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KURASHDA TEXNIK HARAKATLARNI O'RGATISHDA
BOSQICHMA-BOSQICH METODIK YONDASHUV

STEP-BY-STEP METHODOLOGICAL APPROACH TO TEACHING
TECHNICALMOVEMENTSINWRESTLING

O3 TAIHBIN METOIWYECKHIA MIOIXO0K OB YYEHUIO
TEXHUYECKUM ABUKEHUAM B BOPbEE

\\,

,' JabborovAzamjon
Farg' onadavlatunlver5|tet| jismoniy madaniyat fakulteti 2-bosgich talabasi
) 7,

Annotatsiya: Ushbu maqolada kurash sportida, xususan 12-15 yoshdagi
sportchilar orasida texnik harakatlarni o'rgatishda bosgichma-bosgich metodik
yondashuvning* nazany va amaliy-asoslari yoritilgan. Yosh sportchilarga texnik
ko'nikmalarni shaklfantirishda tizimlilik va —ketma-ketlikni ta'minlashning
ahamiyati ko'rsatib berilgan. Tadgigot davomida oirgatish bosgichlari, metodik
tamoyillar va mashg'ulotlar samaradorllglnl oshlrlshyo llari tahlil gilingan.

Kalit so'zlar: kurash, texnik harakat, metodika, bosgichma-bosgich o'rgatish,
tayyorgarlik, yosh sportchilar ) <

Annotation: This articlé-'h‘ighlights the theoretical and practical foundations of
the step-by-step methodologﬁ:\;ata.pproach in teaching-téchnical movements in
wrestling, focusing on athletes aged 12-15. The importance of systematic and
sequential learning for the development of technical skills in young athletes is
emphasized. The study analyzes the stages of teaching, methodological principles,
and ways to improve training efficiency.

Keywords: wrestling, technical movement, methodology, step-by-step teaching,
preparation, youngathletes.
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KiaroueBble ci10Ba: Oopbba, mexHuueckue 08UNCEHUS, MEMOOUKA, NOIMANHO e
obYyueHue, n0020mosKa, IOHbLE CHOPIMCMEHDI.

Kirish va mavzuningdolzarbligi: Kurash sporti yosh avlodni jismoniy va aqliy
jinatdan rivojlantirishda muhim rol o'ynaydi. Masalan, 2023 vyilgi yoshlar
o'rtasidagi Respublika chempionatida texnik harakatlarni puxta o'zlashtirgan
sportchilarning musobaqanatija'lari.o"rtacha 18%yugori bo'lgan. Bu esa, texnik
ko'nikmalarni  shakllantirishda” tizimlii va bosgichma-bosgich metodik
yondashuvning zarurligini tasdiglaydi.”Shu saI’ain, har bir yosh guruhiga mos
holda texnik harakatlarni o'rgatish va metodik tamoyillar asosida mashg'ulotlarni
tashkil etish zamon talabi darajasiga ko'tarilmoqda.

So'nggi yillarda O'zbekistonda kurash sporti rivojlanishini jadallashtirish
bo'yichagator amaliy chora-tadbirlar ko'rildi. Jumladan, Prezidentning 2017 yil 2
oktabr PQ-3306-sonliva 2018 yil 5 mart PF-5368-sonli farmonlari asosida kurash
sportining omma\fiy.ligini oshirish; professional sp ortchilar tayyorlash va yosh
avlod o'rtasida sog'lom turmush tarzini targ'ib gilish bo'yicha muhim islohotlar
amalga oshirildi. Shuningdek, sportchilarni tayyorlashda texnik harakatlarning
to'g'rivatizimli o'zlashtirilishini ta'minlash, individual yondashuvni kuchaytirish,
har bir sportchining yosh va jiSmoniy imkoniyatlariga mos mashg'ulotlar tizimini
ishlab chiqgish dolzarb masalagg aylandi. Natijada, texaikharakatlarnibosqgichma-
bosgich o'rgatish metodikasisportchilarningmusobaqaviy natijalarini oshirishda
hal giluvchiomil sifatida-garalayapti.

Tadgiqotusullari: N7 >

[Imiy-uslubiy adabiyotlmahlil qilish (45 ta-ifmiy maqola va darslik
o'rganildi). f% - - Y

Pedagogik kuzdtuv va amaliy mashg'ulotlar (30 nafar yosh kurashchi kuzatildi).

Eksperimental sinovlar va statistika usullari (SPSS dasturida ma'lumotlar
tahlili).

Sportchilarning texnik harakatlarini videonaliz qilish (80 dan ortiq
videoyozuvlar tahlil gilindi).

Asosiy qism: bosgichma-bosqich metodik yondashuv

1. Dastlabkitayyorgarlik bosgichi Yosh sportchilarda harakatga tayyorgarlik
reflekslarini shakllantirish, ularning tana muvozanatini saqlash va harakatlarni
to'g'ri boshlash qobiliyatini rivojlantirish asosiy maqsad qilib olinadi. Bu
bosgichda, mashg'ulotlar asosan o'yin shaklida tashkil gilinadi, chunki o'yin
faoliyati orqali sportchilarning harakat koordinatsiyasi, gizigishi va faolligi oshadi.
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2. Maxsustanlangan kreativ topshiriglar yordamidasportchilaro'z holatlarini
nazorat qilish, harakatlar tezligini va aniqgligini oshirish ko'nikmalarini
shakllantiradilar.

3. Bazaviy texnik harakatlarni shakllantirish bosgichi Bazaviy texnik
harakatlarni shakllantirishbosgichidasportchilar kurashning asosiy elementlari,
ya'ni oyoq harakatlari, qo'l bilan to'g'ri ushlash, tana og'irligini boshgarish,
boshlang'ich hujum va imoya ‘Usullarini  o'zlashtiradilar. Mashg'ulotlar
osonlashtirilgan sharoitda olibJboriladi:-harakatlar avval sekinlik bilan, so'ngrareal
sharoitgayaginlashtirilgan holdabajariladi. Murabbiylar maxsus sharoitlar yaratib,
sportchilarda texnik harakatlarning tabiiy va avtomatik bajarilishini rivojlantiradi.

4. Murakkablashtirish besgichi Bubosgichdasportchilarga garshilik sharoitida
texnika bajarishni o'rgatishasosiysmagsadgaaylanadi. Dastlab passiv garshilik,
keyin esa faol garshilik sharoitida mashglar tashkil gilinadi. Texnik harakatlar
kombinatsiyasinito'g'ri bajarish, harakatlar o'rtasidatez va moslashuvchan o'tish,
dinamik vaziya,t]érda tezkor ‘va~taktik garorlar gabul gilish ko'nikmalari
rivojlantiriladi. Bunday mashg.ulotlarsportchilarning kurash davomida mustagil
fikrlash va tez harakat gilish qobiliyatini oshiradi.

5. Musobagaga tayyorgarlik bosgichi Musobagaga tayyorgarlik bosgichida
sportchilarning psixologik vatexniktayyorgarligikuchaytiriladi. Mashg'ulotlar
simulyatsion stressli sharoitlarda tashkil etiladi, bundaspertchilarga turli tezlikdagi
va kutilmagan vaziyatlardagi texnik harakatlarni bajarish topshiriglari beriladi.
Tezkor qaror gabul gilish' va reaksiya tezligini oshirish magsadida intensiv
mashg'ulotlar o'tkaziladi. Mgscﬂ/aqa'modeli asosida kurakshmashg'ulotlari tashkil
qilinib, ularning natijalaribatafsil tahlil gilinadi. .

Asosiy xatolar vaularni tuzatish yo'llari.

Bosgichlarni yetarlicha' o’zlashtirmasdan keyingisiga o'tish sportchilarning
texnik ko'nikmalarini to'lig shakllantirishiga xalagit beradi, bu esa musobaga
sharoitida noto'g'ri harakatlar va natijalarning pasayishigaolib keladi. Shu sababli
har bir o'gitish bosqichida etarli darajada vaqtajratib, sportchilarning harakatlarni
to'g'ri, ongli va bargaror tarzda o'zlashtirishiga imkon berilishi zarur. Har bir
texnika mukammal darajada shakllangandanso'nggina keyingi bosqgichga o'tish
maqsadga muvofiqgdir.

Monoton mashqglar sportchining qizigishini  pasaytiradi, bu esa
mashg'ulotlarning samaradorligiga salbiy ta'sir ko'rsatadi. Shu sababli
mashg'ulotlar davomida muntazam ravishda yangi va gizigarli Kkreativ
topshiriglardan foydalanish zarur. Har xil uslubdagi topshiriglar sportchilarning
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faolligini, motivatsiyasini va mashg'ulotlarga bo'lgan ijobiy munosabatini
oshiradi, bu esa ularning texnik o'sishini tezlashtiradi va o'zigabo'lgan ishonchni
mustahkamlaydi.

Mashqlardaaniq va gisgako'rsatmalar berish har bir harakatni to'g'ri, ongli va
sifatli bajarilishini ta'minlaydi. Aniq ko'rsatmalar sportchining har bir mashgni
to'g'rianglab, tez va samarali bajarishigaimkonyaratadi. Shuningdek, gisgava
aniq ifodalangantopshiriqlar—s_portchiiarning e'tiborini jamlashini osonlashtiradi va
mashg'ulotlarning ritmini oshirib, umumiy mashg'ulot samaradorligini yaxshilaydi.

Xulosa va tavsiyalar DF

Har bir texnik harakatni tizimli va bosgichma-bosgich o'rgatish sportchilarning
texnik mahoratini chuqur vabargaror shakllantiradi. Bunday yondashuv orqali
harakatlar bosgichma-bosgich mustahkamlanib, sportchilarning musobagalarda
mustaqil garor gabul qgilish, tezkor harakat gilish va samarali natija ko'rsatish
gobiliyati ortadi..Texnik harakatlarnihar bir bosgichda puxta o'zlashtirish, ularning
psixomotorik ko'ni‘kmalarini rivojlantirib, umumiy sport mahoratiga ijobiy ta'sir
ko'rsatadi. ) ) :

Murabbiylar yoshsportchilarning psixologik va agliy xususiyatlarini chuqur
o'rganib, har bir sportchining shaxsiy imkoniyatlari, Xxarakteri, stressga chidamliligi
va motivatsiya darajasini hisobga olib mashg'ulotlarni individual tarzda tashkil
etishlarishart. Bundayyondasﬁuvsportchilarning 0'zigaxos rivojlanish sur'atini
ta'minlab, ularning har birining maksimal imKoniyatlarini ochib berishga yordam
beradi. R

Harakatlarning musobag_eﬂf,‘:ahamiyatini tushun?’ﬁsh sportchilarda ichki
motivatsiyani kuchaytiradi, ularda magsad sari intilish va o'z harakatlariga
mas'uliyat bilan yondashish ko’nikmasini shakllantiradi. Mashg'ulot jarayonida
texnik harakatlarning musebagadagi real qo'llanilishi va ularning natijaviy
ahamiyati hagidaizoh berish sportchilarning har bir mashqga nisbatan ongli va
intizomli yondashuvini oshiradi.

Mashg'ulotlarni muntazam videoanaliz asosidaolib borish sportchilarning o'z
harakatlarini kuzatish va 0'z-0'zini baholash ko'nikmalarini rivojlantiradi. Har bir
mashg'ulotdan so'ng tahlil gilingan videoyozuvlar orgali sportchilar o'z texnik va
taktik xatolarini ko'ra oladi, ularni tuzatish ustida maqgsadli ishlash imkoniyati
paydo bo'ladi. Bu jarayon 0'z-0'zini nazorat gilish madaniyatini shakllantiradi,
texnik harakatlarning anigligini oshiradi va umumiy natijadorlikni sezilarli
darajadayaxshilaydi.
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Stressga chidamlilik va tezkor taktik javob berish gobiliyatini rivojlantirish
kurashchilarning musobagalardagi muvaffagiyatini ta'minlashda muhim rol
o'ynaydi. Sportchilargamurakkab va kutilmagan vaziyatlarda tezkor harakat qilish,
psixologik bosim ostida to'g'ri gqaror gabul gilish ko'nikmalarini shakllantirish
musobadgalardagi natijadorlikni sezilarli darajada oshiradi. Bunday tayyorgarlik
ularning o'ziga ishonchini mustahkamlab musobaqajarayonlda bargarorlikni va

taktik ustunlikni ta' mmlayd|
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