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2021-j1l 5-noyabrdegi PQ-5281-sanli “2024 jil Parij qalasinda (Frantsiya
) bolip 6tetugin XXXIII jazgr Olimpiyada ham XVII Parolimpiya oyinlarina
Ozbekstan sportshilarin kompleks tayarlaw tuwrisinda”g1 Qararlar1 hazirgi
globallasiw dawirinde zamanagdy sport talaplarina saykes turde sportshilardi
tayarlaw, jana aldingr texnologiyalardan paydalaniw, sport medicinasi
xizmetkerleri ham de sport psixologlari menen sheriklikte iskerlik apariw
barliq dene tarbiya ham sport tarawinda iskerlik jarigizetugin trenerler aldina
juwapkershilikli waziypalardi jukledi.[1] Dene tarbiya hdm sport tarawinda
“Oqiw trenirovka shinigiwlarin natiyjeli rejelestiriw” bugingi kiundegi barliq
sport turleri aldinda turgan tiykargi maselelerden biri. F.A.Kerimov sport guresi
teoreyast ham metodikasi. [2]

Sport shinigiwlarin rejelestiriw - bul sport tayarlig1 waziypalarin sheshiliw
shartleri, qurallar1 hdm usillarin, sportshi iyelew1 lazim bolgan sport natiyjelerin
aldinnan gézlew. Sportshilar tayarligin tuwr rejelestiriw bul usi sportshilar
kontingenti (yaki bir sportshi) qasiyetlerinin analizinen kelip shigip, tayarliq
procesindegi tiykargi korsetkishlerin belgilew ham olardi belgili waqit araligina
bolistiriw. [3]

Song1 wagqutlarda sport giiresinde trenirovka procesin rejelestiriw haqqindagi
oy-pikirler kop 6zgerdi. Bul jaris qagiydalarina bazi bir 6zgerislerdin kiritiliwi
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ham xaliqaraliq gures federatsiyasinin jaris bellesiwleri tamashabapligin
asirtw boyinsha qoygan talaplar1 menen baylanish. Hazirgi kunde ulken
tajiriybe materiyali toplangan, sportshilar tayarligin janede jogar1 darejede
sipatl rejelestiriw ushin  obektiv shart-sharayatlar jaratilgan. Sportshilar
tayarlig1 procesin utislt basqariw eki ahmiyetli shartlerdi esapga aliwd talap
etedi: birinshiden, juklemeler kélemi ham keskin 6siwi (hazirgi zaman joqari
natiyjeler sportinda juklemeler biologik mugdarlar shegarasina jaqinlaspaqta);
ekinshiden, trenirovkanin san parametrleri ham konlikpe darejesinin tenlesiwi
(jahannin jetekshi sportshilari tajiriybesinde). Usi sebepli trenirovka sistemasin
optimallastiriw ham optimal trenirovka dastiirlerin duziw birinshi darejedegi
ahmiyetke iye bolip qalmaqta. [4]

Oqiw shinigiw procesin rejelestiriw - bul birinshi nawbette tarli mamleketler
ushin rejeler sistemasin jaratiw esaplanadi. Bul dawirlerde 6z-ara baylanish
bolgan magsetler kompleksi amelge asiriliwi lazim.

Sabaq oqiw shmigiw procesinin elementar quramli bolegi esaplanadi.
Ayirigsha shingiwlardan trenirovka kuni, olardan - mikrotcikl payda bolsa, bir
neshshe mikrotcikller birlespesi jana, garezsiz, trenirovka procesinin putkil
bolegi bolgan mezocikldi payda etedi. Bir neshshe mezotciklerdin birlespesi
janede iri ham tawsilgan sistema - makrotsikldi quraydi (G.S.Tumanyan, 1984).
Trenirovkanin mikro-, mezo- ham makrotcikller siyaqli dawirlerge ajiraliwina
qarap juklemeler 6lshemleri, kdlemi, tezligi, tayarliq qurallar1 hamde usillari
ozgeredi. Guresshilerdin kop jilliq trenirovkasina molsherlengen rejeni
duziwde sport guresi rawajlaniw jolinin boljaw1 ham jarislar qagrydalarindagi
ozgerislerge amel etiw lazim. Usi sebepli trenirovka qurallari, kolemi ham
tezligi waziypalarin nazerde tutiw zarr. Rawajlaniw reje putkil oqiw topart
styaqli ayirigsha har bir guresshi ushin duziledi. Trenirovkanin rejelestiriliwi
albette jilliq rejelerdi islep shigiwdi talap etedi. Jilliq rejelerge qollanilatugin
qurallar ham trenirovka juklemelerinin toliq bayani kiritiledi. Kundelik
rejelestiriwde sport formasi dinamikasinin ilimiy nizamliliglar1  (juzege keliw,
turaglastirw ham waqtinshaliq paseyiwi) qollaniladi. Kundelik rejelestiriw
sistemasina tarli faktorlar: oqiw ham miynet tartibi, shinigiwlar mazmuni, san1
ham juklemeler 6lshemlerinin uliwmaliq jiyindisi, shinigiwlar juklemelerine
bolgan reaktsiyanin ayirigsha qgasiyetleri hamde guresshiler tajiriybesi tasir
etedi. Tez rejelestiriw kuindelik rejelestiriw tiykarinda dmelge asiriladi. Bunday
rejelestiriw tari waziypalar, qurallar, usillar, juklemeler kélemi ham tezligin
aniglastinwd1 kozde tutadi. Trenirovka shinigiwlari sistemast, birinshi nawbette,
maksimal trenirovka natiyjesine erisiwge qaratilganligi menen belgilenedi.
Trenirovkanin tezlik rejesine muwapiq shimigiwlar konspekti duziledi, onda
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tayarlaw (deneni qizdiriw) tiykargr ham juwmaqlawshi bolimler, takirarlawlar
sani, dem alislar dawamliligr hamde dem alis qasiyetleri bayan etiledi.[5]

Trenirovka procesinde tish dawir: tayarliq, jaris, 6tiw dawirleri ajiratilad.
Tayarliq dawirinde trenirovkalar belsene dem aliwdan tezlik arnawli jumisqa,
fizikaliq sipatlardi keyinshelli de rawajlandiriwga, gures texnikasi ham
taktikasin iyelew de galiplestiriwge aste-aqirin 6tiwdi tamiynlewge qaratilgan.
Bul dawirde sportshilardin aldinda turgan jaris dawirinde jenisli jumis korsetiwi
ushin bekkem derek jaratiw lazim. Tayarliq dawirinin tiykargr waziypalari
organizmnin funktsional imkaniyatlarin asiriw, uliwmaliq fizikaliq tayarliqtt
jagsilaw ham garesshi ushin zarar bolgan fizikaliq sipatlarin rawajlandiriwdan,
texnik-taktik hareketlerdi iyelew ham qaliplestiriw, olard1 amelge asirtwdagi
kemshiliklerdi joq etiw, shidamlilig hdm manawiy sipatlardi tarbiayalwdan
ibarat.

Trenirovkanin jaris dawirinin magqseti — jarislarga tayarlaw ham onda
jetiskenlikli qatnasiw. Us1 dawirdin tiykarg1 waziypalar1 joqar1 dérejede
shinigiwga iye boliw, texnik-taktik hareketlerdi keyinshelli da bekkemlew ham
qaliplestiriw, jarislarda qatnasiwda bellesiwdi alip bariw taktikasi bilimlerin
keneyttiriw ham bekkemlew, joqart darejede fizikaliq, shidamliliq ham
manawiy sipatlardin rawajlaniwina erisiw teoreyaliq bilimlerdi keneyttiriwden
ibarat. Bul basqishta sportshilar, konlikpelerge qarap emes, juwapkershilikli
jarislarda qatnasadi. Trenirovkanin 6tiw dawirine trenirovka juklemelerinin
paseyiwi mas boladi. Dawirdin tiykarglr waziypalari: salamathiqti bekkemlew
ham organizmdi shiniqtirtw, uliwmaliq fizikaliq tayarliq darejesin asiriw.

Tiykarg1 qurallar: sport oyinlari, juziw ham basqalar. Tuwr1 dazilgen o6tiw
dawiri organizm funkcional imkaniyatlarin keyinshelli de rawajlandiriw,
guresshinin arnawli tayarligin jagsilaw ushin qolayli shart-sharayatlar jaratadi.

F.A.Kerimov sport oqiw shimigiwlarin tomendegishe tasindiredi: “Sport
oqiw shmigiwlar— bul joqari natiyjelerge  erisiwge qaratilgan sporttin
qaliplesiwinin jil dawaminda turaqli basqaratugin pedagogik proces”. Demek
sportta joqar1 natiyjelerge esisiwde tiykarg1 derek sport oqiw shinigiwlarinda
amelge asiriladi.

Bunda trenirovkanin magqseti sport shimigiwlart procesinin tiykargi
funkciyas1 bolip xizmet etiwi alimlar tarepinen aytip oOtilgen pikirlerine
qaraganda sport oqiw shinigiwlarin rejelestiriw bul - sport tayarligi waziypalarin
sheshiw shartleri, qurallar1 ham usillari, sportsh1 iyelewi lazim bolgan sport
natiyjeleri aldinnan gézlew. Sportshilar oqiw shinigiwlarin tuwri rejelestiriw -
bul sportshilar yaki bir sportshi gasiyetlerinin analizinen kelip shigip, tayarliq
procesindegi tiykargi korsetkishlerdi belgilew, hdmde olardi waqit araligina
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bolistiriw. G.S.Tumanyan pikirinshe, shimigiwlar oqiw shimigiwlar procesin
elementar unamli boélegi esaplanadi. Bunda ayirigsha shinigiwlardan oqiw
shinigiwlari ktini, olardan mikrosikl quraladi. Bir neshe mikrosikller birlespesi
garezssiz, oqiw shinigiwlari procesinin putkil bolegi bolgan mezosikldi quraydi.
Bir neshe mezotsikldin birlespesi janede iri ham garezssiz — makrosikldi
quraydi.

Shimigiwlar cikllerin sonshelli duziw menen joqari natiyjelerge erisip
bolmaydi. Jarislardan keyin sportshilar malim bir jenis penen sheklenip qaladi.
Bunnan tisqar1 tiykargi jarislar aldinan sportshida paseyiw, sharshaw, halatlari
guzetiledi. Bunda oqiw shinigiwlar procesi natuwri diizilgen emes, balkim oqiw
oqiw shinigiwlari shimigiwlarin rejesi natuwrt islep shigilganligin, adebiyatlar
analizi ham ameliy tajiriybelerde tanisip shiqtiq.

Juwmaq: Oqiw shmigiwlarin diziwde tiykarinan shimigiwlar haptesine
6 kun ge bolindi. Haptenin diyshembi kuni sportshilar dem alip kelgennen
kiyin bul kani juklemelerdi ortasha darejede berilip sportshilardi juklemelerge
maslastiriladi ham joqari juklemeler usinis etilmeydi . Siyshenbi kuni tiykarinan
texnik-taktik tayarliq shimigiwlar alip bariladi. Sharshembi kuni kross ham
fizikaliq tayarliglar alip bariladi. Piyshenbi texnik-taktik tayarliq shinigiwlar
alip bariladi. Juma kuni oqiw shinigiw guresi jaris tiykarinda alip bariladi.
Shembi kuni tiykarnan juwiriw fizikaliq shimigiwlar jenil oqiw shimigiwlar
alip bariladi sebebi hapte aqira kelip organizm sharshaydi ham juklemeler
joqart darejede bolsa sportshilarda sharshaw halatlar1 guzetile baslaydi. Oqiw
shinigiwlarin alip bariwda tiykarian jaris ald1 oqiw jiymlarin 6tkiziwde jaristan
20 kun aldin otkeriw usinis etiledi. Sebebi oqiw jiymlar1 14 kiin dawam etedi
ham bul waqit araliginda jogar1 juklemeler beriledi bul juklemelerden keyin
sportshilard1 6z qalpine tiklew ushin wagqt talap etedi. Oqiw jiyinlarinan son
7-10 kun araliginda sportshilar jenil oqiw shinigiwlarin dawam ettiredi ham
bul watiq ishinde sportshilar 6zin tiklew darejesi joqar1 boladi. Bul metodikada
shinigiwlardr alip bariw kutilgen natiyjelerdi berdi.
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PE3IOME
O‘quv mashg’ulotlarini samarali rejalashtirish bugungi kunda barcha sport turlari oldida turgan
asosly muammo hisoblanadi. Kurashchi qizlarning musobaqalarda sportchilarning natijalari ma‘lum
darajada taktik, texnik, fizik va psixologik xususiyatlariga bog‘liq. Hozirgi kunda o’quv mashg‘ulotlarini
rejalashtirishning yetishmovchiligi sportchilarimizning natiyjalari pasayishiga olib kelmoqda. O‘quv
mashg‘ulotlarni tog‘ri rejalashtirish orqali yuqori natiyjalarga erishish mumkin.
PE3IOME
D dexTrBHOE MIAHNPOBAHUE TPEHUPOBOK SBJSIETCS CEPHE3HOM MPOOIEMOA, CTOSIIIEH CEroaHs epes
BCEMH BHJIaMH CIIOPTa. Pe3ynbTaThl CIOPTCMEHOB B COPEBHOBAHHAX IO BOJIBLHOW GOphOE B ompe/eneH-
HOI{ CTENEHN 3aBUCAT OT MX TAKTUKO-TEXHUYECKUX, (PU3MYCCKUX U NICUXOJIOTHYECKHX 0COOCHHOCTEH. B
HACTOsIEE BPEMs OTCYTCTBUE IIIAHUPOBAHHS TPEHUPOBOUHBIX 3aHATUH NPUBOIUT K CHIDKCHUIO PE3YiIb-
TaTOB HAIIUX CIIOPTCMEHOB. BBICOKMX pe3ysIbTaToB MOXHO JOOUTBCS MPH HPABUIBHOM IUIAHUPOBAHHH.

SUMMARY

Effective training planning is a major challenge facing all sports today. The results of athletes in

freestyle wrestling competitions to a certain extent depend on their tactical, technical, physical and

psychological characteristics. Currently, the lack of planning for training sessions leads to a decrease in
the results of our athletes. Great results can be achieved with proper planning.

429




