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Jismaniy sardiyn va clmir i arond

MALAKALI KURASHCHILARNI TAYYORLASHDA TEXNIK USULLARNI BAJARISH
SIFATINING O'RNI

Jumayev Karamatullo Ziyadulla o’g"h
Astraxan daviat texnika universitetining O'zbekiston Respublikasi
Toshkent viloyati filiali “ljtimoiy-gumanitar va umumkasbiy fanlar” kafedrasi assisenti

Annotatsiva
Magolada sportning kurash turlarida xususan kurashda, ustivor ahamivat kasb etuvchi texnik usullarmi
bajarish sifati tadgigot ostiga olingan. Turli malakali kurashchilarda texnik usullarni bajarish sust
rivojlanganligi aniglangan bo'lib, ushbu holar sportchining sog lik zahirasini chegaralanishi va
shikastianishiarga olib kelishi mumkinlig: hagida fikr bildiriigan.

Annomanus
B cmamee ucCIEOVEMICH KONECMEO SWROINEHUR MEXNUYECKUX MPUENOS YCRIUSOPHOSD THANENUR &
CHOPpMUSHON GOpsbe, 8 YOCMIHOCMUE @ CROPMUSHOU Dopsbe. Baio YCMawoRIeno, 4wmo &mnoTHEHNE
MEXHUYECKUX NPUEMOS § PATINTHNEY KEQTWHUYUPOSaRHEX DOPYOR PaIsuealocs 3IACMONNO,
ERNCKAINEATIOCH MNERUE, IO WNO COCMORRUE MONCEM OCPARUNUEIING PEIEPEN TO0POSHI CROPMCMERT
U NPUEOONINS K MPAEMAM. .

Annotation

The article examines the quality of performance of technical techniques of ustyvorny value in wrestling,
in particular in wrestling. It was found that the performance of technical techniques in various qualified
wrestlers developed stagnamly, it was suggested that this condition may limit the athlete's health
reserves and lead to injuries.
Kalit so'zi; kurash. texnik usullarni bajarish, jismoniv mashglar, texnik harakatiar.
Kuosesse caoea: Oopeba, amnOIHENNE MEXHUMECKUX NRPUEMOS, (PUINVECKUE VRPAWHENUR,
MEXHUNECKUE OCUCMEUA.
Key words: wrestling, performance of technical technigues, physical exercises, technical actions.
Dolzarbligi. Yurtimizda barcha sohalanda bulgam kabi sport sohasida ham Prezidentinnz Sho
Mrziyocv rahnomaligida sportchi yoshlar tarbivasi va ulaming salomatligi borasida keng ko*lamdagi
ishlar amalga oshmlib kelinmogda. Davistimiz rahban ta’kidlaganidek, “Y oshlarrmizning mustaqil
fikwlaydigan, yuksak intclicktual va ma'naviy salohiyatga cga bo'lib, dunyo miqiyosida 0"z
tengdoshlanga hech qaysi sohada bo*sh kelmaydigan msonlar bo*lib kamol topisha, baxtls bulish: uchun
daviatimiz va jamivatimzning bor kuchi va imkoniyatin: safarbar ctamiz™. Bunga dalil sifatida yildan-
vilga som va sifati ortib borayotgan ilm dargohlan va spont inshootlarmi keltrshimz mumkin
O°zbekiston Respublikas: Przadenti tomonsdan jismoniy tarbrya va sportmt nvojlantirishga qaratilgan
yuksak c¢'tibor natijasida mamlakatimizda sport turlan jadal tanzda ommaviylashmogda. 2017 wil 3
ryundagi “Jismoniy tarbiya va ommaviy sportmi vanada rivojlantirish chora tadbirlan to"g'nsida™ g1 PQ-
303! sonk garon asosada jamiyatimizda sog lom turmish tarzins shakillantinsh, aholining, aynigsa yosh
aviodning ommawiy sport bilan muntazam shug ‘ullanishi zamon talablanga mos shart-sharoutlar
yaratish, sport musobagalan orqali martlik va vatanparvarhk, ona Vatanga sadogat to"yg ularimi kamol
toptrish va ommaviy sportmi yana nivojlantirsh ishlan amalga oshinlmogda. Kurash bo*yicha
o‘tkaziladigan musobagalarda bellashuv tagdin ustivor jithatdan jismoniy sifatlar bilan bog'liq ckanhg:
ko'plab murabbrylar va mutaxassis - ohmlar tomonidan ta’kidlanady
Magqsadi. Turli malakal: kurashchilarda texnik usullarni bajanshning nvejlanish darajasing tadgaq qilish.
Vazifalari: Turli malakali kurashchilarda texmik wsullem bajarishnmg rnvojlanganlik  darajasim
aniglash; rivojlanganlik darajasmi sportchi sog'lik zahwasini chegaralashi va shikastlnishlanga
bog hiqligin: o'rganish
Tadgigot matijalari va uning muhokamasi. Inson hayotida, turli jsmony mchnat va kasbiy
aymgsa sport ﬁoiy:ldl eguluvchanhk sifatinng o' begiyosdir. llmiy-nazany
manbalardan ma’lumk:, cguluvchanlikka xos mashqglar bilan shug® tﬂhmshorgnlzmchy\gilbqolgm.
xatto gatlamlashib golgan ishlab bo*lingan shak| moddalar (tuzlar, ammiak va hk) m chigarishga turtia
beradi, iste’'mol qilingan yangi cnergetk ozuqalarga joy bo’shatishga imkon yaratadi modda
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Jismoniy sarbryw va cpovy flmiy radgigoniar i
almashmuvini jadallashtiradi. Texnk usullarmi bajarish mashqlaming ana shunday xususiyatlan
mushaklarming texnik mashqglarmi bajarish ustpligi (mahorati)ni oshirady, toligish alomatlarini bartaraf
ctib, ish gobiliyatini tiklashga yordam beradi. Eng asosiys: sog'liq zaxirasimi ko'chaytinshga xmzmat
qilady. Jismoniy tarbiya va sport amahiyoltim, aynigsa kurash turlarii texmik usullarn: puxta va magsadh
bajanishsiz tassavur qilib bo‘lmaydi. Mushaklaming cho‘ziluvchanlik orqali 1sh gobiliyati yoki
boshgacha aytganda, plastikhigi bo g'mmlammg bukilishi va yozilishi ampulatudasm kengaytirads-
kurashchi mahoratimm ortishiga zamin yaratady. Texnik wsullarmi bajanish mashglan bilan muntazam
shugullanish mushaklarning qisqarish kuchi va tezhigini oshiradi. Nemis olimi F. Stariing tomonidan
ochilgan gqonunga bmoan “Mushaklar qanchalik katta cho*zilishi imkomiyatiga cga bo'lsa, ular
shunchalik qisqansh kuchiga cga bo'ladi™. Sportning kurash turlanda mazkur xusustyat ustivor kasb
ctadi. Shuning uchun xam kurash mutaxassislan texmk usullarmi bajanish qobilivatim magsadh
shakillantirishga alohida ahamiyat qaratishad.

Shuni ham alohida ta’kadlash muhimki, crtalab, mashg ulot va musobagalar oldidan hamda
ularming yakunida texnk usullarm bajarish mashglar bilan magsadli shug-ullanish nafagat organizmm

bo*lajak yuklamalarga tayyorlaydi. sportchi ish qobiliyatini tiklaydi, shikastlanishlarning oldini oladi.
balki sog-liq zahiralarini ham kuchaytiradi.

Mazkur tadqigotning magsadi O“zbckiston daviat jismoniy tarbiya va sport universitctining
SPMO guruhida kurash bilan shug*ulanuvchi o°g'il va qiz talaba sportchilarda texnik usullarni bajarish
sifatini o'rganish va uni maxsus mashglar asosida shakllantinsh imkoniyatini aniqlashga bag“ishlangan.
Texmk usullarni bajarsh quyidag: test mashglar asosida amiglands “Most™ holatida go’l va
ovoqlar joylashgan oraligm o‘ichash (1-jadval). O'tirgan holatda gavda boshni tzza tomon bukish va
bosh-tizza oralig mi o"ichash (2-jadval).
Tadgiqotga yugon malakal: S nafar o°g1l va § nafar qiz sportchi talabalar
(Xalgora toifaga mansub sport ustalari va sport ustalan) hamda quyi sport razryadiga ega 5 nafar o*gil
va 5 nafar qiz sportchi talabalar jalb qilindi. Tadgigod 2022 wil fevral va 2023 wil fevral oylan
davomida o*tkazildi
O‘tkazilgan tadqiqot natijalan 1-2 jadvallarda keltinlgan,
1- jadvalda gayt ctilgan natijalardan shu narsa kuzga tashlanadiki. yugor: malakah o'g*il kurashchilarda
ham, qiz kurashchilarda ham texnik usulfarni bajanish sifati proporsional phatdan yetarh rivojlangan deb
bo*imaydi. Jumladan “most™ helatida qul va oyoglar joylashgan orabq kenghigi o'g*il kurashchilarda
dastlab 22.4+0.96 sm n1. 12 oylik mashgulotlardan so’ng 23 .0+ 1.06 sm ni tashkil ctadi
Texnik usullarni bajarishning o*sish sur'ati shu muddat hida deyarh o*zgarmadi yoki 0.2 sm ga
o‘zgardi, xolos. Mahorathi qiz kurashchilarda csa dastlab 17.7+0.48 smnw 12 oydan so‘ng 18.840.39 sm
ni tashkil ctdi voki texnik usullarni bajarish 0.2 sm ga o'sdi
1-jadval

Kurash bilan shug'ullanuvchi yuqori malakali o'g'il va giz sport-talabalarda texnik usullarmi
bajarishi rivojlanish dinamikasi (X:5)

Test mashglan 2021 vil 2022yil | Ko rsatgichlar

fevral fevral farg:

“Most” holatida qgo’l va oyoqlar joylashgan 2244096 23.0:1.06 +0.2

oralig kengligi, (sm) 17.740.48 18.820.39 +0.2

O‘tirgan holatda gavda-boshm tizza tomon 22:0.13 2.1:0.15 +0.1

bukish bosh-t1zza oralig*ming kengligi. (sm) 1.820.09 1.5:0.07 +0.3
lzoh: suratda — o°g"1l bolalar ko rsatkichlar::
maxrajda - qiz bolalar ko*rsatkichlar:

2- jadval

Kurash bilan shug'ullanuvchi quyi malakali o'g'il va giz sportchi-talabalar texnik usullarni

bajarishai rivojlanish dinamikasi (X43)

Test mashglan 2021 wil 2022yl | Ko rsatgichlar
fevral fevral farg:

“Most” holatida qo’l va oyoglar joylashgan | 42.4+1.19 41.8+1.11 +0.1

oraliq kengligi, (sm) 31.4+1 .08 30.2+1.13 +1.2
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Jismanity sarbiye va spoe imiy tadgigotiar s

O'tirgan holatda gavda-boshm tzza tomon 9.8+0.91 9.4+0.86 4
bukish bosh-1izza oralig"ming kenglig:, (sm) 7.2+0.08 6.5+0.09 +0.7

O’tirgan holatda gavda boshni tizza tomon bukish va bosh-tizza oralig*ming kenghigi muvofiq
ravishda 2.2-21 sm va |.8-1.5 sm bilan ifodalangan bo'lib, texnik wsullarmi bajpsrishni sust
shakillanganhgmi ko*rsatdi

Fikmmizcha, o'trgan holatda boshni tuzzaga yetkaza olmashk bolati texnik usullami bajarish
zaxirasi chegaralanganligidan darak beradi va bunday vaziyat kurashchi usullarni go*llaganda yoki zarb
bilan yiqilganda shikastlanishga olib kilishi mumkin. E'tirof ctish joizks, tadgiqotda shtirok ctgan ayrim
sport ustalanda ( Buriev R, Xudoyqulova G.) texnik usullarni bajarish “most™ holatida 15-17 sm. m
tashkil ctgan bo'lsa, o'trgan holda oldinga bukilib boshni tizzaga yetkazish ushbu sifatmi to'liq
shakillanganhgim ko'rsatdi. Lekin, o'rtacha statistik kursatkichlarga asoslangan holda shunday fikirmi
tlgan surish mumkink:, qo’llanilgan testlar natijalan bo*yicha qayd ctilgan sust texnik usullami bajarish
o'ng va chap tomonga bunlish mashglarxda ham kuzatilishi chtimoldan holi emas.

Qonspﬂnrydh‘glcpogﬂnqahrulthlhrdlqolhdgmmwudmuhtdm
texmk usullarm bajarishni o'ta zaif nvojlanganhigni ko'rsatad: (2-jadval). Chunonchi quyr malakal:
o'g"il kurashchlarda texnik usullarni bajarish “most™ holatida qul va oyoqlar joylashgan oraliq kenghigi
bo*yicha dastlab42.4:1.19 smni, 6 oydan so'ng 41 8+ 1.11 smm tashkil ctadi. Quyr rezriyadhi kurashchi
qlzhnhmbukn rsatgichlar muvofiq ravishda 31.6=1.08 sm va 30.2+1.13 sm bilan ifodalandi. Texnik
usullarni bajarishning 6 oyhk usish sur'ati muvofiq tartibda 0.6=1.2 sm. ni tashkil ctadi.

O tirgan holatda gavda boshini tzzza tomon bukish va bosh-tizza oralig*ming kengligi bo'yicha
olingan natijalar muvofiq tartibda kurashchi yigitlarda 9 840.91-9.440.86 sm ni tashkil ctadi. Kurashchi
qizlarda csa 7.2:0.08-6.5:0.09 sm miqdorsda qayd ctilgan bo'lib, texnik usullarni bajanish darajasi va
nvojlanish dinamikas: ikki guruxda o'ta sust sur’atda o'zgarganhgmi ko'rsatdi.

Demak quyr malakali kurashchi o'g’il va qiz bolalarda texnik usullamu bajarishm 12 oyhik
mashg ulotlar davomida bunchabk sust nvojlanganligi ularda qo'llanilayotgan umumiy va maxsus
psmonty mashgler, shu jumladan, texnik-taktik mashglar ham kurashchilarga xos texnik wsullarmi
bajarishni jadal bamda magsadh shakllantirish qiymatiga cga emashgidan darak beradi. Shunday ckan,
ayni kunda go'Hanilayotgan mashg*ulotlar oldidan (Mashg ulotning tayvorlik qismida), mashg ulotlar
davormdagi qisqa tamaffuslarda mashg'ulot yakumida va ertalabki * zaryatka™ mashg'ulotianda
“stretching” (mghzchadan — bukilish) mazmunli qivishqoglik mashglaridan foydalanish magsadga
muvofigdir. Ma'lumki, kurash turlanida, shu jumladan kurashda ham texnik usullymi bajansh sifati
texnik-taktk usullami tezkor yro ctish, statik holatlads garshilik ko'rsatish. cgwsh, bukish, raqibm
ko'targan holatda o'ng va chap tomonga aylanish clementlanni kuch bilan yro ctishda asosiy omul bo’lib
xzmat qiladi. Lekin bunday clementlardan ihorat texnik usullarni bajarishm nivojlantinsh uchun daslab
tana gisimlannmng bog'lovchs bo'g'imlarni maksimal amplitudada bukilish imkoniyatlann asta yro
ctiladigan mashqglar yordamida shakillantinsh orqali texnik usullarm: bajanish zaxirasmi yuzaga keltinish
va keyin tezkor amalga oshinladigan hamda raqib qarshiligiga bardosh bera oladigan texmik usullarm
bajanishni takomillashtnish tavsiya ctiladi

Xulosalar.

Tadqigotda shtwok ctgan mazkur kontingent quyr malakali kurashchi o°g'il va quz bola-
sportchilaming texmk usullarni bajanish ko*rsatkichlarmi 12 oylik mashg ulotlar davonmda nisbatan sust
rivojlanganhigi go’llanilayotgan umumiy va maxsus psmoniy mashglar, shu jumladan, texnik-taktk
mashqlar ham kurashchilarga xos texnik usullarni bajarishmi jedal hamda magsadh shakllantirish uchun
yetarh bo'Imaganidan darak beradi. Shunday ckan, ayni kunda qo*llanilayotgan mashg ulotlar oldidan
yoki mashg ulotning turl qismlanda “stretching™ mazmunhi qayishqoglik mashglandan foydalanish
magsadga muvofiqdir. Lekin texnik wsullami bajanshni bunday rivojlantinish uchun dastlab tana
gismlarining bog'lovchi bo’g'imlarni maksimal amplitudada bukilish imkomyatlarnni me‘tadil yro
ctiladigan mashqlar yordamda shakilantinsh orqali texnik usullarni bajanish zahirasini yuzaga keltirish
va keyin tezkor amalga oshinladigan hamda raqib gqarshiligiga bardosh bera oladigan texnik usullarni
bajanshni takomllasht rish magsadga muvofig bo'ladi.
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BOSHLANG'ICH FUTBOL ELEMENTLARI SHARTLARIVA
VAZIFALARINI KLASTER ASOSIDA O'RGATISH

Zikirov Ravshan

Annovaunn: B y10il craree ofnscuscren, ia wro ofpamars suusanne upn obyscunn
AOWKOILHUKOR VieMeHTapRoMY Gyrhoiry, € SOro HEYaTh, KAKHS HHCTPYMCHTE HCNOALIORATE A
nponccce obywennn, a maxke Bee Gyrbousnoe ofopyRoBAHNE W COOPYECHNR, & TRKWC
ocnecns opasiaa gyrGosa.

Kuowente crosa: jomxomsamxy, Gyréon, Asmarcinuas Peaxius, MEd, TOXMUKE,
BLHOCAHBOCTS, JOBKOCTh, KOMAIULS, IPARILIS MIPHL, UCAL, HCPOPLA.

Futbol o'ynash cpchillik, tezlik, harakatlarni muvofiglashtinsh, motor reaktsiyas), kosmosda
yo'malishni rivojlantinshga yordam beradi. To'p o'yinlan jamoada munosib xulg-atvor gobiliyatlarm:
tivojluuindi. hamkorlk va o'zaro yordamga asoslangan do'sthikmi tarbiyalaydi Ular chidambilik,

Bohln'o‘z hlﬂmhtmlulhshlmthrh. turh xil o'ym vaziyatlanda boshqanshm o'rganadilar,
uv magsadlan:

l. Maktabgacha yoshdag: bolam futbol o'yvini, uning kelib chigish tanxi bilan
tansshtirish,

r A To'p bilan eng oddry texnik va taktik harukatlarni shakllantinsh: dribling, unsh,
to'pms uzatish, indrvidual taktkalarns o'rganish.

3 Harakatlara: muvofiglashtmsh, chidambilik, tezkorlik va epchillikm rivojlantinsh.

Uskunalar va mventarizatsiva,

Futbol maydonchas: o't bilan qoplangan maydonchada jihozlangan, maydonning uzunhg:
24 m, kenghgi 18 m dan oshmashig: kerak, agar bolalar bog'chasida yetarlcha o'yin maydonchas:
bo'lmasa, unda o'yin jamoalar tarkibidag: kam sonh o'vinchilar bilan o'tkaziladi barcha
o’lchamdag) o'yin maydonchalar:, Saytning markwovkasi bo'r bilan amalga oshiriladi. Joy bo'ylab
diametnt § m bo'lgan o'rta ching va markaziy doia belgilanady, uchastkanmg baland grsmida
balandligi 2 m va eni 3 m bo'lgan darvozalar joylashgan bo'lib, eshiklan dismetri 12 sm bo'lgan
dumalog twrgakdan qilingan. yoki metall quvurlar. Ular og rangga bo'valgan. Savtning qarama-
qarshi tomonida darvoza ustiga ilgaklar o'matiladi, ular bidan to'r birtktindadi. O'yinlar paytida
bolalarni kokanb ketishming oldini olish uchun darvoza yon tomondan plastik buyumlar bilan
cheklangan. Maydonning barcha burchaklanda va o'rta va oldmgi chiziglar kesishgan joyda
balandhigi 0.80-1m bo'llgan yorqn bayroglar joylashtirilgan Futbol maydomdan shabarlarda
ochiq havoda o'ymnlar, o'yinlar o'tkazish uchun ham foydalanish mumkmn. Futbol Qshda unt suv
bilan to'ldinsh va konki bilan jthozlash mumkn Futbol goidalan.

Maktabgacha yoshdagi bolalar bilan (kichikrog maydonlards va jamoalarda kamrog
o'ymchilar bilan) futbol o'ynining soddalashtirlgan versiyas: o'tkazilad:.

O'yin goidalan ba'zi o'ziga xos xususiyatlarga cga. Bu crda bolalarga qiyin va enshib
bo'lmaydigan talablar, masalan penaltilar, burchak zarbalan va boshqa katta futbol goidalan
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