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МУГАЛЛИМ^ЭМ УЗЛИКСИЗ БИЛИМЛЕНДИРИУ

РЕЗЮМЕ
Маколада жисмоний тарбия таълими жараёнида талабаларда экологик маданиятни ривожлантириш- 

нинг ижтимоий-педагогик жих,атлари, тарихий тараккиёти очиб берилган. Шунингдек, дунёнинг етакчи 
илмий марказларида атроф-мууит ва экологик маммолар борасида олиб борилаётган илмий изланишлар ва 
глобал экологик муаммолар х,акида фикрлар юритилган.

РЕЗЮМЕ
В статье раскрыты социально-педагогические аспекты развития экологической культуры, историче­

ского развития студентов в процессе физкультурного воспитания. Также были проведены научные исследо­
вания окружающей среды и экологических млекопитающих в ведущих научных центрах мира и высказаны 
взгляды на глобальные экологические проблемы.

SUMMARY
The article reveals the socio-pedagogical aspects of the development of ecological culture, the historical 

development of students in the process of physical education. Scientific research on the environment and ecological 
mammals was also conducted in leading scientific centers of the world and views on global environmental problems 
were expressed.

ИИЛЛИК ТАИЕРГАРЛИК ЦИКЛИДА ЭРКИН КУРАШЧИЛАРНИ 
МАШГУЛОТ ЖАРАЁНИНИ ТАШКИЛ ЭТИШ

Султанов А.И.
Тошкент вилояти Чирчщ давлат педагогика институти

"Спорт ва чацириццача уарбий таълим” факультети "Жисмоний маданият”
кафедраси уцитувчиси

Таянч сузлар: тайёргарлик, давр, цикл, боскич, тадкикот, усуллар.
Ключевые слова: подготовка, период, цикл, этап, исследование, методы.
Key words: preparation, period, cycle, stage, research, methods.

Маълумки, замонавий спорт тайёргарлиги мавжуд назарий ва амалий билим- 
ларни умумийлаштириш уамда тартибга тушуришни такозо этади. Бир катор 
олимлар (Ю.В.Верхошанский, А.П.Бондарчук, Л.П.Матвеев, В.В.Петровский, 
И.Н.Мироненко ва бошк.) томонидан йиллик ва куп йиллик тциклларда трени- 
ровкани ташкил этиш моделлари ишлаб чикилган. Улар тренировка нагрузкалари 
мазмунини, уажмининг мууим параметрлари ва улар мусобака календари, мазкур 
боскичда уал етиладиган вазифалар, анъанавий булиб колган тайёргарликни дав- 
рлаш ва бошка бир катор омиллардан келиб чиккан уолда тренировка нагрузкалари 
мзмуни, уажми уамда вакт ичида таксимлашнинг энг мууим параметрларини сон 
жиуатдан акс еттиради.

Йиллик циклдаги тренировка моделларини ишлаб чикишга булган зарур шарт- 
шароитлар сифатида куйидагилар аввал бажарилиши лозим:

-  етакчи спортчилар тренировкасини ташкил этиш ва терма жамоаларни тай- 
ёрлашдаги амалий тажрибани урганиш уамда умумлаштириш;

-  спортчи уолати динамикасининг тренировка нагрузкаси мазмуни, уажми ва 
таксимланишига ботликлигини текшириш;

-  тайёргарликнинг анъанавий даврланиши ва мусобакалар календарига кура 
спортчиларнинг йиллик тциклдаги махсус иш кобилияти даражаси динами- 
касидаги окилона йуналишни аниклаш.

Йиллик циклни тузишнинг принтсипиал (мантикий), сунгра унинг асосида эса 
индивидуал (сон) моделини ишлаб чикиш зарур.
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Махсус адабиётлар ва тренировканинг амалий тажрибаси тахдили мутахассис- 
ларга шундай хулосага келишга имкон бердики, куп йиллар аввал вужудга келган 
тренировкани ташкил этишнинг анъанавий шакллари ва тамойиллари бугунги кунда 
юкори малакали спортчиларни тайёрлаш вазифаларини кониктирмайди. Юкори 
малакали спортчилар махсус жисмоний сифатларининг ривожланиши шундай дара- 
жага йетдики, уларни кейинчалик такомиллаштириш учун янги, янада самарали 
тренировка воситалари хамда услубларини излаб топишни талаб килади. Бундан 
ташкари, махсус жисмоний тайёргарликнинг йиллик циклдаги урнини кайта куриб 
чикиш хамда унинг бошка тайёргарлик турлари билан узаро ботликлик шаклларини 
аниклаш лозим. Хрзирги пайтда шу нарса маълумки, тренировкани тузиш моде- 
лини ишлаб чикишнинг зарур шартларидан бири амалий тажрибани тахлил килиш 
хисобланади. Бундай тахлил жараёнида юкори малакали спортчиларнинг йиллик 
тциклдаги тренировкасини ташкил килишнинг амалиётда мавжуд булган услубла- 
рини урганиш, шунингдек спортчилар куллайдиган тренировка (зарур холларда 
мусобака) нагрузкалари хажмининг аник улчамларини аниклаш назарда тутилади.

Профессор Ю.В.Верхошанский хаммуаллифлар билан тренировка моделини 
тузиш тамойиллари ва шаклларини аниклаб берадиган асосий омиллар сифатида 
спортчилар холати хамда тренировка нагрузкасининг узаро богликлигининг уму- 
мий конуниятлари, шунингдек мунтазам тренировка таъсири остида курашчи 
организмининг бир холатдан бошкасига утиш конуниятини ажратади. Х,ар бир 
муайян холда ушбу тамойилларни амалга ошириш усулларига таъсир курсатувчи 
хусусий шароитлар каторига куйидагилар киради: йиллик тайёргарлик тциклини 
анъанавий даврлаш хамда жорий йил учун муайян мусобакалар календари, спорт- 
чининг махорат даражаси ва махсус тайёргарлигининг алохида хусусиятлари, 
олдинги тайёргарлик боскичларидаги тренировка хусусияти ва йуналиши, спортчи 
олдига куйиладиган вазифалар, мусобака фаолиятининг кескинлиги ва бошк. Бирок 
олимлар томонидан тавсия этилган бундай булиниш шартли равишда эканлигини 
хисобга олиш лозим.

Катта боскич 5 ойгача давом этиши мумкин. Тренировкани ташкил килишнинг 
таклиф этилаётган шакли анъанавийсидан катъий фаркланади ва биз уларни куриб 
чикамиз.

Профессор Ю.В.Верхошанский (1995) маълумки, тренировка жараёнини таш- 
кил килишнинг анъанавий шаклида махсус жисмоний ва техник тайёргарлик деярли 
бир вактда олиб борилади. Айтиш жоизки, тренировкани бундай шаклда таш- 
кил этишда нагрузканинг умумий хажми усиб бориши билан унинг шиддати хам 
ортади. Кейин хажми пасаяди, шиддати эса ошиб боришда давом этади. Бир катор 
тадкикотчилар (Ю.В.Верхошанский, 1979; А.Р Левченко, 1982; Т.А.Антонова. 1983; 
И.Н.Мироненко, 1983 ва бошк.) томонидан таклиф килинадиган катта боскичда 
тренировкани тузиш варианти ишни ташкил килишнинг бутунлай янги шакли 
хисобланади ва иккита микро боскичларнинг булинишидан хосил булади: бирин- 
чисида катта хажмдаги махсус куч нагрузкаси жамланади, иккичисида колдирилган 
тренировка самараси (^ТС) амалга оширилади, натижада техник махоратнинг 
чукурлашган такомиллашуви содир булади. Бунда анъанавий шаклдан фаркли 
равишда, биринчи боскич нагрузкаси нисбатан паст шиддатга эга булади, сунгра у 
асосан техник тайёргарлик воситалари хисобига тез ошади. Махсус иш кобилияти 
даражаси биринчи микробоскичда пасаяди, кейин тез ошади.

Бирок бу спортчиларниннг махсус жисмоний сифатларини ошириш даражаси 
устида алохида иш олиб борилади, дегани эмас. Техник тайёргарлик бутун боскич
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давомида тренировкаларда олиб борилади. Лекин жамланган куч нагрузкаси — 
блоки доирасида унинг хажми катта эмас. Бу вактда техниканинг асосий элемент- 
лари, спорт машкининг алохида фазалари хамда бутун харакат схемасининг ритмик 
тасвири такомиллаштиришади.

Жамланган куч ишининг колдирилган тренировка самарасини (^ТС) амалга 
оширишда (иккинчи микро боскичида) техник иш хажми ва шиддати аста-секин 
ошиб боради. Мусобака шароитларига якин ёки тенг булган режимда асосий 
машкнинг бажарилиш улуши ортади. Тренировкани тузишнинг куриб чикилаётган 
шакли умумий жисмоний тайёргарлик (УЖТ) воситаларини кенг куллашни ва 
уларни махсус иш билан маълум даражада уйгунлаштиришни назарда тутади. УЖТ 
нинг асосий вазифаси махсус ишдан кескин фарк киладиган ва спортчининг иш 
кобилияти хамда унинг мотор аппаратини тиклашга ёрдам берадиган паст шид- 
датли фаолиятга утиш самарасини куллашдан иборат. Ииллик тциклга иккита 
катта боскичларни киритиш максадга мувофиклиги асослаб берилган. Бунда бу 
тцикл битта ёки иккита мусобака мавсумини уз ичига олиши мумкин. Жамланган 
куч нагрузкасининг иккинчи — блоки! биринчисига нисбатан хажмига кура кичик 
булиши лозим.

Принтсипиал модел асосида тренировканинг муайян сон модели тузилади. У 
куйидагиларни хдсобга олади:

-  мазкур спорт турида тренировкани тузиш тажрибаси ва аввалги боскичда 
спортчиларнинг тайёргарлик хусусиятлари;

-  аник мусобакалар календари;
-  спортчилар махсус тайёргарлиги ва алохида топширикларнинг кундалик 

даражаси;
-  олдинга куйилган вазифаларни амалга ошириш учун тренировка ва мусобака 

нагрузкалари хажмларининг холисона зарур кийматлари;
-  спортчилар тайёргарлигининг муайян шароитлари ва моддий таъминоти.

Тадкикот натижаларидан шуни хулоса килиш мумкики, тадкикот гурухи назо-
рат гурухига нисбатан юкори натижаларга эришди. 14-16 ёш эркин курашчилари- 
нинг укув тренировка маштлотлари йиллик тциклнинг тайёргарлик, мусобака ва 
утиш даврлари учун укув машгулотларини ташкил килиш тизимининг самарали 
режаси синовдан утказиш буйича куйидаги хулосаларни чикариш мумкин булади. 
Ёш эркин курашчиларни укув машгулотларини ташкил килиш тизимини режа- 
лаштириш ва такомиллаштириш буйича адабиётларда маълумотлар жуда камчи- 
ликни ташкил этади, хар бир тадкикотчи бу мавзуга турли хил ёндашганлигини 
кузатдик. Ииллик циклнинг тайёргарлик, мусобака ва утиш даврлари учун укув 
машгулотларини ташкил килиш тизими режасини амалга оширишда катъий регла- 
ментлаштирилган тамойил купрок самара беради. Вазифаларни бажариш тартибига 
ва такомиллаштириш услубларига катъий риоя килиш кутилган натижани берди.

Бундаги асосий максад 14-16 ёш эркин курашчиларнинг укув тренировка 
машгулотларини, йиллик циклининг тайёргарлик, мусобака ва утиш даврлари учун 
укув машгулотларини ташкил килиш тизимининг самарали дастурини режалашти- 
риш ва шу режа асосида тайёргарлигини такомиллаштириш амалга оширилди. Агар 
назорат гурухида барча курсаткичларнинг уртача усиши - 26.9% га ошган булса, 
тадкикот гурухида барча курсаткичларнинг уртача усиши -  31.35 % га ошди.

Ёш эркин курашчиларнинг йиллик тайёргарлик циклида укув машгулотларини
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ташкил килиш тизимини режалаштириш услубиятида малакали курашчи угил 
болаларнинг машгулот тизимлари модел сифатида олинган. Ёш эркин курашчи- 
ларнинг йиллик тайёргарлик циклида укув машгулотларини ташкил килиш тизи­
мини такомиллаштириш услубиятида купрок малакали эркин курашчилар тайёр- 
гарлигидаги самарали услубларидан фойдаланилди. Умумий уртача усиш назорат 
гурухида +27.9 % тадкикот гурухида эса +33.46% хисобида ижобий узгарганлиги 
аникланди. Умумий уртача маштулотдаги назорат тесталаридан кейин юрак уруши 
назорат гурухида та 24 та, тадкикот гурухида 26 та тушганлигини кузатдик. 
Юкоридаги фоиз буйича узгаришдан ташкари Б.Пирсон буйича боглщлик дара- 
жаси хам куриб чикилди. Унга кура назорат гурухидаги тадкикот боши ва охиридаги 
курсаткичларнинг богликлиги -  5 % (юкори даражадаги богликлик)ни курсатди. 
Тадкикот гурухидаги тадкикот боши ва охиридаги курсаткичларнинг богликлиги -  
25.9 % (юкори даражадаги богликдик)ни курсатди. Юрак кискариши умумий олин­
ган натижалар буйича назорат гурухида назорат тесталридан сунг 1% ни камай- 
ганлигини, тадкикот гурухида эса 2,3 % юрак уруши назорат тестларидан сунг 
тушганлигини аникладик, бу албатда хар томонлама ижобий натижа курсатганини 
билдиради, сабаби назорат тестдаги фоизлар ошишини аник курсатиб ва исботи 
сифатида юрак кискаришини камайиши, арганизимни машклар, ва мусобака фаоли- 
ятида шиддатга мослашганлигини курсатади. Олинган натижаларни тахлил килсак 
тадкикот охирида вакт ва усулларни бажариш тезлиги ошганлигини кузатдик. 
Бунинг асосий сабабларидан бири юракнинг кискариши усулларни бажаргандан 
сунг тадкикот бошидагига нисбатан пасайганини кузатдик.

Албатта машк шиддати канчалик баланд булмасин агар юрак уруши шиддатга 
нисбатан пас булса умумий спортчиларни машгулот ва мусобака фаолиятида юкори 
натижалар курсатиш мумкин булади.
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РЕЗЮМЕ
Мазкур маколада йиллик тайёргарлик циклида эркин курашчиларни машгулот жараёнини ташкил 

килиш хамда машгулот жараёнини тузиш режалари, машгулот жараёнидан олинган тадкикотлар куриб 
чикилади.

РЕЗЮМЕ
В данной статье в рамках годового тренировочного цикла будет рассмотрена организация тренировоч­

ного процесса борцов вольного стиля, планы формирования тренировочного процесса, исследования из 
тренировочного процесса.

SUMMARY
In this article, the annual training cycle will consider the organization of the training process of freestyle 

wrestlers, plans for the formation of the training process, research from the training process.
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