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TALABALARDA KURASH SPORTI BO‘YICHA AMALIY
KO‘NIKMALARNI RIVOJLANTIRISH

Soatov E.M.
Chirchiqg daviat pedagogika universiteti Bolalar sporti
kafedrasi v.b dotsenti

Tayanch so‘zlar: kurash, jismoniy tarbiya va sport, amaliy faoliyat, amaliy ko ‘nikma rivojlantirish,
mustaxkamlash, takomillashtirish, mashg‘ulot jarayoni.

KuroueBbie ciioBa: Kypail, Gpuznyeckas KyJIbTypa H CIIOPT, IPAKTHYECKas JeATeIbHOCTb, pa3BH-
THE MIPaKTHYECKUX HABBIKOB, 3aKPEIUICHHE, COBEPIICHCTBOBAHHUE, TPEHUPOBOUHBIH IPOLIECC.

Key words: kurash, physical culture and sports, practical activity, development of practical skills,
consolidation, improvement, training process.

PE3IOME:

Ushbu maqolada muallif tomonidan sportning kurash turi bo‘yicha talabalarga o‘rgatishda o‘quv
mashq jarayonida texnika va taktikani o‘rganish, kurashdagi musobaqa faoliyatining o‘ziga
xosligi va xususiyatlari, o‘qitish usullarida amalga oshiriladigan uslubiy tamoyillar, musobaqa
faoliyatining zamonaviy talablari bilan bog‘liq holda kurashchilarni texnik-taktik tayyorlashning
amaliy metodologiyasi bosqichlarini, kurash sporti misolida, ta’lim tizimida amaliy ko‘nikmalar
rolini oshirish, nazariy-amaliy faoliyatdagi muvofigligini ta’minlash, Oliy ta’limi muassasalari va
boshqga shu tizimdagi talabalarda kurash sportini o‘rgatish bosqichlari xususida fikr yuritiladi.
PE3IOME:

B 1aHHO# cTarbe aBTOp ONUCHIBACT U3YYCHHE NPUEMOB U TAKTUK B IIpoliecce 0OyueHHs CTY/ICH-
TOB O0pBOE, CBOCOOpa3ue 1 0COOEHHOCTH OOPLIOBCKUX COPEBHOBAHUHN, METOANYECKHE TPUHITHITBL,
peann30BaHHBIC B METOAMKE OOy4YEHHs, COBDEMEHHON COPEBHOBATEIBLHON JEATEILHOCTH B CBSI-
31 ¢ TpeOOBAHMSAMU ITAIbI IPAKTHYECKONH METOAUKH TEXHUKO-TAKTHYECKOIl MTOIrOTOBKH OOPIIOB,
Ha HpUMepe CHOPTUBHOIN OOpHOBI, TTOBBIIICHHE POJIM NPAKTHYCCKUX HABBIKOB B CHCTEME 00Opa-
30BaHMs, 00ECIIeYeHIE COBMECTUMOCTH TEOPETUUYECCKON U MPAKTUUECKON JesATeNbHOCTH, O0proa
B BBICHINX Y4eOHBIX 3aBEACHHUSX U JIPYTUX OOyHarOIIMXCsl 9TOH CHCTEMbl 00CYXKIAIOTCS ITAIlbl
00y4eHUsI CIIOPTY.

SUMMARY:

In this article, the author describes the study of techniques and tactics in the process of teaching
students to wrestle, the originality and features of wrestling competitions, the methodological
principles implemented in the teaching methodology, modern competitive activity in connection
with the requirements of the stages of practical methods of technical and tactical training of wrestlers,
on the example of sports wrestling, increasing the role of practical skills in the education system,
ensuring the compatibility of theoretical and practical activities, wrestling in higher educational
institutions and other students of this system, the stages of learning sports are discussed.
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Kirish. O‘zbek xalqining qadimiy qadriyatlari, mardlik, jasurlik,
vatanparvarlik, gumanizm g‘oyalarini o‘zida mujassam etgan milliy sportimiz
bo‘lgan kurashni ommalashtirish, dunyoga tanitish hamda ushbu qadriyatimizni
umumjahon durdonasiga aylantirish bo‘yicha qator ishlar amalga oshirilmoqda.

Kurash — bu jismoniy harakatga asoslangan, yillardan beri shakllanib
kelayotgan sport turlaridan biri bo‘lib, u 0°zbek xalqining milliy merosi sifatida
katta ahamiyatga ega. U nafaqat sport, balki tarbiya vositasi hamdir. Bugungi
kunda kurashning sport sifatidagi mavgei ortib, xalgaro musobaqalarda keng
ishtirok etib kelmogda. Shu boisdan, sportchilarni yuqori saviyada tayyorlash,
ularning texnika va taktik mahoratini oshirish muhim vazifa hisoblanadi.
Aynigsa, amaliy ko‘nikmalarni rivojlantirish bu jarayonning asosi sanaladi.
Ushbu maqolada kurash bo‘yicha amaliy ko‘nikmalarni rivojlantirish usullari,
yondashuvlar hamda ularning samaradorligi tahlil qilinadi.

Xususan, prezidentimizning «Kurash milliy sport turini rivojlantirish va
uning xalgaro nufuzini yanada oshirish chora-tadbirlari to‘g‘risidangi PQ-
4881-son qarorida buyuk ajdodlarimizdan meros qolgan kurash sportining
boy an’analari va gadriyatlarini kelajak avlodlarga yetkazish, o‘zbek sporti
brendi nomi bilan kurashning jahon arenasidagi rolini oshirish, yoshlarning
milliy sportga bo‘lgan qiziqishlarini qo‘llab-quvvatlash orqali yoshlarning,
shuningdek, jahon xalglarining mazkur sport turi bilan shug‘ullanishi uchun
zarur shart-sharoitlar yaratishni magsad qilgan[1].

Bugungi kunda Kurash sportini yanada rivojlantirish va ommalashtirish
mamlakatimiz aholisining barcha gatlamlarini yoshidan gat’iy nazar sog‘lom
turmush tarziga jalb qilish, yoshlarni Vatanga sadoqatli etib tarbiyalash,
kurashni jahon xalqlarining sevimli sport turlaridan biriga aylantirish, uning
halollik, adolatlilik, bag‘rikenglik kabi insonparvar g‘oyalarini dunyo ahliga
yanada keng targ‘ib qilish, ushbu sohaga investitsiyalarni faol jalb etish orqali
uni tijoratlashtirish hamda chinakam o‘zbek kurashi brendini ommalashtirish
davr talabiga aylanib bormoqda.

Kurashda amaliy ko‘nikmalar tushunchasi

Amaliy ko‘nikma — bu sportchining kurash jarayonida texnik, taktik va
jismoniy harakatlarni to‘g‘ri va samarali bajarish qobiliyatidir. Kurash sportida
bu ko‘nikmalar sportchining ringda o°zini tutishi, raqib harakatlariga tezkor
javob qaytara olishi, muvozanatni saqlab, g‘alabaga erishish harakatlari orqali
namoyon bo‘ladi.

Kurashda zarur bo‘lgan asosiy amaliy ko‘nikmalarga quyidagilar kiradi:

-Dastlabki holatda turish va harakatlanish texnikasi

-Qo‘l va oyoq harakatlarini muvofiglashtirish
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-Uzoqlikni saqglash va raqibni baholash ko‘nikmasi

-Kiritish (otish) texnikasini aniq bajarish

- Himoya va qarshi texnikalarni qo‘llash

Ko‘nikmalarnishakllantirish usullari. Amaliy ko ‘nikmalarnirivojlantirish
jarayoni bir nechta bosqichdan iborat bo‘lib, har bir bosqichda muayyan
yondashuvlar talab etiladi. Asosan quyidagi usullar samarali hisoblanadi:

a) Mashg‘ulot metodikasi:

Kurash bo‘yicha mashg‘ulotlar quyidagicha tuziladi:

- Gimnastik harakatlar — umumiy jismoniy tayyorgarlik uchun

- Statik va dinamik harakatlar — kuch, chidamlilik va muvozanatni oshirish
uchun

- Texnik harakatlar — har xil usullarni bajarayotganda to‘g‘ri pozitsiyani
egallash va kuchni taqsimlash

b) Takrorlash va avtomatlashtirish:

Sportchining harakatlari avtomatik holga kelishi uchun ularni ko‘p marotaba
takrorlash zarur. Bu usul mushak xotirasini mustahkamlashda muhim rol
o‘ynaydi.

¢) Treninglar samaradorligi:

Trening samarasi mashg‘ulot davomiyligi, individual yondashuv,
murabbiyning bilim va tajribasi, shuningdek, sportchining motivatsiyasiga
bog‘liq.

Yoshga mos yondashuvlar. Amaliy ko‘nikmalarni rivojlantirishda
sportchilarning yoshi muhim omil hisoblanadi. Yosh bolalar bilan olib
boriladigan mashg‘ulotlar o“yin shaklida, qiziqarli topshiriglar asosida tashkil
etilishi kerak. Katta yoshdagi sportchilar uchun esa yuklama va texnikani
takomillashtirish ustuvor yo‘nalish bo‘lib qoladi.

Shuningdek, yoshga qarab psixologik yondashuvlar ham farq qiladi. Yosh
sportchilar tez charchaydi, digqatini jamlay olmaydi, shu sababli qisqa va
samarali mashg‘ulotlar samaraliroq bo‘ladi.

Muammolar va ularning yechimlari. Ko‘nikmalarni shakllantirishda
quyidagi muammolar uchraydi:

- Mashg‘ulotlarning bir xilligi

- Trenerlar tomonidan individual yondashuvning yo‘qligi

- Sportchilarning motivatsiyasining pastligi

- Nazariy bilimlarning yetishmasligi

Yechimlar:

- Har bir sportchi uchun individual reja tuzish
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- Zamonaviy texnologiyalardan foydalanish (video tahlil, interaktiv
treninglar)

- Musobagqa simulyatsiyasi orqali real sharoitlarda mashg‘ulotlar o‘tkazish

- Kurash nazariyasi bo‘yicha darslar tashkil etish

Materiallar va metodlar. Kurash texnikasi - etnopsixologik omillarni oz
ichiga olgan holda sportchining individual xususiyatlarini namoyon etishi,
kam energiya sarfi raqibni mag‘lub etishga yo‘naltirilgan bo‘lib, tezkor-
taktik harakatlar tizimi shuningdek, sportchining texnik tayyorgarligi kurash
texnikasini o‘rganish jarayoni sifatida keng ko‘lamli ixtisoslashgan texnikalarni
oz ichiga oladi[2].

Kurash sporti texnikasi o‘ziga xosligi bilan boshqa kurash turlaridan ajralib
turadi. Bunda birinchi o‘rinda belgilangan qoidaga muvofiq kurashish talab
etilsa, ikkinchi o‘rinda kurashchidan kuchli jismoniy tayyorgarlik va psixologik
barqarorlik, hamda psixofiziologik muvofiglashgan harakat faoliyatlarini
boshqarish talab etiladi[3;4]. Shuningdek, raqibga nisbatan nohurmatlik
qilmaslik, digqatni yo‘nalganligini ta’minlash, or va nomus, har bir faoliyatga
ratsional yondashish, emotsional jihatlardan qochish, kerak bo‘lganda raqibni
chalg‘itish taktikalarini ozlashtirish lozim.

Ushbu sport turida harakatlarga magsadli o‘rgatish o‘qituvchidan o‘qitish
uslublari tavsiflarini bilishni talab etadi. Barcha uslublar shartli ravishda uchta
asosiy guruhga bo‘linadi. So‘zdan foydalanish (so‘z) uslublari, ko‘rgazmali
qabul qilish uslublari (ko‘rgazmali) va amaliy uslublar. O‘z navbatida, uchta
guruhning har biri, bir nechta uslublardan tashkil topgan([5;6].

O‘qituvchi tomonidan qo‘llaniladigan so‘zdan foydalanish uslublari butun
o‘quv jarayonini faollashtiradi, harakatlanishlar to‘g‘risida yanada to‘lig hamda
aniq tasavvurlarni shakllantirishga yordam beradi. Ushbu uslublar yordamida
o‘qituvchi o‘quv materialining ozlashtirilishini tahlil giladi va baholaydi.

Ko‘rgazmali qabul qilish uslublari o‘rganilayotgan harakatlarning ko‘z
bilan ko‘rish va eshitish orqali gabul qilinishini ta’minlaydi. Ko‘rgazmali qabul
qilish harakatlarni yanada tez, chuqur va mustahkam egallab olishga yordam
beradi, o‘rganilayotgan harakatlarga qiziqish uyg‘otadi[7].

Amaliy uslublar talabalarning harakat faoliyatiga asoslangan. Ular shartli
ravishda quyidagilarga tarmogqlanadi, qat’iy va qisman tartiblashtirilgan
mashglar uslublari, harakat shakllari, yuklama o‘lchamlari, uning o‘sib borishi,
dam olish bilan almashlab turilishi va boshqalarni gat’iy tartiblashtirgan holda
harakatlarni ko‘p marta takrorlash bilan tavsiflanadi. Buning natijasida kerakli
harakatlarni asta-sekin shakllantirib, alohida harakatlarni tanlab o‘zlashtirish
imkoniyati tug‘iladi[8;9].
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Qismlarga bo‘lib o‘rganish uslubi dastlab harakatning alohida gismlarini
o‘rganishni, keyinchalik esa kerakli darajada butun holiga birlashtirishni nazarda
tutadi. Shunday qilib, o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlarida barcha uslublar
turlicha birikkan holda, andozali shakllarda emas, balki sport tayyorgarligining
muayyan talablarini hisobga olib, o‘zgartirilgan shakllarda qo‘llaniladi.

Qo‘llanilgan uslublar va ularning muhokamasi. O‘qitish bosqichlari
harakatga o‘rgatish jarayoni ma’lum bir vaqt davomida amalga oshiriladi.
Bunday vaqt davri shartli uchta bosqichga bo‘lingan: dastlabki o‘rganish,
gismlarga bo‘lib o‘rganish, mustaxkamlash va keyingi takomillashtirish
bosqichlaridir.

Dastlabki o‘rganish bosqichida eng asosiy vazifa talabalarda kurashining
o‘rganilayotgan harakatini to‘g‘ri bajarish uchun zarur bo‘lgan tasavvurlarni
yaratishdan iborat. Ushbu bosqichning xususiyatlari quyidagilardir. Vaqtning
to‘g‘ri tagsimlanmasligi, harakatlarning yetarli darajada aniq bo‘lmasligi,
mushak kuchlanishlarining noaniqligi, ortiqcha harakatlarning mavjudligi,
kurash texnik harakatlarini bajarishda fazalar yaxlitligining buzilishidir.

Bunda talabalar ko‘pgina ortiqcha kuch sarflaydilar va usullarni ko‘pgina
gavda mushaklarini zo‘riqtirish bilan bajaradilar. Tez toliqib qolish va aynigsa
ish qobiliyatining yetarli darajada bo‘lmasligi ana shularga bog‘liq.

1-jadval

Dastlabki o‘rganish bosqichlari

O‘rganilayotgan texnik | Talabalarning  harakat | Kerak bo‘lmagan hara-
harakat to‘g‘risida yaxlit | malakalari zahirasini | katlarni, ortiqcha mushak
tasavvurni - shakllantirish | Yangi kurash —usulini | chjanishiarini bartaraf
va ulardan kurashda foy- f)%?llgil elélrfl};ltllltllar li)?l-i etish
dalanish to‘g‘risida tala- .

) boyitish
balarga ma’lumot berish

Qismlarga bo‘lib o ‘rganish bosqichi. Qismlarga bo‘lib o‘rganish
bosqichining asosiy vazifasi harakat malakasini shakllantirish hamda uni
ko‘nikmaga o‘tgunga qadar takomillashtirishdan iborat. Bu bosqichda alohida
kurash usullarining vaqt va kuch tavsiflari aniglanadi. Agar oldingi bosqichda
harakat malakasini shakllantirish uchun zarur bo‘lgan shart-sharoitlar yaratilgan
bo‘lsa, ikkinchi bosqichda uning hosil bo‘lishi yuzaga keladi. Maqsadga
erishish uchun quyidagi vazifalar hal qilinadi.
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2-jadval

Qismlarga bo‘lib o‘rganish bosqichi

O‘rganilayotgan | O‘rganilayotgan | Bajarilishi zarur | O‘quv-mashg‘ulot
usul  texnikasini | harakatlarning bo‘lgan amallarni- | bellashuvlaridagi
egallash va | qonuniyatlarini ng ketma-ketligini | o‘rganilayotgan

gismlarini aniglab | tushunishni batafsil gapirib tu- | usullarning aniq,
olish chuqurlashtirish | rish bilan o‘rgani- | erkin va butunli-

layotgan harakatni
bajarish

gicha bajarilishiga
erishish

Mustahkamlash va keyingi takomillashtirish bosqichi. Kurashchining
texnik-taktik harakatlarini mustahkamlashda quyidagi xususiy vazifalarini
bajarish zarur:

- shug‘ullanuvchilarni egallangan texnik harakatlarni turli sharoitlarda
va parterda kabi tik turishdagi boshqa usullar bilan birga qo‘shib bajarishga
o‘rgatish;

- kurashchini o‘rganilgan harakatni har xil tayyorgarlikka (jismoniy, texnik,
taktik va h.k.) ega bo‘lgan raqiblar bilan bajarishga o‘rgatish;

- shug‘ullanuvchilarning alohida xususiyatlariga muvofik va ularning
jismoniy tayyorgarligi oshishini hisobga olgan holda o‘rganilgan texnik
harakatlarni yangi elementlar (taktik tayyorgarlik usullari, ushlab olishlar,
yakunlovchi fazalar) bilan boyitish;

- musobaqa bellashuvlarida o‘rganilgan texnik harakatning yetarli darajada
barqarorligi va variantliligi, ishonchliligini ta’minlashdan iboratdir.

Bu bosqichlarda o‘qitishning asosiy vazifasi, ya’ni harakat ko‘nkmasini
shakllantirish va musobaqa bellashuvlarida egallab olingan kurash usullarini
qo‘llay olish malakasini hosil qilish vazifasi hal etilishi lozim.

Xulosa va takliflar. Kurash bo‘yicha amaliy ko‘nikmalarni rivojlantirish
— sportchining umumiy tayyorgarligi, texnika va taktik yondashuvlarini
mustahkamlashning asosiy omilidir. Maqolada ko‘rib chiqilgan metodikalar,
yoshga xos yondashuvlar, trening samaradorligi va mavjud muammolarga
yechimlar kurashchilarning mahoratini oshirishda muhim rol o‘ynaydi.

Takliflar:- Sport maktablarida kurash bo‘yicha ko‘nikmalarni rivojlantirishga
doir maxsus dasturlar joriy etish- Murabbiylar malakasini oshirish bo‘yicha
seminarlarning muntazam tashkil etilishi- Kurashchilar uchun amaliy va
nazariy bilimlarni uyg‘unlashtirgan trening tizimini yaratish

Kurash sportini samaradorligini oshirish texnik harakatlarini tartibga
solish, belgilangan qoidaga muvofiq kurashish uchun kurashchidan kuchli
jismoniy tayyorgarlik va psixologik barqarorlik, hamda psixofiziologik
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muvofiglashgan harakat faoliyatlarini boshqarish talab etiladi. Shunday
qilib, o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlarida barcha uslublar turlicha birikkan
holda, andozali shakllarda emas, balki sport tayyorgarligining muayyan
talablarini hisobga olib, o‘zgartirilgan shakllarda qo‘llaniladi. Uslublarni
tanlashda quyidagilarga e’tibor berish zarurdir. Sport mashg‘ulotining maxsus
tamoyillari, shug‘ullanuchilarning yosh xususiyatlari, ularning malakasi hamda
tayyorgarlik darajasiga qat’iy muvofiq bo‘lishi shart.
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