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KURASH SPORTIDA MASHG‘ULOT JARAYONINI REJALASHTIRISH
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Annotatsiya: Jamiyatimizda sog’lom turmush tarzini shakllantirish, aholining
aynigsa yosh avlodning jismoniy tarbiya va ommaviy sport bilan muntazam
shug’ullanishi uchun zamon talablariga mos shart — sharoitlar yaratish, sport
musobagalari orqgali yoshlarda o’z irodasi, kuchi, mardlik va vatanparvarlik, ona
Vatanga sadoqat tuyg’ularini kamol toptirish, shuningdek, magolada kurash
mashg‘ulotini rejalashtirish - bu sport tayyorgarligi vazifalarini hal etish shartlari,
vositalari va uslublari, sportchilar tayyorgarligini to‘g‘ri rejalashtirish tayyorgarlik
jarayonidagi asosiy ko‘rsatkichlarni belgilash hamda tizimli takomillashtirish
bo’yicha ma’lumotlar keltirilgan.

Kalit so’zlar: Kurash, sport, murabbiy, Jismoniy tarbiya,Olimpiya o’yinlari,
Osiyo o’yinlari.

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 chiqib,
tayyorgarlik jarayonidagi asosiy 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
o‘zgartirishlarning  kiritilishi va Halgaro kurash federatsiyasining musobaqa
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 ob’ektiv shart-sharoitlar yaratilgan.

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

birinchidan, yuklamalar va shiddatining keskin o‘sishi (hozirgi zamon yugqori
natijalar sportida yuklamalar biologik me’yorlar chegarasiga yaqinlashmokda):

ikkinchidan, trenirovkaning son parametrlari va mahorat darajasining tenglashishi
(jahonning etakchi sportchilari tajribasida). Shu sababli mashg‘ulot tuzulmasini
optimallashtirish va optimal trenirovka dasturlarini tuzish birinchi darajadagi
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ahamiyatga ega bo‘lib qolmokda (M.P. Matveev, 1977).Mashg‘ulotlar jarayonini
rejalashtirish - bu birinchi navbatda turli davrlar uchun rejalar tizimini yaratish
hisoblanadi. Bu davrlarda o‘zaro bog‘lig bo‘lgan maqsadlar yuklamada amalga
oshirilishi lozim.Dars (mashg‘ulot) mashg‘ulot jarayonining elementar tarkibiy qismi
hisoblanadi. Alohida mashg‘ulotlardan mashg‘ulot kuni, ulardan - mikrotsikl tashkil
topadi, bir necha mikrotsikllar birlashmasi yangi, nisbatan mustaqil, mashg‘ulot
jarayonining butun bo‘lagi bo‘lgan mezotsiklni hosil qilidi.Bir necha mezotsikllarning
birlashmasi yanada vyirik va nisbatan tugallanga tuzilma - makrotsiklni tashkil
etadi(G.S. Tumanyan, 1984). Mashg‘ulotning mikro,- mezo- va makrotsikllar kabi
davrlarga ajralishiga qarab, yuklamalar o‘lchamlari, hajmi, shiddati, tayyorgarlik
vositalari hamda uslublari o‘zgaradi.

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

- istigbolli - bosqich, davr, yil, bir gator yillar uchun:

- kundalik - mashg‘ulot mikrotsikli uchun:

- tezkor - bir mashg‘ulot uchun:

Kurashchilarning  ko‘p  yilllk  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 magsadi va asosiy vazifalari: tayyorgarlik bosqgichlari va
mashg‘ulotga jarayonining bosqichlar bo‘yicha asosiy yo‘nalishi (asosiy vazifalari,
ularning har bir bosgichdagi ulushi): sportchilar tayyorgarligini tavsiflovchi sport-
texnik ko‘rsatkichlar va nazorat meyorlari: pedagogik hamda tibbiy nazorat (V.P Filin,
N.A. Fomin, 1986).Mashg‘ulotning istigbolli rejalashtirilishi albatta yillik rejalarni
ishlab chiqishni taqozo etadi. Yillik rejalarga qo‘llaniladigan vositalar va mashg‘ulot
yuklamalarining batafsil bayoni kiritiladi. Kundalik rejalashtirishda sport formasi
dinamikasining ilmiy qonuniyatlari (yuzaga kelish, bargarorlashtirish va vaqgtinchalik
pasayishi) qo‘llaniladi.Kundalik rejalashtirish tuzilmasiga turli omillar: o‘qish va
mehnat tartibi, mashgulotlar mazmuni, soni va yuklamalar o‘lchamlariningumumiy
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, mositalar, uslublar, yuklama hajmi va shiddatini
aiiglashtirishni ko‘zda tutadi. Mashg‘ulotlar tuzilmasi, birinchi navbatda, maksimal
mashg‘ulot samarasiga erishishga qaratilganligi bilan belgilaiadi. Mashg‘ulotning
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tezkor rejasiga muvofiq mashg‘ulotlar konpekti tuziladi, unda tayyorlov (badan
qgizdirish) asosiy va yakuniy gismlar, 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 garatilgan. Bu davrda sportchilarning oldinda turgan musobaga 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 musobaqa davri magsadi -
musobagalarga tayyorlash va unda muvaffaqgiyatli ishtirok etish. Ushbu davrning
asosiy vazifalari yuqori darajada mashqlanganlikka 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 manaviy sifatlarning rivojlanishiga
erishish, nazariy bilimlarni kengaytirishdan iborat.Bu bosqgichda sportchilar,
malakalariga qarab, ma’suliyatli musobagalarda ishtirok etadilar.Mashg‘ulotning
o‘tish davriga mashg‘ulot yuklamasining pasayishi xos bo‘ladi. Davrning asosiy
vazifalari: salomatlikni mustahkamlash va organizmni chiniqtirish, 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
mahsus tayyorgarligini yaxshilash uchun qulay shart-sharoitlar yaratadi.

Xulosa. .Xulosa qilib aytganda, kurash mashg‘ulotini rejalashtirish - bu sport
tayyorgarligi vazifalarini hal etish shartlari, vositalari va uslublarini, sportchi egallashi
lozim bo‘lgan sport natijalarini oldindan ko‘zlashdir. Asrlar sinovidan, tarihiy davrlar
silsilasidan o’tgan, mardlar va munosib raqiblar bahsi bo’lgan o’zbek kurashi
mustaqillik sharofati bilan umumdavlat darajasidagi sportga aylanib, butunjahon
nazariga tushdi. O’zbek kurashining sport turi sifatida dunyoga yuz tutishi,
mamlakatimizning xalgaro nufuzini yanada oshishida o’zining ham beqiyos hissasini
qo’shmoqda.
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