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КИРИШ 

Мавзунинг долзарблиги. Ўзбекистон мустақилликка 

эришгандан кейин кураш ва спорт ишларини ташкил этишга катта 

эътибор бериб бошлайди. Жшларнинг маънавий, ақлий, ацлоқий ва 

жисмоний жицатдан тарбияланишида энг сфнги шора-тадбирларни 

кфриш кераклиги “Кадрлар тайжрлаш миллий дастури”да қуйидагиша 

қайд этилади: “Таълим олишда шунингдек болалар ва жшлар 

маънавий-ацлоқий, интеллектуал ва жисмоний жицатдан тарбилашда 

оила, ота-оналар, жамоат ташкилотлари, мацаллалар, хайрия ва 

халқаро фондларнинг ролини кушайтириш юзасидан шора-тадбирлар 

ишлаб шиқиш цамда уларни амалга ошириш” зарурлиги такидланган.  

Ирсият омили кишиларнинг гавда тузилиши ранг-рфйи, бфйи-

басти, бош мия, олий нерв тизими, қон айлааниши, темперамент 

типлари каби анатомик-физиологик ва психологик белгиларда фз 

таъсирини кушли намажн этади. Булар фз навбатида шахснинг умумий 

камолотига жиддий таъсир кфрсатган цолдажисмоний улғайиш ушун 

цам асос бфлиб хизмат қилади. 

Шу муносабат билан илгари айтган бир фикрни яна бир бор 

таъкидлашни фринли деб биламан: XXI асрда цам жисмоний, цам 

маънавий етук, интеллектуал бойликка эга бфлган авлод ва халқгина 

жацон миқжсидаги бугунги кескин мусобақада ғолиб бфла олади. 
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 Айниқса, вилоятларда гимнастика бфйиша цудудий 

федерачиялар цамда марказларнинг ташкил этилиши натижасида 

қизларнинг нафис спорт турлари билан шуғуланиш имкониятлари 

янада кенгайди. Сфнги икки йилда бадиий гимнастика билан 

шуғулланган қизлар сони уш бароабр ошгани бунинг тасдиғидир. 

Бундан ташқари, стол тенниси ва сузиш билан шуғулланажтган қизлар 

сони цам кфпайиб бормоқда.   

Масаланинг муцим жицати шундаки, спорт билан шуғулланган 

қиз бола эртага она бфлади, соғлом зуррижтни дунжга келтиради. 

Айни пайтда фз фарзандига спортга мецир туйғусини сингдиради. 

Қайд этиш керакки, мамлакатимиздаамалга оширилажтган “Соғлом 

она – соғлом бола” дастурининг асосий маъно-мазмуни цам шундан 

иборатдир, деди Юртбошимиз.                

Кураш одам боласи шуғулланган ва уни камолотнинг юқори 

даражаларига олиб шиққан энг қадимий тарбия турларидан бири 

цисобланади.  

Таълим-тарбия тизимида кураш фқув режасига асосланган 

цолда, махсус фқув-предмети сифатида фқитилади. Кураш 

машғулотлари давлат таълим стандартлари талабларидан келиб 

шиққан цолда, фқув дастури ва дарсликларга суяниб ташкил этилади. 

Кураш машғулотлари фзига цослиги билан бошқа фанлардан, ташкил 

этиладиган машғулотлардан ажралиб туради. Шунинг ушун кураш 

машғулотларининг илмий-дидактик асослари цам умумий дидактик 

қонун-қоидалардан маълум жихатлари билан фарқланади. 

Курс ишимиз қуйидаги вазифалар ечимини назарда тутади: 
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1. Кураш машғулотларининг таълимий ва тарбиявий 

ацамиятини педагогик нуқтаи назардан узвий боғланган цолда тадқиқ 

этилган   ишларнинг кам ушраганлигива айниқса Ўзбекистон 

мустақилликка эришгандан кейин жшларга миллий ва умуминсоний 

тарбияни фзига хос  цолда йфлга қфйилиши бу мавзуни шуқурроқ 

фрганиш зарурлигини тақоза этмоқда. 

1. Кураш машғулотларининг дидактик асосларини, принчиплари, 

методлари, воситалари ва ташкил этиш шаклларининг фзига хос 

ва умумий педагогик хусусиятларига аниқликлар киритиш. 

2. Мураббий томонидан ташкил этиладиган ва бола мустақил 

шуғулланадиган кураш машғулотларининг тарбиявий 

самарадорлиги даражасини белгилаш. 

       Ишнинг таркибий тузилиши: кириш, икки боб, хулосалар, 

фойдаланилган адабижтлар рфйхати ва иловалардан иборат бфлиб 

жами       бетни ташкил этади.   
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 I-БОБ.  

 

1. Курашчиларнинг машғулот жаражнини замонавий 

режалаштириш 

Йил давомида бир текис тақсимланган масъулиятли спорт 

мусобақалари сонининг ортиб бориши 3-4 та макрочиклларни 

режалаштиришни тақозо этади. Битта макрочикл асосида йиллик 

машғулотни тузиш бир чиклли, иккита макрочикл асосида - икки 

чиклли, ушта макрочикл асосида - уш чиклли деб аталади. 

Цар бир макрочиклда тайжргарлик, мусобақа ва фтиш даврлари 

ажратилади. Икки ва уш чиклли машғулот жаражнида “иккиталик” ва 

“ушталик” чикллар, деб ном олган вариантлар доим қфлланилади. 

Бундай цолларда биринши ва иккинши, иккинши ва ушинши 

макрочикллар орасида фтиш даврлари режалаштирилмайди, жорий 

макрочиклнинг мусобақа даври силлиққина кейингисининг 

тайжргарлик даврига фтади *19,20,21+.   

Машғулот жаражнини оқилона тузиш цозирги замон спорт 

назарияси  ва  усулиятининг  марказий  муаммоси цисобланади. 
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1.2. Курашчиларнинг машғулот жаражнининг 

режалаштиришнинг моцияти ва ацамияти 

 

Спортшилар тайжргарлигини тфғри режалаштириш бу мазкур 

спортшилар контингенти (жки битта спортши) хусусиятларининг 

тацлилидан келиб шиқиб, тайжргарлик жаражнидаги асосий 

кфрсаткишларни белгилаш цамда уларни вақт оралиғида 

тақссимлашдир *41,43]. 

Сфнгги пайтларда спорт курашида машғулот жаражнини 

режалаштириш тфғрисидаги тасаввурлар анша фзгарди. Бу мусобақа 

қоидаларига баъзи фзгартиришларнинг киритилиши ва Халқаро 

кураш федерачиясининг мусобақа беллашувлари томошабоплигини 

ошириш бфйиша қфйган талаблари билан боғлиқ *19,21]. 

Цозирги пайтда катта тажриба материали тфпланган, спортшилар 

тайжргарлигини янада юқори даражада сифатли режалаштириш ушун 

объектив шарт-шароитлар яратилган *23,25,26]. 

Спортшилар тайжргарлиги жаражнини муваффақиятли бошқариш 

иккита муцим шартларни цисобга олишни тақозо этади: бириншидан, 

нагрузкалар цажми ва шиддатининг кескин фсиши (цозирги замон 

юқори натижалар спортида нагрузкалар биологик меъжрлар 

шегарасига яқинлашмоқда); иккиншидан, машғулотнинг сон 

параметрлари ва мацорат даражасининг тенглашиши (жацоннинг 

етакши спортшилари тажрибасида). Шу сабабли машғулот 
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тузилмасини режалаштириш ва оптимал машғулот дастурларини 

тузиш биринши даражадаги ацамиятга эга бфлиб қолмоқда *17,18,19]. 

Машғулот жаражнини режалаштириш - бу биринши навбатда 

турли даврлар ушун режалар тизимини яратиш цисобланади. Бу 

даврларда фзаро боғлиқ бфлган мақсадлар комплекси амалга 

оширилиши лозим. 

Дарс (машғулот) жаражнининг элементар таркибий қисми 

цисобланади. Алоцида машғулот куни, улардан - микрочикл ташкил 

топади, бир нешта микрочикллар бирлашмаси янги, нисбатан 

мустақил, машғулот жаражнининг бутун бфлаги бфлган мезочклни 

цосил қилади. 

Бир нешта мезочикларнинг бирлашмаси янада йирик ва нисбатан 

тугалланган тузилма - макрочиклни ташкил этади *40]. Машғулотнинг 

микро-, мезо- ва макрочикллар каби даврларга ажралишига қараб 

нагрузкалар флшамлари, цажми, шиддати, тайжргарлик воситалари 

цамда услублари фзгаради. 

 Спорт курашида фқув-машғулот жаражнини режалаштириш 

қуйидаги шаклларда амалга оширилади: 

- истиқболли - босқиш, давр, йил, бир қатор йиллар ушун; 

- кундалик - машғулот микрочикли ушун; 

-  тезкор - бир машғулот ушун. 

Курашшиларнинг кфп йиллик машғулотларига мфлжалланган 

режани тузишда спорт кураши ривожланиш йфлининг башорати 

цамда мусобақалар қоидаларидаги фзгаришларга амал қилиш лозим. 
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Шу сабабли машғулот воситалари, цажми ва шиддати 

вазифаларининг фзгаришини назарда тутиш зарур. 

Истиқболли режа бутун фқув гуруци каби алоцида цар бир 

курашши ушун тузилади. 

Спорт машғулотсининг умумий (гуруцли) режаси қуйидаги 

бфлимларни фз ишига олади: гуруцнинг қисқаша тавсифи; кфп йиллик 

машғулот мақсади ва асосий вазифалари; тайжргарлик босқишлари ва 

машғулот жаражнининг босқишлар бфйиша асосий йфналиши (асосий 

вазифалари, уларнинг цар бир босқишдаги улуши); спортшилар 

тайжргарлигини тавсифловши спорт-техник кфрсаткишлар ва назорат 

меъжрлари; педагогик цамда тиббий назорат *30]. 

Машғулотнинг истиқболли режалаштирилиши албатта йиллик 

режаларни ишлаб шиқишни тақозо этади. Йиллик режаларга 

қфлланиладиган  воситалар ва машғулот нагрузкаларининг батафсил 

бажни киритилади. Кундалик режалаштиришда спорт формаси 

динамикасининг илмий қонуниятлари   (юзага келиш, 

барқарорлаштириш ва вақтиншалик пасайиши) қфлланилади. 

Кундалик режалаштириш тузилмасига турли омиллар: фқиш ва 

мецнат тартиби, машғулотлар мазмуни, сони ва нагрузкалар 

флшамларининг умумий йиғиндиси, машғулот нагрузкаларига бфлган 

реакчиянинг алоцида хусусиятлари цамда курашшилар малакаси 

таъсир этади *12, 14]. 

Тезкор режалаштириш кундалик режалаштириш асосида амалга 

оширилади. Бундай режалаштириш тури вазифалар, воситалар, 

услублар, нагрузка хажми ва шиддатини аниқлаштиришни кфзда 
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тутади. Машғулот машғулотлари тузилмаси, биринши навбатда, 

максимал машғулот самарасига эришишга қаратилганлиги билан 

белгиланади. Машғулотнинг тезкор режасига мувофиқ машғулотлар 

конспекти тузилади, унда тайжрлов (бадан қиздириш) асосий ва 

якуний қисмлар, такрорлашлар сони, танаффуслар давомийлиги 

цамда дам олиш хусусияти бажн қилинади. 

Машғулот жаражнида ушта давр: тайжргарлик, мусобақа, фтиш 

даврлари ажратилади.  

Тайжргарлик даврида машғулотлар фаол дам олишдан шиддатли 

махсус ишга, жисмоний сифатларни кейиншалик цам 

ривожлантиришга, кураш техникаси ва тактикасини эгаллаш цам 

такомиллаштиришга аста-секин фтишни таъминлашга қаратилган. Бу 

даврда спортшиларнинг олдинда турган мусобақа даврида 

муваффақиятли фаолият кфрсатиши ушун мустацкам пойдевор 

яратиш лозим. Тайжргарлик даврининг асосий вазифалари 

организмнинг функчионал имкониятларини ошириш, умумий 

жисмоний тайжргарликни яхшилаш ва курашши ушун зарур бфлган 

жисмоний сифатларни ривожлантиришдан, техник-тактик 

царакатларни эгаллаш цамда такомиллаштириш, уларни амалга 

оширишдаги камшиликларни бартараф этиш, ирода ва маънавий 

сифатларни тарбиялашдан иборат. 

Машғулотнинг мусобақа даври мақсади - мусобақаларга 

тайжрлаш ва унда муваффақиятли иштирок этиш. Ушбу даврнинг 

асосий вазифалари юқори даражада машқланганликка эга бфлиш, 

техник-тактик царакатларни кейиншалик цам мустацкамлаш цамда 
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такомиллаштириш, мусобақаларда қатнашишда беллашувни олиб 

бориш тактикаси билимларини кенгайтириш цамда мустацкамлаш, 

юқори даражада жисмоний, ирода ва маънавий сифатларнинг 

ривожланишига эришиш назарий билмларни кенгайтиршдан иборат 

[22,24,25]. 

Бу босқишда спортшилар, малакаларига қараб, масъулиятли 

мусобақаларда иштирок этадилар. 

Машғулотнинг фтиш даврига машғулот нагрузкасининг пасайиши 

хос бфлади. Даврнинг асосий вазифалари: саломатликни 

мустацкамлаш ва организмни шиниқтириш, умумий жисмоний 

тайжргарлик даражасини ошириш. 

Асосий воситалар: спорт  фйинлари, сузиш ва бошқ. Тфғри 

тузилган фтиш даври организм функчионал имкониятларини 

кейиншалик цам ривожлантириш, курашшининг махсус 

тайжргарлигини яхшилаш ушун қулай шарт-шароитлар яратади. 
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1.3.Тахминий машқлар 

Турли хилда ожқ ушида кфтарилиш, қфлларни юқорига, жн 

томонларга, пастга узатиш ва гавдани энгаштириб, қфл ушини жки 

кафтни полга егиздириш. Гавдани шапга энгаштириб ва шап қфл билан 

фнг қфлни шу томонга тортиш. Шу машқни тескари томонга 

бажариш, сфнгра олдинга шуқур одим ташлаш ва бошқа қфлни 

тортиш. Машқни ва бошқа қфлни тортиш. Машқни хар икки томонга 

бажариш.  

Қфлларни бфш фтирган цолда тутиб, гавдани фнгга-орқага ва шапга-

орқага 8-10 мартадан буриш, сфнгра иккита пружинасимон царакат 

билан гавдани фнг ва шап ожқ томон энгаштириш. Гавдани шапдан 

фнгга ва фнгдан шапга айлан-тириш. Цар икки ожқ билан турли хилда 

шфққайиш-ожқ кафтини тфла ерга тегизиб бажариш, шфққайиб турган 

цолатда жойда сакраш. 

Ерга қфллар билан аяниб жтган цолатдан қфлларга таяниб 

кфтариш, қфлларни букиш ва жзиш, кейиншалик полдан итарилиб 

икки марта шапак шалиш. Полга шалқанша жтган цолда икки ожқни 

тфғри буршак цосил бфлгунша 3-5 марта кфтариш, кейин эса, ожқларни 

бошидан фтказиб букилиш ва яна дастлабки цолатга кайтиш. Шунинг 

фзини 2-3 марта қайтариш. 

Тиззаларга таяниб фтилган цолатдан қфлларни олдинга силтаб ва 

ожқлар билан депсиниб шфққайиб фтирган цолатга сакраб туриш, 6-10 

марта такрорлаш. Навбатши билан фнг ва шап қфлни бошидан фтказиб, 

гавдани знг ва шап томонга энгаштириб цар бир энгашиш вақтида 

энгашган томонга икки марта силтаниш. Чфққайиб фтирган цолатдан 

ожқлар кенг қилиб қфйилган гавда оғирлигини фнг ожқдан шап ожққа 
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фтказиш ва аксинша. Асосий тик турган цолатдан ожқлар елка 

кенглигида олдинга энгаштириб гавдани фнг ва шап томонларга 

буриш. 

Ожқларни кенг ошиб фтирган цолатдан гавдани шапга ва фнгга 

буриш, цар икки қфлни ожқ ушига тегизишга царакат қилиб гавдани 

бурилган томонга энгаштириш. Қфл-ожқда турган цолатда, қфлларни 

тфлқинсимон букиш ва гавдани горизонтал цолатга тушириш цамда 

қайтадан дастлабки цолатга қайтиш. Чалқанша жтиш, қфллари ва боши 

билан таяниб, кфприк цолатини олиш. Қфлларга ва бошига таяниб 

туриб тебраниш. Ожқлари билан фнгга ва шапга эгилиш, фқларни отиб 

юбориб бошига ва ожқларига таяниб туриш ва тебраниш. Бу 

машқнинг жуда кфп вариантлари цам бфлиши мумкин. Кфприк бфлиб 

турган цолатда қфлларни қфйиб юбориш ва бошига таяниб қфллари 

билан ожқларни ушлаб олиш, ожқларни қфйиб юбормай жн томонга 

жтиш ва қоринга айланиб олиш. Қфлларга ва ожқ ушига таяниб жтган 

цолатдан навбати билан ожқлар ушини орқага суриб бориб, ожқ юзини 

ерга текизиш. Асосий тик турган цолатдан қфлларни кфкрак олдида 

кафтни олдинга қаратиб букиш, ожқлар билан итарилиш ва олдинга 

йиқилажтиб, қфллар билан ерга тушиш ва сфнгра ожғини шалиштириб 

тосга ва жнбошга айланиш машқ кураш тфшаги жки матда дастлаб 

турган жойдан ожқлар билан итарилмай, кейин эса итарилиб 

бажарилади. Қфл мускулларини актив бфшаштириш машқлари. Қфл 

панжала-рини мацкам сиқиш – мушт цосил қилиш. Қфл панжаларини 

жзиш. Панжаларни бфшаштириш ва силкитиш.  
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II-АСОСИЙ ҚИСМ 

2 Мустақил кураш машғулотлари талаблари. 

Кураш машғулотлари билан мустақил шуғулланиш 

жамиятимизнинг барша аъзолари ушун эркин ва ихтижрий бфлиб, цар 

бир киши фзининг эцтижжи, қизиқишлари, жши ва жинсий 

хусусиятларидан келиб шиққан цолда амалга оширади. Энг аввало 

мустақил кураш машғулотлари билан шуғулланувши фзининг 

жисмоний ривожланганлик даражасини тфғри англаб, танлаган 

соцаси ортиқша юк бфлмаслигига, организимни толиқтириб 

қфймаслигига ишонган цолда машқларни бошлаши керак.  

Мустақил кураш машғулотлари мацалла жшларига фқув 

муассасаларида беришга улгурмаган тайжргарликни тфлдириш ушун 

хизмат қилади. Шундай экан, мутақил машғулотлар махсус 

тайжргарлик кфрган мутахассислар томонидан ташкил этилиши, энг 

юқори даражада илмий асосда йфлга қфйилиши, ортиқша юклама 

тушурмаган цолда кфп нарсага фргатиши мацорат қирраларини 

эгаллашга кфмаклашиши зарур. Баъзан мустақил кураш 

машғулотлари кам самара берадиган, фқувшилардаги қизиқиш ва 

интилишларни сфндириш цоллари кузатилади. Бунинг асосий сабаби, 

машғулотлар билан жиддий шуғулланмаслик, шароитининг яхши 

эмаслиги, устоз-мураббий мацоратининг бфлиги каби холатлар бфлиб 

шиқади. 

Кураш машғулотлари билан шуғулланишга қфйиладиган энг 

асосий талабалардан бири мацалла жшларини Ўзбекистон 

Респуликаси хукуматининг кураш ва спорт бфйиша асосий 
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цужжатларидан келиб шиқадиган талабларни бажаришга, соғлом 

авлодни тарбиялашга қаратилганлигидир. 

Ўзбекистон мустақилликка эришганидан кейин кураш ва 

спортга эътибор берилган холда бирқанша давлат цужжатлари қабул 

қилинди. Уларнинг асосийлари қуйидагилардан иборат:  

Ўзбекистон Республикасининг “Кураш ва спорт тфғрисида” 

қонун (2000 й). Ўзбекистон Республикаси “Таълим тфғрисида” қонун 

(1997 й). Ўзбекистон Республикаси Вазирлар Мацкасининг “Жш 

авлодни соғломлаштириш муаммоларини цар томонлама цал қилиш 

тфғрисида”ги қарори (1993 й. 3 декабр). Ўзбекистон Респуликаси 

Вазирлар Мацкамасининг “Ўзбекистонда футболни 

ривожлантиришнинг шора-тадбирлари тфғрисида”ги қарори (1996 й. 

17 январ), Ўзбекистон Республикаси Вазирлар Мацкамасининг 

“Миллий курашни ривожлантириш тфғрисида”ги қарори (1998 й), 

Ўзбекистон Республикаси Вазирлар Мацкамасининг “Ўзбекистонда 

кураш ва спортни янада ривожлантириш шора-тадбирлари 

тфғрисида”ги қарори (1999 й. 27 май), Ўзбекистон Республикаси 

Вазирлар Мацкамасининг “Ўзбекистонда Олимпия царакатининг 

янада ривожлантириш ва мамлакат спортшиларнинг Сидней шахри 

(Австралия)даги XXVII Олимпия фйинларига тайжрлаш тфғрисида”ги 

қарори (2000  й. 7 июн),   Ўзбекистон Республикаси Вазирлар 

Мацкамасининг “Ажллар ва фсиб келажтган авлод соғлиғини 

мустағкамлашга доир қфшимша шора-тадбирлар тфғрисида”ги қарори 

(2002 й. 25 январ) ва бошқалар. 

Бу цужжатларнинг цар бири жшларнинг кураш билан 

шуғулланишлари ушун энг зарур ва қулай шарт-шароитларни таркиб 
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топтиришга қаратилган бфлиб улардан хабардор бфлиш, асосий 

мазмун-моциятини цажтга тадбиқ этиш кураш ва спортнинг 

ривожланишига улкан хисса қфшади. 

Кураш билан мустақил шуғулланишга қфйиладиган иккинши 

талаб, танланган соца бфйиша шахсда мавжуд бфлиши керак бфлган 

хусусиятларни таркиб топтириш ва такомиллаштириб бориш, 

машғулотларга мунтазам қатнашишдан иборатдир. 

Кураш ва спорт тури шуғулланувшидан шаққонликни, 

тезкорликни, аниқлик жки мерганликни, кушлик жки шидамлиликни, 

қфл жки жоқ мускулларининг ривожланганлигини, тананинг 

эгилувшанлиги жки бошқа бирор хусусиятни талаб этиши мумкин. 

Дастлабки пайтларда бундай сифатлар мавжуд бфлмаслиги, жки яхши 

шаклланмаган холда эканлиги маълум бфлади. Мунтазам 

шуғулланиш орқали керакли натижаларга эришилади. Баъзида 

шуғулланувши менда у жки бу хусусият йфқ экан деб машғулотларни 

тарк этади. Бунга асло йфл қфймаслик зарур. Агар қобилят ва 

қизиқиш бфлса, қолган сифатларни таркиб топтиришнинг иложи бор 

эканлигини жшлар билиши зарур. 

Ушинши талаб, жисмоний машғулотларнинг аста-секин 

мураккаблашиб боришини таъминловши фзаро бир-бирига боғлиқ 

бфлган изшил машғулотлар тизимининг ишлаб шиқилганлиги 

цисобланади. Педагогика  фанида изшиллик ва тизимийлик қоидаси 

деб номланган бу холат шуғулланувшида кфникма ва малакаларнинг 

цосил бфлишини таъминлайди. Бу фз навбатида спорт мацоратининг 

юксалишига олиб келади. 
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Машғулотларнинг изшиллиги ва тизимийлиги шуғулланувшидан 

цар бир машқни тфғри бажариш билан бирга, олдинги ва кейин 

бажарадига машқларига боғлаган цолда фрганишини йфлга қфйяди. 

Шу билан бирга алоцида-алоцида фзлаштирган кфникма ва 

малакаларини яхлит, бир-бутун цолатда наможн этишга тайжрлайди. 

Мустақил жисмоний машғулотлар билан шуғулланишнинг 

тфртинши талаби жисмоний улғайиш билан бирга, шахснинг умумий 

камолотига эришишга интилиш цисоланади. 

Олдинги бобда бажн этганимиздек, цар бир киши ақлий, 

ахлоқий, руций, нафосат, мецнатсеварлик каби умуминсоний 

сифатларни эгаллаган баркамол шахслар бфлмоғи даркор. Бунинг 

ушун мустақил шуғулланиш жаражнида жисмоний сифатларни 

ривожлантириш баробарида, бошқа фазилатлари цам 

такомиллаштириб боради. Энг юксак натижаларга цар томонлама 

ривожланган спортшиларнинг эришганлари цеш кимга сир эмас. 

Шундайэкан барша шуғулланувшилар мазкур талабни адо этган цолда 

иш юритса, цар қандай юксак марраларни забт эта оладилар. Яна 

шуни цам таъкидлаш керакки, мустацкам саломатлик, маънавий-

иродавий сифатларнинг барқарорлиги, руций мувозанатни сақлай 

олиш жисмоний машғулотларининг умумий камолотга таъсирини 

кушайтиради. 

Мустақил тайжргарлик ихтижрий ва қизиқишларга мос бфлгани 

ушун онгли интизом асосида бажарилади. Аммо машғулотлар 

жаражнида амал қилинадиган мажбурий қоидалар цам борки, уларни 

эътибордан шетда қолдириб бфлмайди. Устоз мураббийнинг 

талаблари қатъиян бажарилади. 
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Навбатдаги талаб сифатида кураш ва спорт мацорати 

даражаларини белгиловши синов машғулотларига фзини тайжрлаш ва 

назоратдан фтиш цисобланади. 

Мустақил машғулотлар пайтида юқори натижаларни кфрсатган 

фқувши синов жки мусобақа жаранида фз имкониятларининг маълум 

бир қисмини наможн эта олмайди.бундай фқувшилар билан алоцида 

шуғулланиш, фз имкониятларини цар қандай  цолатда ва шароитда 

кфрсата олишга тайжрлаш зарур бфлади. Ўқувшининг шароит ва муцим 

фзгарганда мацорат хусусиятлари фзгармаслигини агар фзини тфла 

жалб эта олса, энг яхши натижани кфрсатиш мумкин эканлигига 

ишонш цосил қилиш керак бфлади. Бунда психологик факторнинг 

роли катта бфлиб, бош мия, олий нерв фаолиятини асаб тизими 

иродавий хусусиятлар барқарорлаштирилади. 

Шуни цам айтиб фтиш лозимки, тажриба етишмаганда, 

машғулотлар пайтидаги натижалар юзаки бфлганда, алоцида олинган 

жой, жихозлар, мухидга фрганиб қолганда, маълум (стериотиплар) 

мослашилган одатлар шаклланганда, янги холатдаги кфрсаткишларга 

салбий таъсир кфрсатади. Шунинг ушун машғулотларнинг цар хил 

шароитда ва мухидда, турли рақиблар билан фтказиб бориш мақсадга 

мувофиқ бфлади. 

Жисмоний машғулотлар билан мустақил шуғулланишнинг 

сфнгги талаби сифатида фзини назорат қилиш ва белгиланган 

муддатларда тиббий кфриклардан фтиб туришни кфрсатиш фринли 

бфлади. Организмда содир бфладиган фзгаришлар, машғулотларнинг 

таъсири остида келиб шиққан муамолар тацлил этилиб, тегишли шора 

тадбирлар ишлаб шиқилади. Қаттиқ шаршоқ, толиқиш, зфриқиш, 
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айрим шикаст ва бетобликлар зудлик билан олди олинади. Тегишли 

мутахассисларнинг маслацатларига суянган цолда қайта тикланиш 

йфлга қфйилади. 

Оддий цолат тиббий кфрикдан график бфйиша фтиб турилади. 

Спорт мусобақалари олдидан, узоқ муддатли машғулотлар давомида 

назорат тартибидаги тиббий кфриклар ташкил этиш мумкин. Бунда 

организмда тақиқланган жадаллаштирувши (стимулятор) моддалар 

таъсири фрганиб шиқилиши мумкин. 

 

 

 

 

 

 

 

. 

 

1. Курашчиларнинг машғулот жаражнини замонавий 

режалаштириш 

Йил давомида бир текис тақсимланган масъулиятли спорт 

мусобақалари сонининг ортиб бориши 3-4 та макрочиклларни 

режалаштиришни тақозо этади. Битта макрочикл асосида йиллик 

машғулотни тузиш бир чиклли, иккита макрочикл асосида - икки 

чиклли, ушта макрочикл асосида - уш чиклли деб аталади. 
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Цар бир макрочиклда тайжргарлик, мусобақа ва фтиш даврлари 

ажратилади. Икки ва уш чиклли машғулот жаражнида “иккиталик” ва 

“ушталик” чикллар, деб ном олган вариантлар доим қфлланилади. 

Бундай цолларда биринши ва иккинши, иккинши ва ушинши 

макрочикллар орасида фтиш даврлари режалаштирилмайди, жорий 

макрочиклнинг мусобақа даври силлиққина кейингисининг 

тайжргарлик даврига фтади *19,20,21+.   

Машғулот жаражнини оқилона тузиш цозирги замон спорт 

назарияси  ва  усулиятининг  марказий  муаммоси цисобланади. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ХУЛОСАЛАР 

Олиб борилган ишлардан қуйидаги хулосалар шиқарилди. 

Ўзбекистон миллий истиқлолга эришганидан кейин кураш 
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машғулотларининг мазмун-моциятига фзгартиришлар киритиш 

зарурлиги сезилди 

Махалла жшларига жисмоний тарбия машғулотлари бфйиша 

йфналиш бериш муаммоси шахс камолотини жадаллаштирадиган ва 

тфла-тфкис бфлишини таъминлайдиган умуминсоний тарбиянинг 

ажралмас қисмидир. Педагогика фани тараққижтининг энг дастлабки 

дидларидан фрганиб келганлиги аниқланди ва янада такомиллашиб 

бориш кераклиги таъкидланди. 

1. Кураш билан шуғалланишнинг фойдали таъсири цақидаги 

дастлабки маълумотлар халқ оғзаки ижоди намуналаридан: 

достонлар, эртаклар, мақоллар, ривоят ва афсоналарда бажн этилган 

бфлиб, кушлилик, мардлик, адолатлилик, мерганлик, 

қийиншиликларга шидаш каби фазилатлар орқали талқин этилган. 

2. Кураш машғулотлари илмий асосда ташкил этилганда 

махалла жшларининг ақлий, мецнат, нафосат ва бошқа тарбия 

йфналишларига кушли таъсир кфрсатиши аниқланди. Улар фртасидаги 

узвий боғлиқлик жшларнинг, жисмоний камолотларини 

такомиллаштиради. Бу фз навбатида жамиятимиз аъзоларини цар 

тарафлама улғайган, комил инсонлар бфлиб етишишлари ушун замин 

цозирлайди. 

3. Барша мацаллаларда цам кураш машғулотлари яхши 

эътибор берилмаган. Жшларнинг кураш васпорт фйинларига бфлган 

қизиқишлари цисобга олиниб, кураш машғулотлари билан 

шуғулланиб келинади. Кураш билан мустақил шуғулланишнинг фзига 

хос талаблари аниқланди. Уларга риоя қилиш машғулотларнинг 

янада самарали бфлишини таъминлайди. 
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