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KURASH MASHG‘ULOTIDA SHAKL VA VOSITALARNING
AHAMIYATI

Xudoyberganov J. S.
Chirchiq davlat pedagogika universiteti Jismoniy madaniyat metodikasi o qituvchisi
Tayanch so’zlar: kurash, shakl, sport, jismoniy, mashgulot, fazilat, mashq, maqsad,
maxsus.
KaroueBnie ciioBa; 0oprda, popma, Criopt, ((u3HUCCKas, MOATOTOBKA, KAUCCTBO, YIIPAsKHC-
HHE, IEITb, CICHUATBHOCTD.
Key words: struggle, form, sport, physical, training, quality, exercise, purpose, special.

Kurash mashg‘uloti — yosh sportchilarni kurash turlariga xos bo‘lgan
mashqlar va harakatlarga o‘rgatishga qaratilgan pedagogik jarayon bo‘lib
hisoblanadi. Kurash mashg‘ulotining maqsadi yosh kurashchilarni yuqori
malakali sportchi qilib tarbiyalash va kurash turlarida sportdagi eng yuksak
natijalarga erishish bilan birga ma’naviy etuk hamda jismonan barkamol inson
qilib tarbiyalash hisoblanadi. Kurash mashg‘ulotlarda shug‘ullanuvchilarning
sog‘ligini mustahkamlash, jismoniy fazilatlarini rivojlantirish jarayonlari ham
muhim vazifalar bo‘lib belgilanadi.

Kurash  mashg‘uloti  vositalari.  Umumrivojlantiruvchi  mashgqlar,
kurashchilarning maxsus mashqlari hamda yordamchi mashqlar kurash
mashg‘ulotining asosiy vositalari bo‘lib hisoblanadi. Tabiat omillari yordamida
chiniqtirish, gigiena qoidalariga rioya qilish jarayonlari ham kurashchilar sport
tayyorgarliklarini tashkil etish vositalaridan bo‘lib xizmat qiladi.

Umumrivojlantiruvchi mashqlar kurash mashg‘ulotini tashkil etishda,
kurashchilarni organizmini qizdirish, muskul va tayanch harakat apparati tizimi
tonusini ortirish, jismoniy yuklamalarga tayyorlashda muhim ahamiyatga ega.
SHu bilan birga umumrivojlantiruvchi mashqlar bilan kurashchilar ertalabki
badan tarbiya mashg‘ulotlarida, hamda jismoniy fazilatlarni rivojlantirish
jarayonlarida keng foydalanadilar.

Kurashchilarning maxsus mashqlari kurash turlariga xos bo‘lgan mashqlar
turkumidan iborat bo‘ladi. Kurash turlarida maxsus mashglar asosan uloqtirish
mashqlari, hujum va himoya mashqlari, og‘riq berish, bo‘g‘ish va ushlab turish
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mashqlari guruhlariga bo‘linadi. Kurashchilarning maxsus mashqlarni ko‘p
holatlarda bellashuv jarayonlarida, musobaqalarda qo‘llaniladi.

Kurashchilarning maxsus mashqlari va harakatlarini egallashga yordam
beruvchi harakatlarvamashqlarmajmui yordamchi mashqlardeb ataladi. Bunday
mashqlarga jixozlardagi mashqlar, maneken bilan bajariladigan mashgqlar,
har hil shaklda va jismoniy yuklamalar hajmi, miqdori, shiddati o‘zgartirish
bilan bajariladigan mashqlarni kiritish mumkin. Mashg‘ulotlar jarayonlarida
kurashchilarning texnik va taktik mahoratlarini takomillashtirishda yordamchi
mashqlardan keng foydalaniladi.

Tabiat omillari suv muolajalari, toza havoning hamda quyosh nurlarini
sog‘lomlashtiruvchi ta’siri, kurashchilar organzmini chiniqtirish bilan birga
sport tayyorgarlik jarayonlarini to‘laqonli tashkil etishga katta yordam beradi.
SHuning uchun nufuzli musobaqalarga tayyorgarlik jarayonlari hisoblangan
o‘quv yig‘inlari tog‘li hududlarda, toza havo ta’sirida tashkil etish ta’minlanadi.
Kurashchilarning jismoniy charchashlari, toligishlarini bartaraf etish hamda
kichik jarohatlarini davolash va tiklanishlarida suv muolajalari, sauna, hammom
va suzish mashg‘ulotlari muhim o‘rin tutadi. Quyosh nurlarining chiniqtirish
ta’sirida kurashchilar organizmini tashqi ta’sirlarga, yuqumli kasalliklarga
chidamliligi ortadi.

Mashg‘ulotlar jarayonlarida tanani toza tutish, muntazam dush qabul
qilish, yuvinish, sport kiyimlari va poyabzallarni toza va yaroqli holda tutish,
mashg‘ulot, yashash va dam olish joylarini gigienik talablarga mos bo‘lishini
ta’minlash sport ko‘rsatkichlarini ortishiga samarali ta’sir etadi.

SHuningdek og‘ir jismoniy yuklamalar ta’sirini bartaraf etish, charchash va
holsizlanish, sarf etilgan quvvatni tiklashda to‘g‘ri va sifatli ovqatlanish talab
etiladi. Tiklanish jarayonlarida quvvatli ovqatlanish bilan birga vitaminlar
qabul qilish, organizmni dori va fizioterapevtik muolajalar yordamda davolash
maqsadga muvofiq bo‘lib hisoblanadi.

Kurash mashg‘ulotining asosiy shakli sport tayyorgarliklari bo‘lgan texnik
va taktik tayyorgarliklari takomillashtirishdan iborat. Kurashchilarning texnik
va taktik tayyorgarlik darajalari ularning sport maxoratini belgilaydi va
musobaqalarga tayyorgarlik saviyasini ko‘rsatadi. Sport tayyorgarlik darajasi
jismoniy fazilatlar takomillashganligi, texnik taktik mahorat va ruhiy, ma’naviy
iroda tayyorgarligi bilan ifodalanadi.

Kurashchilarning sport tayyorgarlik bosqichlari boshlang‘ich tayyorgarlik
bosqichi, mutaxassislikka erishish bosqichi hamda kurash bo‘yicha yuksak
natijalarga erishish bosqichlaridan iborat bo‘ladi. Har bir kurashchining
orzusi sportda yuksak natijalarga erishish, bu magsadning asosi boshlang‘ich
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tayyorgarlik bosqichida shakllanadi. SHuning uchun murabbiylar kurashchilar
guruhini shakllantirishda, guruhdan ko‘plab mashhur sportchilar chiqishini
ko‘zlab ish tutishi kerak. Buning uchun quyidagi jarayonlarga e’tibor berish
magqsadga muvofiq bo‘ladi:

Jismoniy tayyorgarlikka ega bo‘lgan, kurashga shaxsiy qizigishlari va
qobiliyatlari bo‘lgan bolalarni kurash mashgulotlariga ko‘plab jalb etish zarur.

Yana shuni e’tiborga olish kerakki o‘zbek oilalarida kurash usullari bilan
shug‘ullanish milliy an’ana va urf odat darajasiga ko‘tarilgan

Kurashchilarning boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida texnik-taktik
tayyorgarlikning asosini ta’minlaydigan hamda kurashchilar uchun xos bo‘lgan
jismoniy fazilatlarni rivojlantirib borish amalga oshiriladi. Mashg ulotlar
davomida kurash harakatlari texnikasi va taktikasini egallash bilan birga,
tezkor-kuch, chidamlilik, chaqqonlik va egiluvchanlik kabi jismoniy fazilatlarni
qolaversa, muvozanat saqlay olish hamda makonni va zamonni xis qilish kabi
koordinatsion qobiliyatlarni tarbiyalab, takomillashtirib borish kerak.

Ko‘plab ilmiy tadqiqotlar natijalari shuni ko‘rsatadiki sportchilar
trenirovkasining boshlang‘ich mutaxassislik bosqichi pedagogik jarayonini
to‘g‘ri tashkil etish, sportda yuksak natijalarga erishishning bosh omili bo‘lib
xizmat qiladi. Bu jarayonni samarali tashkil etish malakatimizda mashhur
pahlavonlar safini kengaytirishni hamda O‘zbekiston bayrog‘ini butun jahon
uzra hilpirashini ta’minlaydi. Demak bunday nufuzli vazifa har bir kurash
murabbiylarining burchi bo‘lib hisoblanadi. Kurash trenirovkalarining
boshlang‘ich tayyorgarlik jarayonini to‘gri tashkil etish, kelajakda yuksak
natijalarga erishishning bosh omili bo‘la oladi.

Kurash mashg‘ulotlar rejalari o‘quvchi yoshlar o‘quv yili talablariga mos
tuzilishi kerak. Mashg‘ulotlar rejasi kurashchilarning sog‘liginig holati, hamda
shaxsiy xususiyatlari va giziqishlariga muvofiq tuziladi. Mashg‘ulotlar rejasini
tuzishda kurashchilar jismoniy va sport tayyorgarliklarini takomillashtirish,
sport mahoratini ortirish, jismoniy tarbiya bo‘yicha yuqori darajadagi
o‘zlashtirishga ega bo‘lish, kurash bo‘yicha musobaqalarda yuqori natijalarga
erishish, qolaversa sog‘likni mustahkamlash, sportda yuksak natijalarga erishish
qobiliyatlarini shakllantirish maqsad qilib belgilanadi.

Kurash mashg‘ulotlarining xususiyatlarini hisobga olgan holda rejalashtirish,
muntazam jismoniy yuklamalarni ortirib borishni talab etadi. Bu jarayonning
muhim jihati kurash mashg‘ulotlarning sog‘lomlashtirish, jismoniy fazilatlarni
rivojlantirish hamda kurash musobaqalardagi yutuglarning ortish bilan amalga
oshadi.
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Kurash mashg‘ulotlarni tashkil etishda bir qator talablarni o‘rganish kerak:
mashg‘ulotlar maqgsad va vazifalarini o‘rganish, shug‘ullanuvchilar xususiy
yosh, jins va jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini aniqlash, mashg‘ulotlar
rejalarini muvofiqlashtirish, mashg‘ulotlar mazmuni va shakllarini, uslublari,
talablari hamda vositalarini tahlil etish. SHug ullanuvchilarning mashg‘ulot
jarayonlaridagi faolligini, jismoniy fazilatlarini rivojlanib borish hamda
kurash harakatlari malaka va ko‘nikmalarini takomillashuv darajalarini doimo
nazorat qilish mashg‘ulotlar samarasini baholaydi. Mashg‘ulotlar davomida
shug‘ullanuvchilar kurash harakatlar texnikasi va taktikasini o‘rganishlari,
jismoniy fazilatlarni rivojlanish darajalari hamda kurash mahoratlari guruhdagi
bellashuvlar, jamoalar o‘rtasidagi kurash musobaqalari, hamda saralash
musobaqalarida nazorat qilib boriladi.

Kurashchilar daslabki tayyorgarlik mashg‘ulotlari tashkil etishdan oldin
organizm sog‘ligi holati, jismoniy fazilatlar rivojlanish ko‘rsatkichlari
aniqlanadi. Mashg‘ulotlar jarayonida jismoniy yuklamalarni shug‘ullanuvchilar
organizmiga ijobiy ta’sirlari tahlil etib boriladi. Mashg‘ulotlarning soni,
o‘tkazilish davomiyligi, jismoniy yuklamalar hajmi, miqdori va jadalligi,
shug‘ullanuvchilarning sport musobaqalardagi ishtiroki, erishayotgan natijalar,
nazorat sinovlarni topshirish natijalari o‘rganiladi. Guruh va jamoalarda
tashkil etiladigan o‘zaro bellashuvlar shug‘ullanuvchilar organizmidagi ijobiy
o‘zgarishlar, jismoniy fazilatlarning rivojlanish hamda kurash mahoratlarini
ortish darajalari baholashga katta yordam beradi.
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