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 – ишлаб чиқариш жамоаларида кураш бўйича тўгараклар ташкил этиш, 
мураббийларни жалб этишни йўлга қўйиш зарур. Шу асосда мутасадди таш-
килотлар ва ўқув юртлари билан шартномалар тузиш, жисмоний тарбия ва 
спорт бўйича мутахассисларга буюртмалар беришни одатлантириш;

 – яшаш жойлари, айниқса ширкат ва қишлоқ хўжаликларида кураш бўйича 
штатлар ажратиш, мураббийлар ва ташкилотчи-услубчиларни жалб этиш, 
меҳнатига яраша ҳақ тўлаш лозимдир.

 – болалар саломатлигини муҳофаза қилиш ва иқтидорли қизларни кураш билан 
шуғуллантириш мақсадида маҳаллий миллат хотин-қизларидан кадрлар тай-
ёрлашни режали асосда йўлга қўйиш давр талабидир.

Хулоса қилиб айтганда Кураш машғулотларини тарғиб қилишда буюк келажак 
нафаси билан яшаш, меҳнат қилиш лозим. Бу йўлда оммавий ахборот воситалари 
ходимлари, спорт ташкилотлари раҳбарлари ва етакчи мутахассисларнинг ўзаро 
ҳамкорлигини яхши йўлга қўйиш лозимдир.  

Адабиётлар :
1. Ш.М.Мирзиёев. Кураш миллий спорт турини янада ривожлантириш чора тадбирлари тўғрисидаги 
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РЕЗЮМЕ

Мазкур мақолада кураш фани ўқитувчилари ва мураббийлари фаолиятига қўйиладиган талаблар 
тўғрисида сўз боради.

РЕЗЮМЕ
В статье рассматриваются требования к деятельности учителей и тренеров по борьбе.

SUMMARY
The article discusses the requirements for the activities of teachers and wrestling coaches.
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Тош.вил.ЧДПИ

СПОРТ МАШҒУЛОТЛАРИ-СПОРТЧИЛАРНИ ТАЙЁРЛАШ ОМИЛИ 
СПОРТ МАШҒУЛОТЛАРИНИНГ ТАЙЁРГАРЛИК ДАВРИ

Таянч сўзлар: спорт машғулотлари, спортчиларни тайёрлаш, тайёргарлик даври, омил, 
махсус тайёргарлик, организм.
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Спортчиларнинг ёшидан, малакасидан катъий назар, уларнинг даврий тайёргар-
лиги тайёргарлик даврининг биринчи кунидан бошлаб кейинги махсус тайёргарлик 
учун жисмоний, руҳий, техник замин яратувчи машқлар асосида тузилади. Спортда 
тайёргарлик даври тахминан 5 ой давом этади. Спортчининг жисмоний тайёргарлик 
даражаси паст бўлганда, мутахассислиги бўйича организмнинг муҳим функционал 
тизимларини, шаклларини қайтадан ривожлантириш талаб этилади. Қўлланиладиган 
машқлар йўналиши ва таркиби жиҳатидан мусобақа машқларидан сезиларли дара-
жада фарқ қилиши мумкин, олдига қўйилган мақсад шаклланиш қонуниятларига мос 
ҳолда спортчини ҳар томонлама тайёргарлик билан таъминлашдан иборатдир. Тайёр-
гарликнинг вазифаси спорт кўрсаткичи даражасини аниқловчи ҳаракат сифат мажму-
аларини ривожлантириш эмас, балки асосий омиллардан фойдаланиш имкониятла-
рини оширишдир. Бу шуни кўрсатадики, умумтайёргарлик машқларига яқин бўлган 
махсус тайёргарлик машқлари кенг қўлланилади. Восита ва методлар ўзгариб боради: 
шакл жиҳатидан мусобақа машқларига, характер ва тузилиши жихатидан организмга 
таъсир кўрсатиш даражасига яқин бўлган мусобақа ва махсус тайёрловчи машқлар 
сони кўпайтирилади. Тайёргарлик даври икки босқичга бўлинади: умумтайёргарлик 
ва махсус тайёргарлик босқичи; Уларнинг қанча вақт давом этиши кўп жиҳатдан 
спортчи малакасига ва микроциклнинг турига боғлиқ. Масалан, икки цикллик режа-
лаштиришда, биринчи микроцикл умумтайёрловчи босқичнинг узоқ вақт давом 
этиши ва махсус тайёргарлик босқичининг қисқа вақт давом этиши билан характерла-
нади. Иккинчи микроциклда эса бунинг акси. Юқори малакали спортчиларни тайёр-
лашда одатда босқичлар режалаштирилади, малакаси етарли бўлмаган спортчиларда 
эса бунинг акси. Бу босқичнинг асосий вазифаси спортчининг умумий жисмоний тай-
ёргарлик даражасини кўтариш, организмининг асосий функционал тизимлари имко-
ниятларини кўпайтириш, керакли бўлган спорт-техник ва психологик сифатларни 
ривожлантиришдан иборат. Бу босқичда спорт кўрсаткичлари яхшиланиб, кейинги 
спорт фаолияти учун асос солинади. Тайёргарликнинг махсус қисми шундан ибо-
ратки, ҳал қилиш меъёрида унга таъсир этадиган алоҳида сифатларнинг ривожланиш 
даражасини оширади: (Адиназин три фосфат АТФ) аэроб ва анаэроб синтези имкони-
ятларига таъсирларни алоҳида эътиборга олиш керак, ишчи ҳаракатларнинг тезкор-
кучли ривожланишига, ҳаракат техникасини такомиллаштиришга, нафас олишнинг 
унумдорлигига, ишнинг тежамлилигига ва бошқаларга эътибор бериш лозим. Бу 
босқичда махсус тайёргарликнинг муҳим вазифаси-спортчининг катта юкланишларга 
бардош бериш даражасини оширишдан иборат. Бу босқичда махсус тайёргарлик 
жараёнини ташкил қилишга қаратилган даврий талабларни ҳисобга олган ҳолда, 
биринчи режа мусобақа машқлари бўлиши керак. Мусобақа машқлари бажарилган 
умумий иш ҳажмининг кичик қисмини ташкил қилади. Машқлар самарадорлиги 
мусобақа машқлари ҳажмига боғлиқ  эмас. Бундан ташқари, мусобақа машқларидан 
кўпроқ фойдаланиш ёрдамчи ва махсус тайёрловчи машқларга салбий таъсир 
кўрсатиб, спорт кўрсаткичларининг пасайиб кетишига таъсир этиши мумкин.Бу 
босқичдаги машғулотлар спорт тайёргарлик даражасини, формасини эгаллашга 
йўналтирилади. Бунга эришиш учун мусобақа машқларига яқин бўлган махсус тайёр-
гарлик машқлари ва мусобақа машқлари кучайтирилади. Машқлар мазмуни биринчи 
босқичда вужудга келган база асосида барча ҳаракат сифатларини тарбиялашдан ибо-
рат. Бундан ташқари, машқ даврида бажарилган ишнинг умумий ҳажмини махсус иш 
қобилиятини оширувчи, ихтисослаштирилган воситаларга ажратилади. Мусобақа 
техникасини такомиллаштиришга катта аҳамият берилади. Бу вазифа одатда жисмо-
ний сифатларни тарбиялаш билан биргаликда икки йўналишда олиб борилади: 1. Тез-
лик қобилиятини ошириш асосида ҳаракат кўникмаларини такомиллаштириш. 2. 
Махсус чидамлиликни ошириш асосида ҳаракатни, усулни тежамли ва тез ўзгартира 
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олиш усулларини ишлаб, чиқиш. Бу босқичда мусобақа машқлари нотекис 
тақсимланади, босқич охирига бориб, унинг сони ошиб боради. Бу ҳар хил махсус  
тайёргарлик машқларига ҳам тегишли. Босқич бошида улар мусобака машқларидан 
узоқда бўлиб, махсус тайёргарлик томонларига ижобий таъсир кўрсатади. Бу 
босқичда олдин эришилган умумжисмоний тайёргарлик даражасини сақлаб қолиш 
зарур. Бу эса машғулотларда чидамлиликни ўстиришнинг воситалар таркибини мах-
сус тайёргарлик машқларига яқинлашувчи машқларнинг солиштирма оғирлигини 
ошириш ҳисобига ўзгартирилади ва эришилади. Мусобақа даврининг асосий вази-
фаси эришилган махсус тайёргарлик даражасини ошириш ва уни мусобақаларда 
қўллай билишдан иборат. Бу вазифа мусобақа машқлари ва унга яқин бўлган махсус 
тайёргарлик машқлари ёрдамида амалга оширилади. Мусобақа даврида махсус тайёр-
гарлик жараёни асосий мусобақалар таквимига мос ҳолда тузилади. Одатда, бундай 
мусобакалар юқори малакапи спортчилар учун 2-4 та булади. Шу билан бирга, бу 
мусобакаларда ҳамма конкрет хусусиятлар, спортчи олдида турган вазифадан бош-
лаб, қатнашувчи спортчиларнинг таркибигача ҳисобга олинади. Қилган ҳамма 
мусобақалар машқ вазифасини ўтайди, бу мусобақаларга қоида бўйича махсус тайёр-
гарлик кўрилмайди, уларнинг ўз и асосий мусобақалар тайёргарлигида муҳим халқа 
ҳисобланади. Бу мусобақаларнинг бир қисми спорт тақвими асосида ўтказилади. Бир 
қисми эса назорат қилиш сифатида ташкил қилинади. Мусобақалар тайёргарлиги-
нинг методикасига асосий мусобақаларнинг давом этишлиги, курашлар сони, спорт-
чиларнинг якка хусусиятлари таъсир кўрсатади. Масалан, машқ жараёнининг олдинги 
даврларида мусобақа юкланишларига аналогик (ўхшаш) бўлган юкланишлар бериш 
талаб этилади. Тахминий мусобака фаолиятининг характери махсус тайёргарлик 
вазифаларини ҳал килувчи микроциклларни режалаштиришни ҳисобга олиши зарур. 
Айрим микроциклларда бирданига бир неча юкланишлар қўлланилиши мумкин. Бу 
юкланишларнинг ҳар бири олдинги юкланишда юзага келган чарчоқни енгиллашти-
риши керак. Асосий мусобақаларга тайёрланишда яна бир нарсага эътибор бериш 
керак. Олдин айтиб ўтилганидек, машқ жараёнида спортчида кун мобайнида махсус 
ишчанликнинг маълум тебранишлар ритми юзага келади. Махсус ишчанликнинг энг 
юқори кўрсаткичи, машқ машгулотларининг оддий бир вақтида қайд қилинади. 
Шунинг учун мусобақаларнинг тахминан куннинг қай вақтида бўлишига қараб, асо-
сий машғулотларни назорат қилиш мумкин, айнан шу вақтида ташкил қилиниши 
жуда ҳам муҳимдир. Мусобақа ўтиш жойининг тўғри жойлашуви ва кунлик режим-
лар алоҳида тайёргарликни талаб этиши мумкин. Шунинг учун асосий мусобақаларга 
тайёргарлик ва қатнашишни режалаштиришда ишчанлик эгри тебранишларини 
олдиндан шундай узгартириш керакки, бу тебранишларнинг энг юкори нуқтаси 
мусобақа вақтига тўғри келсин. Агарда мусобақа вақти олдиндан маълум бўлмаса ёки 
спортчи 3-5 соат ичида бир неча спорт турларида қатнашса, асосий машқ 
машғулотларини ва назорат қилинувчи мусобақаларни ҳар хил вақтларга режалашти-
риш керак. Мусобақа муддатларига мос ҳолда ишчанликнинг бир маромда тебраниш-
ларини қайта кўриш бир неча микроциклларни (3-5 та) махсус режалаштиришни 
талаб этади. Микроцикллар шундай тузилмоғи керакки, мусобақаларда қатнашиш 
циклининг кунлари билан мос келсин. Бу спортчининг мусобақага қатнашиш кунла-
рида юқори ишчанлик билан таъминловчи шартли-рефлектор йўқлигининг ҳосил 
бўлишига сабаб бўлади. Мусобақа даврида терма жамоалар таркибида Европа, жаҳон 
Олимпия ўйинларида қатнашишга тайёргарлик кўраётган халқаро тоифадаги спорт-
чилар машқлари мураккаблиги билан алоҳида ажралиб туради. Бундай ҳолларда 
қоида бўйича бир қатор йирик мусобақалар бўлади. Кейинги йиллардаги амалиёт 
курсаткичи асосий мусобақаларга тайёргарлик босқичларида рационал тузилган 
машқ асосида фақатгина шахсий ютукларга эришганлар эмас, балки кўрсаткичларнинг 
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узгариб боришини таъминлаш лозим. Спортчилар мавсумнинг асосий мусобақаларида 
энг юкори кўрсаткичларини кўрсатибгина қолмай, балки кўрсаткичларини ошириш 
учун ҳар хил сифатларни ривожлантириш га йўналтирилган машқларнинг бир-бирига 
рационал мос келишини аниқлаш; катта юкланиш ва тулиқ дам олишни вужудга кел-
тириш; машқ юкланишларини, тикловчи омилларни ва овқатланишни ягона жараён 
сифатида тасаввур қилиш, мусобақа жараёнида спортчини анниқ спорт турига яхши 
тайёрловчи физиотерапевтик ва психологик тадбирлар комплексини ишлаб чиқиш 
зарур. Республика биринчилиги ва йирик мусобақалар орасидаги даврга боғлик тай-
ёргарлик босқичи давом этиш вақти 5-8 ҳафта орасида бўлади. Бу одатда иккита мезо-
циклдан тузилади. Булардан биринчиси, катта қўшилган юкланиш билан спорт 
ютуқларининг юқори кўрсаткичларини белгиловчи сифат ва қобилиятларини ривож-
лантиришга йўналтирилган, иккинчиси-тўлиқ тикланишга, кўникиш жараёни учун 
энг қулай шароитларни таъминлашга йўналтирилган булади. Мавсумнинг асосий 
мусобақаларига тайёргарлик босқичининг биринчи 4-5 куни фаол дам олишга ва 
стартлардан кейинги жисмоний ва руҳий тикланишга бағишланади. Сўнг давомий-
лиги 3-4 ҳафта бўлган маконли мезоцикл режалаштирилади. Одатда, у иккита (вақти 
бўйича) бир хил бўлимга бўлинади. Биринчи бўлимда машқ макон характерида 
бўлади ва кўпинча тайёргарлик даврининг биринчи босқичидан машқ қайтарилади. 
Ҳар кунги машқ одатда кун мобайнида 3-4 машғулот давомида 5-7 соат вақтни эгал-
лайди. Мезоцикл дастурнинг аралаш булимидаги назорат қилиш мусобақалари билан 
тугайди. Юкланишнинг асосий параметрлари бўйича бу мезоциклда машқ спортчи 
организмига жуда кучли ва махсус таъсир билан характерланади. Мезоциклнинг 
катта юкланишлари спортчи организмининг мослашуви билан боғлик ўзгариш пайдо 
қила оладиган руҳий зарба ҳолатига олиб бориш билан белгиланади. Бу вазифани ҳал 
килишда кўпинча машқларни спортчи организми тизимларига қўшимча талаблар 
қўювчи ўрта баландлик (денгиз сатҳидан) тоғлик шароитларида ўтказиш асосий омил 
булиб хизмат қилади. Маконли мезоциклдан сўнг мусобақа олди мезоцикли келади. 
Бу мезоциклнинг асосий вазифаси олдинги мезоцикл юкланишларидан организмни 
тиклаш, асосий Aмусобақаларга психологик тайёргарлик кўриш, спорт вақтларини 
ҳисобга олган холда махсус ишчанлик тебранишларининг маълум мақомини ишлаб 
чиқишдан иборат. Бу мезоциклда иш ҳажми бирданига камайтирилади. Тайёргарлик 
якка холат касб этади. Спортчиларнинг юқори ишчанлигини ушлаб турувчи тикла-
ниш воситалари кенг кўлланилади. Техник-тактик, психик тайёргарликлардаги майда 
камчиликларни йўқ килишга катта эътибор берилади. 
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РЕЗЮМЕ
Спортчининг жисмоний тайёргарлик даражаси паст бўлганда, мутахассислиги бўйича организмнинг 

муҳим функционал тизимларини, шаклларини қайтадан ривожлантириш талаб этилади.
РЕЗЮМЕ

Когда уровень физической подготовки спортсмена низкий, необходимо заново развивать важные функ-
циональные системы и формы тела по их специальности.

SUMMARY
When the level of physical fitness of an athlete is low, it is necessary to re-develop important functional 

systems and body shapes according to their specialty.


