsiya, yuklama monitoringi, tiklanish, vazn boshqgaruvi.

I/IHTel‘paTI/IBHaH TeopeTn4deCKrad MOIeJIb
OpraHHN3aAITNH TPEHHUPOBOYHOI'O IIPOITEeCCa HA
dTalle CIIOPTHUBHOI'O COBEPIMEHCTBOBAHHUA

Annomayun. B oaunnou cmamve meopemuuecKue OCHOBbI  OP2aAHU3AUUU
MPEeHUpo8oOUHO20 npoyecca 0OOpPYO8 HA dmane CNOPMUBHOSO COBEPUICHCNBOBAHUS
NPOAHATUZUPOBAHDL HA OCHOBE CUHME3A KIACCUYeCKOU meopuu CHOPMUBHOU NOO2OMOBKU
U COBPEMEHHBIX NOOX0008 K MOHUMOPUHZY U YNPAGIEHUIO MPEHUPOBOUHBIM NPOYECCOM.
Juzaiin uccnedoeanus HOCUL MeoOpemuKo-aHaIUMU4ecKull Xapakmep, npu 3mom Ovliu
UCNONb308AHBL MEMOObl KOHMEHM-AHANU3ZA, CPABHUMENLHO20 AHANU3A, CUCIEMAMU3AYUL,
cunmesa u mooenuposanus. B kauecmee ucmounukog OvlLiu omoOpaHvl Kiaccuieckue
mpyovl no meopuu CROPMUBHOU NOO20MOBKU, A MAKHCEe COBPEMEHHblE UCCIe008aHUS,
nocesauwénHble usuieckum U QuUoI02UYeCKUM 0COOEHHOCMAM OO0PYO8, MOHUMOPUH2Y
MPEHUPOBOUHBIX HAZPY30K, CUNO0BOU NOO20MOBKe, YNpAGIeHUuro MAaccou mena u
soccmanognenuto [1—-14]. Ilonyuennvie pesynbmamuvl nokasaiu, umo 3pgexmusnas
Op2aHu3ayus MpeHupoBOYHO20 NPOYecca HA 3Mane CNOPMUBHO20 COBEPULEHCMBOBAHUS
OCHOBbIBAEGMCA KAK MUHUMYM HA WeCcmu 83AUMOCBA3AHHbIX ONIOKAX: yenesou
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COpPEeBHOBAMENbHOU MOOeIU, NepUoOU3aAYUL, COOEPHCAHUU NOO20MOBKU, MOHUMOPUH2Ee
HA2py30K, 80CCMAHOBIEHUU U YynpasieHuu maccou mena. Knaccuueckue npunyunvi —
HeNnpepbvleHOCMb,  YUKIUYHOCIb, eOUHCME0 o0well U CHeyuaibHol No020MmOGKU,
UHOUBUOYANU3AYUSL U BOJHOOOPA3HOE pacnpedeneHue HAepy30K — COXPAHSION CE0H
akxmyanvnocms. OOHAKO 8 COBPEMEHHBIX VCA0BUSX UX HEe0OX00UMO OONOIHAMb MAKUMU
uncmpymenmamu, kax SRPE, HRV, unoexc edcednesHoco cOCMOsHUS CROPMCMEHNA,
HAOEXMCHble — Cheyuanbuble mecmvl U MUKPONIAHUPOBAHUE, AOANMUPOBAHHOE K
COpPeBHOBAMENbHOMY KAEHOAPIO.

Knroueeswvie cnosa: 6opvba, sman cnopmurHo2o co8epuIeHCMB08aAHUS, OPSAHUIAYUSL
MPEHUPOBOUHO20 Npoyecca, Nepuoou3ayus, MOHUMOPUHS HASPY3O0K, B0CCMAHOGIEHUe,
Vhpaeenue Maccotl menda.

An integrative theoretical model of organizing
training at the stage of sports improvement

Annotation. This article analyzes the theoretical foundations of organizing the
training process of wrestlers at the stage of sports mastery improvement through the
synthesis of classical sports training theory and modern monitoring and management
approaches. The research design was theoretical and analytical, employing content
analysis, comparative analysis, systematization, synthesis, and modeling methods.
Sources included classical works on sports training theory as well as contemporary
studies on the physical and physiological characteristics of wrestlers, training load
monitoring, strength training, weight management, and recovery [1-14]. The findings
indicate that effective organization of training at the sports mastery improvement stage is
based on at least six interrelated components: the target competition model,
periodization, training content, load monitoring, recovery, and weight management.
Classical principles continuity, cyclicity, the unity of general and specialized training,
individualization, and wave-like load distribution remain highly relevant. However, under
modern conditions, they should be supplemented with tools such as sRPE, HRV, daily
wellness indices, reliable sport-specific tests, and micro-planning aligned with the
competition calendar.

Keywords: wrestling, sports mastery improvement stage, training organization,
periodization, load monitoring, recovery, weight management.

KIRISH

Kurash yuqori darajadagi texnik aniglik, tezkor garor gabul gilish, katta kuch, anaerob
quvvat va funksional barqarorlikni bir vaqtning o‘zida talab giladigan sport turidir. Shu bois
mashg‘ulot jarayonini rejalashtirishda fagat jismoniy yuklama emas, balki texnik-taktik
harakat sifatini charchoq sharoitida saglash, vazn toifasiga mos boshgaruv, tiklanish va
musobaga modeliga yaginlashtirilgan mashglar majmuasi ham hisobga olinishi lozim [4].
Sport takomillashuv bosgqichi tayyorgarlik tizimida eng mas’ul davrlardan biri hisoblanadi.
Unda sportchi bazaviy ko‘nikmalarni egallab bo‘lgan bo‘ladi, ammo yuqori musobaqa
samarasini barqaror ko‘rsatish uchun texnik-taktik repertuarni individuallashtirish, kuch-
tezkorlik sifatlarini optimallashtirish, musobaga tagvimiga mos pik holatni bir yoki bir nechta
marta shakllantirish zarur bo‘ladi [1; 2; 5]. Uzoq muddatli tayyorgarlik haqidagi zamonaviy
garashlar bu bosgichni pasport yoshi bilan emas, rivojlanish darajasi, sport malakasi, tiklanish
gobiliyati va ragobat muhiti talablari bilan baholashni taklif etadi [5]. Amaliyotda klassik
periodizatsiya qoidalari ba’zan zamonaviy monitoring, kundalik funksional holat va zich
musobaga taqvimi talablaridan uzilib qoladi; ba’zan esa, aksincha, kunlik ko‘rsatkichlar
ko‘pligi tufayli tizimli rejalashtirish yo‘qoladi. Shuning uchun sport va jismoniy tarbiya
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gonuniyatlariga mos, bir vaqtning o‘zida klassik va zamonaviy yondashuvlarni integratsiya
giluvchi nazariy model zarur. Magolaning magsadi - sport takomillashuv bosgichida
kurashchilar mashg‘ulotini tashkil etishning nazariy asoslarini tizimlashtirish va amaliyot
uchun integrativ model taklif gilish.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR

Tadgigot nazariy-analitik xarakterga ega. Empirik eksperiment o‘tkazilmadi;
maqoladagi jadval va rasmlar mavjud ilmiy manbalarni giyosiy tahlil gilish va umumlashtirish
asosida muallif tomonidan ishlab chigilgan sxemalar hisoblanadi. Manbalar gatoriga sport
tayyorgarligi nazariyasining klassik ishlari [1-3], kurashchilarning maxsus tayyorgarligi va
uzoq muddatli rivojlanishi bo‘yicha ishlanmalar [4; 5], shuningdek, yuklama monitoringi,
kuch tayyorgarligi, vazn boshgaruvi, maxsus testlar va tiklanishga oid zamonaviy tadgiqotlar
[6-14] kiritildi. Maqolada «kurash» atamasi, asosan, sport kurashi (erkin va yunon rum
uslublarida to‘plangan ilmiy ma’lumotlar) konteksida qo‘llandi. Qo‘llanilgan usullar: 1)
kontent-tahlil - tushunchalar, gonuniyatlar va amaliy tavsiyalarni ajratib olish; 2) giyosiy
tahlil - klassik va zamonaviy yondashuvlarning umumiy va fargli jihatlarini belgilash; 3)
tizimlashtirish va sintez - sport takomillashuv bosgichiga xos tashkiliy bloklarni bir modelga
keltirish; 4) struktura-funksional modellashtirish - model mikrosikl va boshgaruv algoritmini
taklif gilish. Shu sabab, maqola natijalari nazariy-metodik xarakterga ega bo‘lib, amaliyotga
tatbigda sportchi kontingenti, vazn toifasi, jins, malaka va musobaqa taqvimiga ko‘ra
individuallashtirilishi kerak.

NATIJALAR VA MUHOKAMA
Klassik va zamonaviy yondashuvlar integratsiyasi. Tahlil natijalari shuni ko‘rsatdiki,
sport takomillashuv bosqichida mashg‘ulotni tashkil etishni faqat haftalik yuklama hajmi
bilan tavsiflab bo‘lmaydi. Bu bosqichda tayyorgarlikning asosiy mezoni - musobaga faoliyati
sifati: kurash tempi, hujum va qarshi harakatlar samaradorligi, parter va tik holatdagi o‘tishlar,
oxirgi dagigalarda texnik aniglikni saglash, shuningdek, vazn toifasini xavfsiz boshgarishdir
[4; 5]. Uzoq muddatli rivojlanish modeliga ko‘ra, «musobaqaga tayyorlash» sathida sportchi
uchun 30 haftadan ortiq magsadli tayyorgarlik, haftasiga 5-8 ta mashg‘ulot, bir yoki ikki sport
formasi cho‘qqisi va yil davomida yetarli darajadagi bellashuv amaliyoti xos bo‘ladi; «pik
natija» sathida esa mashg‘ulotlar soni 9-12 tagacha yetishi, qayta tiklanishga alohida e’tibor
berilishi va raqobat sifati tanlab boshgarilishi lozim [5]. Shundan kelib chiqib, sport
takomillashuv bosgichida rejalashtirish kalendare-musobaqa mantig‘iga va sportchining
tayyorgarlik darajasiga tayanish kerak. Klassik nazariya mashg‘ulotni tsikliklik, uzluksizlik,
to‘lginsimon yuklama, umumiy va maxsus tayyorgarlik birligi, individuallashtirish
gonuniyatlari asosida qurishni talab qiladi [1; 2]. Zamonaviy yondashuv esa ushbu «skelet»ni
kundalik monitoring, blokli kontsentratsiya, qaror qabul qilishga yo‘naltirilgan mashgqlar,
tiklanishni alohida boshqarish va xavfsiz vazn siyosati bilan boyitadi [3; 5; 6]. Mazkur
integratsiya 1-jadvalda tizimlashtirildi.
1-jadval
Sport takomillashuv bosgichida klassik va zamonaviy yondashuvlar integratsiyasi

Yugori natijaga Individual musobaga Mashg‘ulot maqsadi
Magsadlilik yo‘naltirish, musobaqa profili, raqib tahlili, umumiy emas, anig
natijasiga xizmat vaziyatli garor gabul musobaga vazifalariga
giluvchi tayyorgarlik qgilish mashglari bog‘lanadi.
Makro-, mezo-, Blokli kontsentratsiya, = Klassik sikl saglanadi, ammo
Periodizatsiya mikrosikl; tagvimga mos bir/ko‘p ustuvor sifatlar gisga
to‘lginsimon yuklama pikli model bloklarda kuchaytiriladi.
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Texnik-taktik, kuch,

Umumiy va maxsus  tezkorlik va garor gabul B TEY L AL

BT tayyorgarlik birligi gilish mashglarining T sﬁat;ggr)t(lzmat gULEL
integratsiyasi '
Murabbiv kuzatuvi va SRPE, HRV, holat Yuklama fagat berilmaydi,
Boshgaruv y . indeksi, sakrash yoki balki kundalik gayta
nazorat mashqlari . X
maxsus testlar kalibrlanadi.
Faol/passiv tiklanishni Tiklanish tayyorgarlikning
Tiklanish Navbatlges?il;\é WL individual tanlash, uyqu = teng huqugli gismi sifatida
va stressni hisobga olish boshgariladi.
Sekin va reiali vazn Vaznni nazorat gilish
Vazn Musobaga oldida o ik . mezotsikldan boshlanadi,
. . .. tushirish, xavfli usullarni .
boshqaruvi vaznni moslashtirish cheklash so‘nggi haftaga

goldirilmaydi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik mazmuni kurashda texnik-taktik vazifalardan
ajratilmasligi kerak. Kuch tayyorgarligi bo‘yicha tizimli tahlillar olimpiyacha yakkakurash
sportchilarda kuch, quvvat, muvozanat va sportga xos ish qobiliyatini yaxshilashini ko‘rsatadi
[7]. Biroq bu samara texnik harakat bilan bog‘lanmagan umumiy «zal yuklamasi» hisobiga
emas, balki usullarga xizmat giluvchi maxsus kuch-tezkorlik yo‘nalishida tashkil etilganda
yuqori bo‘ladi. Shuningdek, qaror qabul qilishga yo‘naltirilgan vaziyatli mashqlar va
o‘yinsimon sparring formati an’anaviy izolyatsiyalangan drillarga nisbatan musobaga
transferi nuqtai nazaridan ustun hisoblanadi [5].

Sport takomillashuv bosqgichida mashg‘ulotni tashkil etishning asosiy bloklari
1-rasmda ko‘rsatilgan. Unda markaziy nuqta sifatida barqaror musobaqa samarasi olingan
bo‘lib, qolgan bloklar - magsad, periodizatsiya, mazmun, monitoring, tiklanish va vazn
boshgaruvi - shu natijani ta’minlovchi tizim sifatida talqin etilgan.

1-rasm. Sport takomillashuv bosqichida mashg‘ulotni tashkil etishning
integrativ modeli

CMOPT TAKOMWJIJIALLYB BOCKU4MUOA MALUFYJIOTHN TALLKW 3TULL TUSUMU

C KOHYHUATNAP: Y3NYKCU3NMNK * UMKIMKIKK * UHAUBUAYANNALWITHPULL * ]

YMYMUii Ba Maxcyc TaWéprapsink GUpAUru * TYNIKMHCUMOH I0KNlaMa

{3»‘ 6owkapysu Ba xrscp npO¢)MnaKTMI%1

Bapkapop
mycobaka
camapacu

TUKnaHuw:
YAKY, OBKaTNaHULL,
gadn/naccms aam

Makcan Ba
Toae

MOHWUTOPUHT:

MNepuoausauus: SRPE, ARW,.xonat nHaekcu,

CNappuvHr Taxamnm,
Maxcyc TecTnap

B8a 6710k1M yCTyBOPANK

3£yH: bowkapys Tamonnnu:

TU3UMUIA TaMoAUN Ma
«Makcaj -> Knama -> TeXHUK4TAKTUK, yn4aw -> 6axonaw ->
Xxasob -> TyszaTuw» XKUCMOHUWI, NCUXONOTUK WHAMBUAYaN Kapop»

Ba Ha3apwit Taéprapauk
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Mikrosikl, monitoring va xavfni boshqgarish. Yuklamani monitoring gilish bugungi
kunda mashg‘ulotni samarali tashkil etishning shartlaridan biriga aylandi. Konsensus
hujjatlarida yuklama monitoringi musobaga va mashg‘ulot talablarini miqdorlashtirish,
ortigcha charchog hamda kasallanish/jarohat xavfini pasaytirish uchun muhim ekani
ta’kidlangan [6]. Kurashchilarda bir mavsum davomida olingan ma’lumotlar monotony va
strain ko‘rsatkichlari o‘rtasida kuchli bog‘liglik borligini ko‘rsatgani uchun bir xil tuzilgan
haftalarni uzoq davom ettirish magsadga muvofiq emas [8]. Amaliyotda ichki yuklama uchun
sRPE, uyqu, stress, charchoq va mushak og‘rig‘i indeksi; tashqi tomon uchun sparringlar soni,
bellashuv dagiqalari, texnika takrorlari; funksional holat uchun ertalabki yurak urishi, HRV va
tanlangan maxsus testlardan foydalanish magbul. Maxsus testlarni tanlashda ham ishonchlilik
masalasi printsipial ahamiyatga ega. Elita ayol kurashchilarda o‘tkazilgan tadqgiqotlar ayrim
testlar (masalan, 30 sekundli sit-up, dummy throw, 6 metr argonga chigish) nisbatan
ishonchliroq, boshqalari esa yuqori variabellikka ega ekanini ko‘rsatdi [13]. Demak,
monitoring batareyasi haddan tashgari keng emas, balki takroriy va amaliy giymati yuqori
bo‘lgan testlardan tuzilishi kerak.

2-jadval
Kurashchilar uchun musobagaga yaqinlashtirilgan model mikrosikl

|

Maxsus kuch

Tashlash kombinatsiyalari,

Dushanba _va usglga . kuch-tezkorlik aylanmasi, 7 SRPE, ertalabk!
xizmat giluvchi . . . holat, tan vazni
el gisga parter seriyalari
. . 3-5 ta model bellashuv, start
Seshanba Yuqori Intensiv reaktsiyasi, garshi hujum va 9 SRPE.’ uyqu/ stress,
sparring . . video-tahlil
tempni boshgarish
Qayta tiklanish ~ Faol tiklanish, mobillik, past HRYV yoki pulss,
Chorshanba va texnik hajmli texnika, nafas va 5 mushak og‘rig‘i,
tuzatish relaksatsiya gidratatsiya
Qisga intervalli maxsus
Pavshanba Tezkor-kuch va mashglar, parterdan chiqish, 8 SRPE, sakrash/gisga
y vaziyatli kurash klinch va zaxvat uchun test, vazn dinamikasi

vaziyatli ish

Texnik Past hajm, yuqori sifat: 6-10
Juma ‘tkirlashtirish soniyalik portlashli epizodlar, 4
© ashis taktik takrorlash

Charchoq bahosi,
uyqu, ovgatlanish

mus:)\ggdzl oki Qisga razminka, 2-3 sifatli Video-
Shanba naz(()]raty nazorat bellashuv yoki 6 koeffitsientlar,
bellashuy turnirga yaqin ssenariy tiklanish rejasi
. . Passiv/faol dam, yengil aerob .
Yakshanba T'k'tz?]'ﬁr‘ V& ish, holat tahlili, keyingi 2 Hf\g’pé“s’i Y
haftaga tuzatish anadagl og 1q

I1zoh: yuklama shartli ballda berilgan; mikrosikl sportchining holatiga ko ‘ra tuzatiladi
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oMyFRGaKgEa AKMHNALWTUPMATaH MOAEIbL MUKPOLMKIIAA I0KNaMa TYIKMHN
10 pp

TexHuK
YTKUpAawTupuLL

TuknNaHuw

tOknama (wapTtnw 6ann)

.ﬂ;lm Ce;u.l H(;p ﬂéﬂ ?K'VM LLITaH HI;LIJ
MWKPOUWKA KyHnapwu
2-rasm. Musobagaga yaqinlashtirilgan model mikrosiklda yuklama to‘lqini
(shartli balllarda)

Vaznni boshgarish sport takomillashuv bosgichida alohida xavf zonasidir. Katta
tanlanmada olingan ma’lumotlar sportchilar ko‘p holatda yog® va uglevodni cheklash, sauna,
yopiq Kiyimda yugurish kabi usullarga murojaat qilishini, bu esa charchoq, stress, ish
qobiliyati pasayishi va fiziologik noqulayliklar bilan bog‘liq ekanini ko‘rsatadi [10]. Sekin va
tez vazn tushirishni birlashtirgan sxemalar ayrim hollarda yog‘ massasini kamaytirsa-da,
salomatlik ko‘rsatkichlari va anaerob quvvatga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin [11]. Shuning
uchun vaznni nazorat qilish so‘nggi 5-7 kunlik manyovr emas, balki butun mezotsikl bo‘ylab
rejalashtiriladigan jarayondir. Shu bilan birga, kuch tayyorgarligida intensivlikni dozalash
muhim. § haftalik aylanma og‘irlik mashqlari bo‘yicha ma’lumotlar antioksidant himoya
tizimi javobida intensivlik darajasi farq qilishini ko‘rsatadi [12]. Tiklanish strategiyalarida esa
faol va passiv usullardan birini mutlaq ustun deb bo‘lmaydi; ayrim holatlarda individual
javoblar ustunlik giladi [14]. Demak, yuklama, tiklanish va vazn boshgaruvi bir-biridan
ajratilgan emas, balki yagona boshgaruv konturida garalishi lozim.

Sport takomillashuv bosqichida samarali tashkil etishning asosiy g‘oyasi klassik va
zamonaviy yondashuvlarni garama-qarshi qo‘yish emas, balki ularni iyerarxik birlashtirishdan
iborat. Matveyev va Bompa an’anasi tayyorgarlikning qonuniy «karkasi»ni - magsadlilik,
tsikliklik, yuklama dinamikasi va tayyorgarlik turlari o‘rtasidagi mutanosiblikni - belgilab
beradi [1; 2]. Zamonaviy yondashuvlar esa shu karkasni kundalik ma’lumot bilan to‘ldirib,
rejani real holatga moslashtiradi [3; 6]. Kurashga xos jihat shundaki, musobaga samarasi fagat
funksional tayyorgarlik bilan emas, balki charchoq ostida texnik aniglikni saglash, zaxvat
uchun kurashda garor gabul gilish tezligi, vazn toifasi doirasida optimal biomexanik holatni
ushlab turish bilan ham belgilanadi [4; 5]. Shu sabab yuqori hajmli, bir xil strukturadagi
mikrosikllar gisga muddatda samara berishi mumkin, ammo monotony orqali tayyorgarlik
sifati pasayishi ehtimoli bor [8]. Amaliyotda murabbiy yuklama to‘lqinini texnik sifat,
kayfiyat, uyqu, vazn va funksional holat ma’lumotlari bilan birga ko‘rishi kerak. Amaliy
nuqtai nazardan, taklif etilgan model sport maktablari, klublar va terma jamoalar uchun uchta
xulosaga olib keladi: birinchisi, mashg‘ulot mazmuni musobaqa modeliga juda yaqin bo‘lishi;
ikkinchisi, tiklanish va vazn boshgaruvi alohida xizmat emas, balki tayyorgarlikning tarkibiy
gismi sifatida olib borilishi; uchinchisi, monitoring tizimi haddan tashgari murakkab emas,
lekin qaror gabul qilish uchun yetarlicha sezgir bo‘lishi lozim. Mazkur maqolaning cheklovi -
uning nazariy-analitik xarakteridir; kelgusida ushbu model turli malaka va vazn toifalarida
eksperimental sinovdan o‘tkazilishi maqsadga muvofiq. Ta’kidlash joizki, sport
takomillashuv bosqichida samarali tashkil etilgan mashg‘ulot tizimi fagat yuklamani oshirish
emas, balki yuklamani ma’noli tarzda tagsimlash, texnik harakat sifatiga bog‘lash va har bir
mikrosikldan keyin tezkor tuzatish Kkiritishni nazarda tutadi. Bu yondashuv murabbiy
garorlarini intuitiv emas, dalilga yaginlashgan boshqgaruvga aylantiradi.
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XULOSA

Sport takomillashuv bosqichida kurashchilar mashg‘ulotini tashkil etishning nazariy
poydevori klassik sport tayyorgarligi gonuniyatlari bilan zamonaviy monitoring va individual
boshqaruv vositalarining integratsiyasidir. Samarali boshqaruv uchun mashg‘ulot kamida olti
blok - magsadli-musobaga modeli, periodizatsiya, tayyorgarlik mazmuni, yuklama
monitoringi, tiklanish va vazn boshgaruvi - birligida qurilishi kerak. Mikrosikl tuzilishida
yuqori intensiv maxsus ishlar, texnik «o‘tkirlashtirish» va tiklanish to‘lginsimon
navbatlashishi, monotony va xavfli tez vazn tushirish amaliyoti esa cheklanishi lozim. Kelgusi
tadgiqotlar mazkur integrativ modelning turli jins, uslub va vazn toifalaridagi kurashchilarda
samaradorligini empirik tekshirishi zarur.
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