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Annotatsiya. Sportchi gizlarning musobaga oldi tayyorgarligini rivojlantirish
jismoniy tayyorgarlik, texnik tayyorgarlik, taktik tayyorgarlik va ruhiy
tayyorgarlikni oz ichiga olgan ko‘p girrali yondashuvni talab giladi. Jismoniy
tarbiya portlovchi kuch, tezlik, chaggonlik va chidamlilikni rivojlantirishga
garatilgan bo‘lishi kerak. Ushbu magolada sportchi gizlarning musobaga oldi
tayyorgarligini rivojlantirish haqida ma‘lumotlar berilgan.
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AHHOTamus. Pa3paboTka npencopeBHOBATENHONW IMOATOTOBKHA  CHOPTCMEHOK
Tpe6yeT MHOTI'OI'PaHHOI'0 II0oAXO0Jad, BKIIHOYAIOIICTO (bI/IBI/I‘ICCKyIO IIOATIOTOBKY,
TCXHUYCCKYIO IIOATOTOBKY, TAKTHYCCKYIO IIOATOTOBKY MW IICHUXOJOTHYCCKYIO
noATOTOBKY. PU3KYATypa JI0HKHA OBIT HampaBjieHa HA PA3BUTHE B3PHIBHOW CHIIHI,
CKOPOCTH, JIOBKOCTH U BBIHOCIIMBOCTH. B 3T0i1 cTaTte mpejcTaBieHa nHGopmarus o
Pa3BUTUH MPEICOPEBHOBATEIIHOM MOJTOTOBKHU JIEBYIIIEK- OOpOE CTUIIS.

KiarwueBbie cioBa: Cnopt, (uskynaTypa, IyXOBHas KyiTypa, YIPaKHCHUS,
YKEHCKHM CITOPT.

Annotation: Developing the pre-competition preparation of female athletes
requires a multi-faceted approach that includes physical preparation, technical
preparation, tactical preparation, and mental preparation. Physical education should
be aimed at developing explosive strength, speed, agility, and endurance. This
article provides information on developing pre-competition preparation for female
wrestlers.

Keywords: Sports, physical education, spiritual culture, exercises, women's sports.

Dolzarbligi:  Bu insonni jismoniy va ruhiy chegaralaridan tashqgariga
chigishga undaydigan intizomdir. Sportchilar tez, kuchli va moslashuvchan bo‘lishi
kerak. Sportchi gizlarning musobagalariga jismonan va ruhan tayyor bo‘lishini
ta‘minlash zarur. Ushbu maqolada biz sportchi gizlarning eng yaxshi natija
ko‘rsatishiga yordam beradigan musobaga oldi tayyorgarlikning asosiy jihatlarini
ko‘rib chigamiz. Musobagadan oldingi davr sportchilar uchun hal giluvchi davr
bo‘lib, to‘g‘ri tayyorgarlik ko‘rishda muvaffagiyat qozonishda katta yordam beradi.
Musobagadan oldingi davr sportchining jismoniy va ruhiy holatini har tomonlama
baholashdan boshlanadi. Ushbu davrda sportchi turli xil mashg‘ulotlardan o‘tadi,
jumladan, kuch-quvvat, yurak-gon tomir mashqglari va aqliy tayyorgarlik. Maxsus
mashg‘ulot tartiblari sportchining kuchli va zaif tomonlariga bog‘lig bo‘ladi.

Kuchni mustahkamlash sportchining mushaklarini rivojlantirish, suyak
zichligini oshirish va jarohatlar xavfini kamaytirish uchun zarurdir. Kuchli mashglar
og‘irlikni ko‘tarish, o‘liklarni ko‘tarish va cho‘zish kabi mashqglarni o‘z ichiga
oladi. Ushbu mashglar asosiy kuchni, oyoq kuchini va umumiy yuqori tananing
kuchini oshirishga yordam beradi. Sportchi gizlar o‘zlarining ushlash kuchini
yaxshilaydigan mashglarga e'tibor garatishlari kerak, bu esa o‘yinlarda ragiblarini
nazorat gilishda muhim ahamiyatga ega. Yurak-gon tomir mashqglari sportchi
gizlarning chidamliligi va chidamliligini rivojlantirish uchun yurak-qon tomir
mashglari juda muhimdir. Yurak-qon tomir mashglari yugurish, o‘tish va yuqori
intensiv intervalli mashg‘ulotlarni o°z ichiga oladi. Shuni ta'kidlash kerakki,
musobagadan oldingi tayyorgarlik paytida yurak-gon tomir mashqglari yanada
gizg‘in bo‘ladi va sportchi mavsumdan tashqgari vaqtga garaganda o‘zini ko‘proq
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surishi kerak bo‘ladi. Ruhiy trening sportchilarning jismoniy bo‘lgani kabi ruhiy
xususiyatga ega bo‘lib, sportchi gizlarning ruhiy holatini tayyorlash muhim
ahamiyatga ega.

Agliy tarbiya vizualizatsiya, dam olish va magsadni belgilashni o‘z ichiga
oladi. Vizualizatsiya sport turlarining muvaffagiyatli harakatlari va g‘alaba
gozonish uchun samarali strategiyalarni tasavvur qilishni o‘z ichiga oladi.
Ehtiyotkorlik, nafas olish mashqlari va yoga kabi dam olish usullari stress darajasini
pasaytirishga yordam beradi, bu esa o‘yinlar paytida agliy diggatni yaxshilaydi.
Nihoyat, maqgsad go‘yish sportchiga erishmoqgchi bo‘lgan magsadlarni belgilashga
yordam beradi, bu esa ularni rag‘batlantirishga va ishonchini oshirishga yordam
beradi. Oziglanish va hidratsiya to‘g‘ri ovqatlanish va hidratsiya sportchilar uchun
juda muhim va sportchi gizlar bundan mustasno emas. Sportchi gizlarga uglevodlar,
ogsillar va yog‘larni o‘z ichiga olgan muvozanatli ovqatlanish kerak. Uglevodlar
mashg‘ulotlar va musobaqgalar uchun zarur energiyani ta'minlaydi, ogsillar esa
mushaklarning tiklanishi va o‘sishiga yordam beradi. Boshga tomondan, yog‘lar
organizmdagi gormonlar darajasini tartibga solishga yordam beradi va ular umumiy
salomatlik uchun muhimdir. Bundan tashqgari, sportchi gizlar musobagadan oldin,
musobaga davomida va undan keyin namlikni saqlab turishlari va mushaklarining
optimal ishlashini ta'minlashlari kerak.

Texnik tayyorgarlik sportchi gizlarning yuqori saviyada ishtirok etishi uchun
texnik tayyorgarlik hal giluvchi ahamiyatga ega. Texnik tayyorgarlik barcha sport
turlaridagi harakatlari, strategiya mashg‘ulotlari va nazorat bellashuvlarni o‘z ichiga
oladi. Sportchi gizlar o‘z harakatlarini, aynigsa, o‘z vazn toifasida muhim bo‘lgan
harakatlarini o°zlashtirish ustida ishlashi kerak. Strategiya mashg‘ulotlarida
murabbiylar sportchi gizlarning kuchli va zaif tomonlarini hisobga olgan holda
bellashuv rejalarini ko‘rib chiqgishi va gayta ko‘rib chiqishi kerak.

Nazorat bellashuvlari sportchi gizlarga hagigiy musobagalarda nimani
kutishlari mumkinligini tushunishga yordam beradi. Taktik tayyorgarlik juda
muhim va raqobatni o‘rganish va turli ragiblar uchun maxsus strategiyalarni
tayyorlashni o‘z ichiga oladi. Murabbiylar ragibning kuchli va zaif tomonlarini
baholab, ragibning zaif tomonlaridan foydalanadigan o‘yin rejasini ishlab
chigishlari kerak. Bundan tashqari, taktik tayyorgarlik sportchining oldingi
o‘yinlardagi faoliyatini tahlil gilish, yaxshilanish yo‘nalishlarini aniglash va ushbu
zaif tomonlarni bartaraf etish strategiyasini ishlab chigishni oz ichiga oladi. Va
nihoyat, sportchi gizlarning muvaffagiyatini muntazam kuzatib borish zarur.
Taraqqgiyotni monitoring gilish murabbiylarga yaxshilanishi kerak bo‘lgan sohalarni
aniglashga yordam beradi va ular mashg‘ulotlar tartibini mos ravishda
o‘zgartirishlari  mumkin. Bundan tashqari, murabbiylar muntazam ravishda
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sportchilar bilan muloqot qilishlari, fikr-mulohazalarini bildirishlari va yordam
berishlari kerak.
Sportchi gizlarning musobaga oldi tayyorgarligini rivojlantirish  jismoniy
tayyorgarlik, texnik tayyorgarlik, taktik tayyorgarlik va ruhiy tayyorgarlikni o‘z
ichiga olgan ko‘p girrali yondashuvnitalab giladi. Jismoniy tarbiya portlovchi kuch,
tezlik, chaggonlik va chidamlilikni rivojlantirishga garatilgan bo‘lishi kerak. Texnik
tayyorgarlik kurashning asosiy usullarini o‘zlashtirishga va raqgiblarni zulm gilish
uchun ilg‘or usullarni ishlab chigishga qaratilishi kerak. Taktik mashg‘ulotlarda
asosiy e‘tibor raqiblarning kuchli va zaif tomonlarini tahlil qilishga, ularning zaif
tomonlaridan foydalanish uchun samarali o‘yin rejasini ishlab chigishga garatilishi
kerak. Aqliy tayyorgarlik o‘ziga ishonchni oshirishga, aqgliy gattiglikni
rivojlantirishga, musobagalar paytida stress va tashvishlarni boshqarishga garatilishi
kerak. Bundan tashqari, to‘g‘ri ovgatlanish, hidratsiya va tiklanish strategiyalari
ham optimal ishlash uchun juda muhimdir. Sportchi gizlarning kuchi, kuchi, tezligi
va chidamliligi ularning gilam ustida ishlashining muhim tarkibiy gismlari bo‘lib,
bularning barchasi musobagadan oldingi tayyorgarlik bosgichida magsadli bo‘lishi
va rivojlanishi kerak. Musobagadan oldingi bosgichda boshga muhim psixologik va
texnik jihatlar ham mavjud. Sport turlari bo‘yicha musobaqa oldi tayyorgarlik
odatda qisqa muddat bo‘lib, bir haftadan o‘n kungacha davom etadi va sportchini
ruhiy, jismoniy va texnik jihatdan tayyorlashga qaratilgan. Musobaga oldidan
tayyorgarlikning ham ruhiy, ham jismoniy jihatlari bor — professional sportchining
ruhiy holati uning musobagadagi muvaffaqgiyati uchun muhim ahamiyatga ega.
Musobagadan oldingi bosgichning jismoniy jihatidan boshlab, mashg‘ulotlarni
gisqartirish va portlash va tezlikni rivojlantirishga garatilgan bo‘lishi kerak. Bu
shuni anglatadiki, sportchi sakrash yoki o‘pka kabi portlovchi harakatlarda yordam
beradigan maxsus mushak guruhlariga garatilgan mashqglarga duchor bo‘lishi kerak.
Bundan tashqari, ushbu bosgichda gadamlarni uzaytirish va tez yugurish kabi
yugurish usullarini o‘rgatish kerak, bu esa yurak-gon tomir chidamliligini oshiradi.
Shuningdek, sportchining ovqatlanishi va ovgatlanishi tana vazniga va ular ishtirok
etadigan musobaga toifasiga garab o°zgartirilishi kerak. Oziglanish bo‘yicha
ko‘rsatmalar aniqg va sog‘lom mushaklarning shakllanishi uchun kreatin va ogsil
kabi go‘shimchalarni o°z ichiga olgan bo‘lishi kerak. Sportchiga musobaga
davomida jarohatlarsiz golishga yordam berish uchun moslashuvchanlik mashglari
va yoga bilan shug‘ullanish ham muhimdir. Mashg‘ulot mashg‘ulotlarida texnik
tayyorgarlik talab etiladi, bunda taktika va strategiyaning o‘ziga xosligi aniq
o‘yinda qo‘llanilishi kerak. Murabbiylar bellashuvlar davomida sportchining
qulaylik darajasiga mos keladigan usullarni ishlab chigishlari kerak. Bundan
tashqari, o‘yindan oldin vaznni kamaytirishning to‘g‘ri usullarini qo‘llash kerak.

Musobaga oldidan tayyorgarlikning ruhiy jihati sportchilarda diggatni jamlash va
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ishonchni  mustahkamlashga garatilgan. Ushbu bosgichda sportchilarni tashqi
omillarga ta'sir gilishdan voz kechish va ularning strategiyasi va mashg‘ulotlariga
ishonishni  rag‘batlantirish  kerak. Murabbiylar va yordamchi xodimlar
mashg‘ulotlar paytida sportchilarga har ganday kutilmagan ragib va vaziyatlarga
moslashishga yordam beradigan taktikani improvizatsiya gilishga ruxsat berishlari
kerak. Xulosa qilib aytganda, sportchi gizlarni musobaga oldidan tayyorlash
mashg‘ulotlarga yaxlit yondashuvni o‘z ichiga oladi. Murabbiylar asosiy e’tiborni
sportchining jismoniy va ruhiy kuchini rivojlantirishga, to‘g‘ri ovgatlanishi va
namlanishini ta‘minlashga, texnik va taktik tayyorgarligiga, muvaffaqiyatini
muntazam nazorat gilishga garatishlari kerak.

Xulosa: Bu yerda tilga olingan yondashuvlar sportchi gizlarning o‘z vazn
toifalarida yuqori natijalarga erishishlari uchun mustahkam zamin yaratadi.
Sportchilar o°zlarini jismonan va ruhiy jihatdan tayyor ekanliklarini his gilsalar, ular
eng yaxshi natijani ko‘rsatishi mumkin, bu esa kelajakdagi o‘yinlarda muvaffagiyat
gozonish imkoniyatini oshiradi. Sportchi gizlarning musobaga oldidan tayyorgarligi
ularning musobagadagi muvaffagiyatida hal qiluvchi omil bo‘lmogda. Bu
mashg‘ulotning jismoniy, texnik va psixologik jihatlarini o°‘z ichiga oladi.
Murabbiylar, ota-onalar va yordamchi xodimlar sportchining kuchli va zaif
tomonlariga garatilgan musobaga oldidan optimal jadvalga rioya qilishlari kerak.
Bundan tashqari, asosiy e'tibor ovgatlanish, moslashuvchanlikni mashqg qgilish va
muvaffagiyatga ishonchini oshirishga garatilishi kerak.
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