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KURASHCHILAR MASHG‘ULOT JARAYONIDA TIKLANISH
VOSITALARI

Kim Dinara Vladislavovna
O zbekiston-Finlandiya pedagogika instituti
Maktabgacha va boshlang ‘ich ta’lim fakulteti

Boshlang ‘ich ta’lim kafedrasi assistenti

Telefon ragam: +99891549-10-80

Annotasiya. Mazkur maqolada kurashchilar mashg ‘ulot jarayonida
tiklanish vositalarini qo ‘llash, ularning jismoniy va ruhiy holatlarini yaxshilash,
mashg ‘ulot samaradorligini oshirish va jarohatlarning oldini olish uchun

muhimligi to ‘g ‘risidagi fikvlari haqgida mulohaza yuritiladi.

Kalit so‘zlar: kurashchilar, mashg ‘ulot jarayoni, tiklanish vositalari,

yuklama, sog ‘liq, sport, xalgaro kurash, tayyorgarlik davri.

Annomayusn. B Oawnnoti cmamve paccmompenvl MHeHUs OOpYoO8 O
BAJNCHOCMU UCHOTIL30BAHUSL CPEOCME BOCCMAHOBNCHUSL 80 BPeMs MPEHUPOBOK,
VAVUWEHUS UX QU3UYECKO20 U HCUXUYEeCKO20 COCMOSHUS, NOBbIULEHUS.

aghghexmusnocmu mpeHuposox u npeodomsepaueHus mpasm.

Kntouesvie cnosa: 06opyvi, mMpeHUPOBOUHBIL npoyecc, Cpeocmaa
B80CCMAHOBNIEHUSl, HAZPY3KU, 300pP0Bbe, CHOPM, MeNCOVHAPOOHasi bOopboa,

MPEHUPOBOUHBIU NEPUOO.

Annotation. This article discusses wrestlers' opinions on the use of
recovery tools during training, their importance in improving their physical and

mental state, increasing training efficiency, and preventing injuries.(

Key words: wrestlers, training process, recovery tools, loading, health,

sport, international wrestling, preparation period.
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KIRISH. Mashg‘ulot va tiklanish — o‘zaro bog‘langan yagona jarayondir.
Mashglanganlikning o°sib borishi va ish qobiliyatining ortishi faqatgina
energetik sarflar tiklanish jarayonida qoplangan taqdirdagina mumkin bo‘ladi.
Tiklanish — bu fagatgina organizm funksiyalarini ish holatiga gaytarish emas,
balki hayotni taminlash yechimini energetik imkoniyatlarning yanada yangi,
yuqori darajasiga o‘tkazishdir.

V.A. Geselevich (1978) ma’lumotlariga qaraganda, skelet mushaklarida
glikogen va adenozintrifosfor kislotasining (ATF) dastlabki holatga nisbatan
ortigcha to‘planishi yetakchi kurashchilar mushak ishida tiklanishning yakuniy
bosgichi hisoblanadi.

Yuklama og‘irligiga garab, glikogen va ATF ning ortiqcha to‘planishi har
xil muddatlarda sodir bo‘ladi (maksimal shiddatdagi nagruzkadan so‘ng 7-9
kungacha).

Sog‘liqga zarar yetkazmay, mashg‘ulot jarayonini jadallashtirish fagat
tiklanish tadbirlaridan (tibbiy-biologik, ruhiy, pedagogik) foydalanilgan
tagdirdagina mumkin bo‘ladi.

Bunda pedagogik vositalar asosiysi, yetakchi hisoblanadi, chunki aynan
ular har bir sportchi rejimini va sportchilar ko‘p yillik tayyorgarligining hamma
bosqichlarida yuklama hamda dam olishning oqilona uyg‘unligini belgilab
beradi.

ASOSIY QISM. Kurash mashg‘ulotini rejalashtirish — bu sport
tayyorgarligi vazifalarini hal etish shartlari, vositalari va uslublarini, sportchi
egallashi lozim bo‘lgan sport natijalarini oldindan ko‘zlashdir. Sportchilar
tayyorgarligini to‘g‘ri rejalashtirish bu mazkur sportchilar kontingenti (yoki bitta
sportchi) xususiyatlarining tahlilidan kelib chigib, tayyorgarlik jarayonidagi
asosly ko‘rsatkichlarni belgilash hamda ularni vaqt oralig‘ida taqsimlashdir
(V.P. Filin, N.A. Fomin, 1980).

So‘nggi paytlarda sport kurashida mashg‘ulot jarayonini rejalashtirish

to‘g‘risidagi tasavvurlar ancha o‘zgardi. Bu musobaga qoidalariga ba’zi
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o‘zgartirishlarning kiritilishi va Xalgaro kurash federatsiyasining musobaga
bellashuvlari tomoshabopligini oshirish bo‘yicha qo‘ygan talablari bilan bog‘liq.

Hozirgi paytda katta tajriba materiali to‘plangan, sportchilar
tayyorgarligining yanada yuqori darajada sifatli rejalashtirish uchun obyektiv
shart-sharoitlar yaratilgan.

Sportchilar tayyorgarligi jarayonini muvaffagiyatli boshgarish ikkita
muhim shartlarni hisobga olishni tagozo etadi:

birinchidan, yuklamalar va shiddatining keskin o‘sishi (hozirgi zamon
yuqori natijalar sportida yuklamalar biologik me’yorlar chegarasiga
yaginlashmoqda);

ikkinchidan, trenirovkaning son parametrlari va mahorat darajasining
tenglashishi  (jahonning yetakchi sportchilari tajribasida). Shu sababli
mashg‘ulot tuzilmasini optimallashtirish va optimal trenirovka dasturlarini
tuzish birinchi darajadagi ahamiyatga ega bo‘lib qolmogda (M.P. Matveeyv,
1977).

Mashg‘ulotlar jarayonini rejalashtirish — bu birinchi navbatda turli davrlar
uchun rejalar tizimini yaratish hisoblanadi. Bu davrlarda ozaro bog‘liq bo‘lgan
magsadlar yuklamada amalga oshirilishi lozim.

Dars (mashg‘ulot) mashg‘ulot jarayonining elementar tarkibiy qismi
hisoblanadi. Alohida mashg‘ulotlardan mashg‘ulot kuni, ulardan — mikrosikl
tashkil topadi, bir necha mikrosikllar birlashmasi yangi, nisbatan mustaqil,
mashg‘ulot jarayonining butun bo‘lagi bo‘lgan mezosiklni hosil giladi.

Bir necha mezosikllarning birlashmasi yanada yirik va nishatan tugallanga
tuzilma — makrosikini tashkil etadi

(G.S. Tumanyan, 1984). Mashg‘ulotning mikro-, mezo- va makrosikllar
kabi davrlarga ajralishiga garab, yuklamalar o‘lchamlari, hajmi, shiddati,
tayyorgarlik vositalari hamda uslublari o‘zgaradi.

Kurashda o‘quv-mashg‘ulot jarayonini rejalashtirish quyidagi shakllarda
amalga oshiriladi:

- istigbolli — bosgich, davr, yil, bir gator yillar uchun;
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- kundalik — mashg‘ulot mikrosikli uchun;

- tezkor — bir mashg‘ulot uchun.

Kurashchilarning ko‘p yillik mashg‘ulotga mo‘ljallangan rejani tuzishda
sport kurashi rivojlanish yo‘lining bashorati hamda musobaqalar qoidalaridagi
o‘zgarishlarga amal qilish lozim. Shu sababli mashg‘ulotga vositalari, hajmi va
shiddati vazifalarining o‘zgarishini nazarda tutish zarur.

Istigbolli reja butun o‘quv guruhi kabi alohida har bir kurashchi uchun
tuziladi.

Kurash mashg‘ulotining umumiy (guruhli) rejasi quyidagi bo‘limlarni o‘z
ichiga oladi: guruhning qisqacha tavsifi; ko‘p yillik trenirovka maqsadi va
asosiy vazifalari; tayyorgarlik bosgichlari va mashg‘ulotga jarayonning
bosqichlar bo‘yicha asosiy yo‘nalishi (asosiy vazifalari, ularning har bir
bosgichdagi ulushi); sportchilar tayyorgarligini tavsiflovchi sport-texnik
ko‘rsatkichlar va nazorat me’yorlari; pedagogik hamda tibbiy nazorat (V.P Filin,
N.A. Fomin, 1986).

Mashg‘ulotning istigbolli rejalashtirilishi albatta vyillik rejalarni ishlab
chiqgishni taqozo etadi. Yillik rejalarga qo‘llaniladigan vositalar va mashg‘ulot
yuklamalarining batafsil bayoni kiritiladi. Kundalik rejalashtirishda sport
formasi dinamikasining ilmiy gonuniyatlari (yuzaga kelish, bargarorlashtirish va
vaqtinchalik pasayishi) qo‘llaniladi.

Kundalik rejalashtirish tuzilmasiga turli omillar: o‘qish va mehnat tartibi,
mashg‘ulotlar mazmuni, soni va yuklamalar o‘lchamlarining umumiy yig‘indisi,
mashg‘ulot yuklamalariga bo‘lgan reaksiyaning alohida xususiyatlari hamda
kurashchilar malakasi ta’sir etadi.

Tezkor rejalashtirish kundalik rejalashtirish asosida amalga oshiriladi.
Bunday rejalashtirish turi vazifalar, vositalar, uslublar, yuklama hajmi va
shiddatini aniqlashtirishni ko‘zda tutadi. Mashg‘ulotlar tuzilmasi, birinchi
navbatda, maksimal mashg‘ulot samarasiga erishishga qaratilganligi bilan
belgilanadi. Mashg‘ulotning tezkor rejasiga muvofiq mashg‘ulotlar konspekti

tuziladi, unda tayyorlov (badan qizdirish) asosiy va yakuniy gismlar,
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takrorlashlar soni, tanaffuslar davomiyligi hamda dam olish xususiyati bayon
gilinadi.

Mashg‘ulot jarayonida uchta davr: tayyorgarlik, musobaqa, o‘tish davrlari
ajratiladi.

Tayyorgarlik davrida mashg‘ulotlar faol dam olishdan shiddatli maxsus
ishga, jismoniy sifatlarni keyinchalik ham rivojlantirishga, kurash texnikasi va
taktikasini egallash  hamda takomillashtirishga asta-sekin  o‘tishni
ta’minlashga qaratilgan. Bu davrda sportchilarning oldinda turgan musobaqa
davrida muvaffaqiyatli faoliyat ko‘rsatishi uchun mustahkam poydevor yaratish
lozim. Tayyorgarlik davrining asosiy vazifalari organizmning funksional
imkoniyatlarini oshirish, umumiy jismoniy tayyorgarlikni yaxshilash va
kurashchi uchun zarur bo‘lgan jismoniy sifatlarni rivojlantirishdan, texnik-taktik
harakatlarni egallash hamda takomillashtirish, ularni amalga oshirishdagi
kamchiliklarni bartaraf etish, iroda va ma’naviy sifatlarni tarbiyalashdan iborat.

Mashg‘ulotning musobaga davri magsadi — musobagalarga tayyorlash va
unda muvaffagiyatli ishtirok etish. Ushbu davrning asosiy vazifalari yuqori
darajada mashglanganlikka ega bo‘lish, texnik-taktik harakatlarni keyinchalik
ham mustahkamlash hamda takomillashtirish, musobagalarda gatnashishda
bellashuvni olib borish taktikasi bilimlarini kengaytirish hamda mustahkamlash,
yuqori darajada jismoniy, iroda va ma’naviy sifatlarning rivojlanishiga erishish,
nazariy bilimlarni kengaytirishdan iborat.

Bu bosqichda sportchilar, malakalariga qarab, ma’suliyatli musobaqalarda
ishtirok etadilar.

Mashg‘ulotning o‘tish davriga mashg‘ulot yuklamasining pasayishi xos
bo‘ladi. Davrning asosiy vazifalari: salomatlikni mustahkamlash va organizmni
chinigtirish, umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish.

Asosiy vositalar: sport o‘yinlari, suzish va boshq. To‘g‘ri tuzilgan o‘tish
davri organizm funksional imkoniyatlarini keyinchalik ham rivojlantirish,
kurashchining maxsus tayyorgarligini yaxshilash uchun qulay shart-sharoitlar

yaratadi.
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Sport  kurashi  sohasida mutaxassislar  sportchilarning  jismoniy
tayyorgarligini turli jihatdan baholashga va, birinchi navbatda, maxsus jismoniy

tayyorgarlikka (MJT) eng ko‘p ahamiyat beradilar.

MIT deganda biz sportchilarga maxsus harakat faoliyatini ta’minlab

beruvchi jismoniy imkoniyatlarni tushunamiz.

Ko‘p yillardan beri mutaxassislarning izlanishlari musobaqa faoliyatining
asosly unsurlari, uning kechishidagi o‘ziga xosliklar o‘z aksini topadigan
maxsus testlarni ishlab chiqishga yo‘naltirilgan edi. Hozirda MJT darajasi
musobaqga faoliyatining asosiy o‘lchamlarini modellashtiradigan maxsus testlar
yordamidagina baholanishi mumkinligi barchaga ma’lum. Bu vazifaning
yechimi uchun maxsus sinovlar to‘g‘ri kelmaydi. Kurashchilarning MJTini
baholashda turli pedagogik va tibbiy-biologik testlar qo‘llanilib, ularning asosini
mashg‘ulot tulumi yoki sherikni yigitishlar (yigitishlarga miqgdoriy va sifatiy
baho beriladi) hamda berilgan yuklamaga organizmdagi turli tizimlarning
reaksiyasi o‘zgarishlarini o‘rganish tashkil etadi. Bir necha yillar davomida turli
mutaxassislar sport kurashining har xil turlarida MJTni baholash bo‘yicha
ko‘plab testlarni, shuningdek, testlarning bajarilishi natijalarini hisoblash

formulalarini ishlab chigdilar.

Ammo, MJT ni baholash uchun bugungi kunda testlarning miqgdori
yetarlicha bo‘lsa ham, bu muammoni hal etilgan deb bo‘lmaydi. Ko‘pgina
olimlar va pedagoglar sportchilarning musobaga bellashuvlarini  olib
borishlarida sezilarli tafovutlar mavjudligini takror-takror gayd etganlar va bu
tafovutlarni hisobga olish hamda o‘quv-mashq jarayonida ulardan foydalanish
zarurligini ta’kidlaganlar. Lekin, garchi testlarning axborotga boyligi ularning
muayyan kurashchilar faoliyatidagi o‘ziga xos xususiyatlar va sharoitlarga
nechog‘lik yaqinligi bilan o‘lchanishi ko‘pchilikka ayon bo‘lsa-da, hozirgacha
ma’lum bo‘lgan testlar sportchilarning musobaqa bellashuvlarini olib borishdagi

alohida harakat xususiyatlarini hisobga olmay yaratilgan.
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To‘g‘ri, o‘z testlarini amaliyotda qo‘llashni taklif etgan ayrim mualliflar
o‘zlari ishlab chiqgan testlar umuman olganda sportchilarning harakat
xususiyatlariga mos ekanligini aytib o‘tgan bo‘lsalar-da, lekin bu fikr yetarlicha
faktik ma’lumotlar bilan mustahkamlanmas edi. Tabiiyki, bunday holatda
foydalaniladigan testlar doim ham sportchilar uchun mos bo‘lavermaydi va
ularning jismoniy tayyorgarligi to‘g‘risida noto‘g‘ri tasavvur paydo bo‘lishiga
olib keladi.

Kurashchilar musobaga faoliyatining eng muhim, lekin eng kam
o‘rganilgan jihatlaridan biri harakat faolligining o°‘zgarishi-dinamikasi
(bellashuv vaqgtidagi texnik harakatlar migdori) hisoblanadi. Mumtoz uslubdagi
kurashchilarning musobaqga faoliyatini keng o‘rganish ularning harakat faolligi
o‘zgarishidagi sezilarli alohida farqli jihatlarni aniglash imkonini berdi.
Hagigatan, ayrim sportchilarning musobaga bellashuvlaridagi harakat faolligi
kurash paytidagi yaqqol notekislik bilan, ya’ni bellashuvning muayyan vaqt
kesmalarida u bajargan texnik harakatlar migdoridagi tafovutlar bilan ajralib
turadi. Boshqga sportchilarda esa harakat faolligi bellashuv davomida nisbatan bir
xil deb tavsiflanishi mumkin. Uchinchi xil kurashchilar oraliq vaziyatni
egallaydilar. Shu narsa aniglandiki, har bir kurashchiga xos harakat faolligi
o‘sishining turi bellashuvdan bellashuvga muayyan chegaralar orasida o‘zgarib
turadigan barqaror xususiyat bo‘lib (sheriklar tayyorgarligidagi farglar hamda
sportchining ayni paytdagi holatiga ko‘ra), lekin har doim o‘zining asosiy
tuzilishini saglab golar ekan.

Ta’limiy o‘yinlarda bolalarning yoshi, individual xususiyatlarini hisobga
olish lozim. O‘yinda o‘yin tempi va ritmi katta rol o‘ynaydi, juda sekin va bir

tekisdagi temp bolani ko‘p kuttiradi, juda tez temp esa bolalarni hayajonga

solidi, turli bahs-munozaralarga olib keladi.
XULOSA.

Zamonaviy kurash treneri mashg‘ulot yuklamasi darajasini muntazam

tahlil qilib borishi va musobaqa faoliyati ko‘rsatkichlari bilan uni taqqoslab
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lozim. Shu orgali yuklamaning ganday turi sportchi texnikasini

takomillashtirishga katta ta’sir ko‘rsatadi, yuklama hajmi yetarlichami, har-xil
yuklama turlarining hajmi va yo‘nalishi o‘rtasidagi nisbat optimal qanchalik

ekanligi aniglanadi.
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