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Tismonty madamivat sohasida ta’ lim va o' qutish sifanm takomallashtirish: muammeo va yechimlar
[Matn].- Urganch: Khwarezm travel 2024-476 b..
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turadi. Tadqiqotimiz davomida biz 5 ta mashqgdan foydalandik. Bu mashglar
to*plami bir biriga bog*langan bo*lib, oddivdan murakkabga tomon harakat giladi.
Diggatni rivojlantirish mashqimizdan. bir xil ranglarmi jamlash mashgimizga.
undan so'ng ikki tamonlama harakat, keyin 4 tamonlama harakat va besh
tamonlama harakat mashqglar to*plami bajartirildi. Uning oddiydan murakkabgaligi
shundaki bir tamonlama harakatdan besh tamonlama harakatga o‘tildi. Biz bu
tadgigotimizda shug‘ullanuvchilarning koordinatsion gobilivatini rivojlantirishga
erishdik.

Foydalangan adabivotlar ro‘vxati.

1. Ropijon Qudratov Yengil atletika (darslik) “Noshir™ Toshkent 2012.
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2023

3. M.S.Olimov. K.T.Shakirjanova. H.T.Rafivev. N.T.To‘xtabovev,
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rivijlantirish. O*quv uslubiy go‘llanma Toshkent. O*zDJTI, 2005 vil. 171 bet.
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KURASHCHILARDA TEXNIK-TAKTIK HARAKATLARNI
AMALGA OSHIRISHNING UMUMIY ASOSLARI

J.N.Raximberdivev (TIPI o ‘gituvchisi)

AnHoTamHA: Ym0y wmaxonana Kurashchilarda texmik-taktik harakatlarni
amalga oshirishning umumiy asoslari Xakoa MabIVMOTIAD KeTTHPHITAH.

Kaant cy3aap: Kypam, aHbaHanap, KaapHATIap, Vph-ogatiap, AKHCMOHHIH
TapOMA Ba COOPT, TabIHM, TapOma, &mmap, MabHABHAT, MypaOOmiizap,
VENTYBIHIAD.

O°zbekiston Respublikasi Prezidenti  Sh.Mirziyovevning  2019-yil
19-martdagi Yoshlar ma’naviyvatini yuksaltirish va ulamni bo*sh vagtini mazmunli
tashkil efish to‘g'risidagi “Beshta muhim tashabbus™ goyasini ilgari surishi
hamda. 2020-vil 4-noyabrdagi PQ-4881 — sonli “Kurash milliy sport turini
rivojlantirish va uning =xalgaro nufuzini vanada oshirish chora tadbirlari
to‘g'risidagi™ garori muhim hujjatlardan bo‘ldi. Qarorlar ijrosini taminlashda
ushbu dissertatsiva tadgigoti muayyan darajada xizmat giladi. Har bir xalg va
elatlarning asrlar davomida vujudga kelgan hamda shakllanib borgan o‘ziga xos
milliy sport turlari bo‘lganidek o°zbek milliv sport furidan biri — kurash va
belbog*li kurashdir.

Kurash texnikasi - bu musoboga qoidalarida ruxsat etilgan usullardan.
qarshi usullar va himoyalanishlar yvig'indisidir,

Usullar — bu magsadga vyo‘naltirilgan bujum harakatlari bo‘lib, ular
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yordamida kurashchi ragibidan ustunlikka erishadi. Har bir usul ikki qisimdan
iborat.

Birinchi qismi - usul go*llash uchun ushlab olish. Ushlab olishlar yuqoridan
pastdan, orqadan, oldindan yon tomondan va boshgalarga ushlab olishlarga
bo*linadi. Ushlash usulm muvoffaqiyatli bajarishda katta ahamiyatga ega. Butun
usullarni  bajarish sifati ushlab olishning gay darajada oqilona amalga
oshirilganligiga bog'liq.

Ikkinchi gqismda turli =xildagi harakatlar: tik turishda-o‘tqazishlar,
tashlashlar, ag*darishlar bo‘lishi mumkun.

Kurashda usullarni amalga oshirish paytida bir vagtning o‘zida oyoglar bilan
turli harakatlar ham bajariladi, yani bular chalishlar. qogishlar. ilishlar. oldindan
ilib otishlar, chirmashlar, orqadan ilib otishlar. Bu harakatlarning ko‘pchiligi
orgadan. oldindan, yondan. ichkaridan. tashgaridan bajarilishi mumkin.

Kurashchi har qanday usulni hujum va garshi hujum uchun go‘llash mumkin,
Usul voki uning bir qismini aldamchi harakat sifatida qo°llab kurashchi hagigiy
niyatidan raqib diggatini chalg®itish va boshqa usul bilan hujumni amalga oshirish
uchun qulay sharoitlarni tayvorlashi mumkin.

Qarshi usullar- bu ragib hujumiga javob tarigasida bajariladigan magsadli
harakatlar bo*lib. ular vordamida kurashchi ragibi ustidan ustunlikka erishadi.

Qarshi usullar murakkab texnik harakatlarga kiradi. Qarshi hujum
uvushtirayotgan kurashchi bir zumda to‘g'ri garor chigarishi va ragibi uslini
amalga oshirishga ulgurmasligi uchun o°z harakatlarini hujum qilavotgan ragib
harakatlari bilan aniq moslashtirishi lozim

Himoyalanishlar- bu ragibning usullarini (garshu usullarni) bajarishga
to*sqinlik giluvchi maqsadli harakatlardir.

Himovalanishlar dastlabki wva bevosita himoyalanishlarga ajratiladi.
Dastlabki himoyalanish oldindan. yami ragib usulini amalga oshirishdan avval
bajariladi.

Bevosita himoyalanis ragib hujumini to'xtatishga garatilgan . Bunday
himoyalanish samaradorligi uning o°z wvagtida bajarilishiga bog'lig. Bevosita
himoyalanish usul boshida . usul bajarish davomida yoki usulni bajarish oxirida
amalga oshirilishi mumkin.

Hamma texnik harakatlar kurashchilar tomonidan turli holatlarda turib
bajariladi. Asosiy holatlar quyidagilar: tik turish, parter va koprik.
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Kurashchi ushbu holatga kuragini gilamga tekkizmaslik uchun o*tadi.

Ko*prik bir holatda gator hujum hamda garshi hujum harakatlarini bajarishda
asosiy elementlardan biri hisoblanadi.

Kurashchining texnik harakatlari zaxirasi ganchalik boy bo‘lsa ularmi
ganchalik katta mahorat bilan gqofllay bilsa uning texnik mahorati shunchalik
yugori bo*ladi.

Kurashchining texnik mahoratini oshirish uchun harakatlarni bajarish pavtida
harakatlanishdagi xatolarni o'z vaqiida aniglash hamda ularni payde bo‘lish
sabablarini belgilash muhim ahamiyatga ega. Bunday xatolarni o‘z wvaqtida
bartaraf etish ko‘p jihatdan texmik takomillashfirish jarayoni samaradorligiga
sabab bo‘ladi. Harakatlarga o‘rgatishda yuzaga keladigan hamma harakatlanish
xatolari beshta guruhga bo‘linadi: harakatlanish yetishmasligi sababli xatolar:
o‘gitishdagi kamchiliklar sababli xatolar; sharoitlarning gayritabivligi sababli
Xatolar hamda kutilmagan xatolar.

Yosh kurashchining texnik tayyorgarligi sportchi tomonidan yugqori sport
natijalariga erishishni taminlovchi harakatlar tizimining egallanganlik darajasi
bilan tavsiflanadi.

Kurashida texnik tayvorgarlik bir gator murakkab vazifalarni hal etishga
vo naltirilgan:

- maksimal kuchlanishdan foydalanish samaradorligini oshirish:

- ish kuchini tejash:

- musoboga faolivatini o‘zgaruvchan holat bashoratlarida harakatlanish
tezligini aniqligini oshirish.

Sport texnikasini takomillashtirish yosh kurashchilarming ko'p willik
tayyorgarligi davomida amalga oshiriladi va u tanlagan kurash turida texnik
mahoratini oshirishga qaratiladi.

Texnik mahorat deganda keskin sport kurashi sharoitlarida eng ogilona
harakat texnikasini mukammal egallash tushuniladi. Texnik mahoratni
takomillashtirishning uchta bosgichi ajratilgan:

1. Izlanish;

. Barqarorlashtirish:
3. Moslashishni takomillashtirish.

[
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Moslashishni
takomullashtirish

Birinchi bosqichda texnik tayyorgarlik musoboga harakatlarining vangi
texnikasini  shakillantirishga uni amalivotda egallash shart-sharoitlarini
vaxshilashga musoboqa harakatlari tizimiga kiruvchi ayrim harakatlarni
o°‘rganishga (voki qayta o*rganishga) garatilgan.

Ikkinchi bosgichda texnik tayvorgarlik musoboga harakatlarining butun
malakalarini chuqur o*zlashtirish va mustahkamlashga garatilgan;

Uchinchi  bosqich texnik tayyorgarlik shakllangan malakalarni
takomillashtirish. ularning asosiy musobogalar sharoitlariga mos holda maqsadga
muvofiq variantliligi, barqarorligi, ishonchliligi chegaralarini kengaytirishga
qaratilgan.

Texnik usullarni bajarishda tashqi vazivatni murakkablashtirish uslubi
quydagi bir gator usullarda amalga oshiriladi:

- Shartli raqib qarshiligining uslubiy usuli sportchiga texnik harakatni
bajarish tuzilmasi va maromini takomillashtirishga, bargarorlik va natijalikka
tezroq erishishga yordam beradi:

- Qiyin dastlabki holatlar va tayyorgarlik harakatlarining uslubiy usuli.
Masalan egilib tashlashni takomillashtirishda ushlab olish jovi va kurashchilar
o°rtasidagi masofani o‘zgartirish lozim;

- Usullarni bajarish uchun joyni cheklash uslubi malakani takomillashtirishda
mo‘ljalangan shartlarni  mmrakkablashtirishga vordam beradi. Kurashda
kichraytirilgan o*lchamdagi gilamlar go*llaniladi.

Birga ta’sir ko‘rstish uslubi sport mashg ulotida o*zaro birgalikda jismoniy
sifatlarni rivojlantirish va harakat malakalarini takomillashtirishga asoslangan
uslubity  usullar vordamida amalga oshiriladi. Bu holda usullarni
takomillashtirishda kurashchiga ancha og* ir raqib tanlanadi.

Shu bilan birga texmik takomillashtirish jarayonida wyuzaga kelgan
harakatlanishdagi xatolarni bartaraf etish uchun uslubiy goidalarni ishlab chigish
Zarur.

Mavjud ilmiy-uslubiy va davriy adabivot materiallarini umumlashtirish va
tahlil gilish quvidagi xulosalarni chigarishga imkon berdi:

Xulosa: Kurashchi faoliyatida harakatlanish sifatining rivojlanishining va
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texnik-taktik mahoratining darajasini o’zaro bog‘ligligi masalasi muhimdir.
Holbuki. kurashchilar uchun jismoniv sifatlarini takomillashtirish wustuvor
vo'nalishlardan biridir. Avni paytda vosh kurashchilarda maxsus jismoniy
sifatlarini takomillashtirishga kerakli darajada e’tibor garatilishi lozim,

Fovdalanilgan adabiyotlar ro*yxati:

1. O°zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020-yil 4-noyabrdagi
O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining PQ-4881 sonli Kurash milliy sport turini
rivojlantirish va uning =xalgaro nufuzini yanada oshirish chora tadbirlari
to*g'risidagi qarori.

2. Shakirjonov T. Mirzaqulov J. Milliy kurash vsullarini takomillashtirish. T,
2005

3. Xoligov B.X., Kurash nazariyasi va uslubiyati. Toshkent:. — 2020

4. Todypor A.Y. KypamrdirIapHHHT TeXHHK Ba TaKTHK TaléprapiurHHH
TARKOMIIIIAINTHPHOL. . “Dag-cnoprra™, T., 2016, Ne 4., b.21-25.

VOLEYBOLCHI QIZLAR MASHG*ULOTIDA VOSITA VA
USULLARNI QO'LLANILISHI

M.K.Mamatova (O zDJT va SU)

Kalit so‘zlar. mikrosikl. aniq miqdoriv nisbat. yuklama. tayvorgarlikni
shakllantirish. dinamik streotip. umumiy tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik.

KawodeBsle ¢JI0B4. MHKDOIMKT, TOYHOE KOIHYECTBEHHOS COOTHOIISHHE,
Harpy3ka, (QopMHUpOBaHHE TOTOBHOCTH, IHHAMHYSCKHH CIpeoTHN., o0IIad
NOATOTOBKA, ClIeHATbHAA IOATOTOBKA.

Kirish. Mashg'ulot davrlari hususiyatlarimi ko‘rsatish har bir davrda
mashg*ulot jarayonining mazmuni va struktursani harakterlab beruvchi o‘ziga xos
belgilarni ko‘rsatish va shu bilan birga bir davrdan ikkinchi dawvrga o‘tilishi
munosabati bilan bu belgilar ganday o*zgarishini kuzatib borish demakdir. Shuni
unutmaslik kerakki, davrlash asosan sportchini tayyorlashning amaliy bo*limlariga
taaluglidir. Sportchining ongini va =xulgini uwmuman tarbivalash singari
bo‘limlarning esa, o'z taraqgivot mantigi bo‘lib, ular mashgulot davrlariga
gismangina bog'ligdir. Sport o‘yinlarida o‘vin texnikasini takomillashtirishda
chegara vo°g. ular musobagalarda takomillashtirilib. mustahkamlanadi.
Ragobatbardosh usul o*quv va takomillashtirish jarayonida katta o‘rin tutadi.

Tadqiqot magsadi. Malakali voleybolchi gqizlarni willik tayyorgarlik
mashg-ulotlarida jismoniy ish gobilyatining wustuvor Komponentlarini
shakllantirish metodikasini ishlab chiqish asosida musobagalarga tavyorlash.

Tadgiqotni tashkil gilish wuslublari. Ilmiy-uslubiy adabivotlar tahlili:
pedogagik kuzatuv. pedogogik testlash. pedogagik tajriba.

Tadgiqot natijalari va muhokamasi. Musobaga mashqglariga (tanlangan
spor turida) esa. mazkur bosqichda minimal o‘rin beriladi. Musobaga harakatlari
murakkab tarkibli juda ko‘p variantli sport turlarida (sport o‘vinlari. vakkama-
vakka olishuv, ba’zi bir ko*pkurashlarda) bunday mashqlarning miqdori yuqorida
keltirilgan misollarga garaganda ancha ko‘prog bo‘ladi. Mikrosikl tuzilishi
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