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KURASH BO YICHA TRENIROVKA JARAYONIDA TEXNIK TAYYORGARLIK.
.

Umumiy va maxsus texnik tayyorgarliklari, umumiy texnik tayyorgarlik, maxsus 
texnik tayyorgarlik.

.
Kurashning texnik tayyorgarligi sportchi tomonidan yuqori sport natijalariga erishishni 

kurashchilar uchun umumiy va maxsus texnik tayyorgarliklari belgilangan. Umumiy texnik 
tayyorgarlik - mavjud texnik usullar, ximoyalar, qarshiusullar va kombinatsiyalarni bajara olish 

- kurashda texnik 
ashuvga hamda texnik 

usulni amalga sharoitlarida harakatlanish tezlik aniqligini oshirishdek murakkab vazifalarni hal etishga 

amalga oshiriladi va u texnik mahoratni oshirishga qaratiladi. 
Texnik mahorat deganda keskin bellashuv sharoitlarida eng oqilona harakat texnikasini 

mukammal egallash tushuniladi.  
Texnik mahoratni takomillashtirishning uchta bosqichi ajratiladi (Tumanyan G.S. 1985, 

Ivankov Ch.T. 2001, Kerimov F.A. 2005): izlanish, barqarorlashtirish, moslashishni 
takomillashtirish.Izlanish bosqichida texnik tayyorgarlik musobaqa harakatlarining yangi texnikasini 
shakllantirishga, uni amaliyotda egallash shartsharoitlarini yaxshilashga, musobaqa harakatlari 

Barqarorlashtirish bosqichida texnik tayyorgarlik musobaqa harakatlarining butun 

bosqichida texnik tayyorgarlik shakllangan malakallarni  takomillashtirish, ularning asosiy 
musobaqalar sharoitlariga mos holda maqsadga muvofiq variantliligi, barqarorligi, ishonchliligi 
chegaralarini  kengaytirishga qaratilgan.

Har bir texnik tayyorgarlik bosqichining asosiy vazifalari quyidagilardan iborat: 
1.Kurash texnikasi asosini tashkil etadigan harakat malakalarining  yuqori  barqarorligi  hamda  

2.Harakat malakalarini qisman qayta qurish, musobaqa faoliyati talablarini hisobga olgan holda 
usullarning ayrim qismlarini takomillashtirish.Birinchi vazifani hal etish uchun tashqi vaziyatni 

Ikkinchi vazifani hal etish uchun - texnik harakatlarni bajarish sharoitlarini yengillashtirish uslubi, 
bir

Texnik usullarni bajarishda tashqi vaziyatni murakkablashtirish uslubi quyidagi bir qator 
usullarda amalga oshiriladi:  

1.Shartli raqib qarshiligining uslubiy usuli kurashchiga texnik harakatni bajarish tuzilmasi 
va maromini  takomillashtirishga, barqarorlik va sifatli natijaga tezroq erishishga 

yordam beradi. 
2.Murakkab dastlabki holatlar va tayyorgarlik harakatlarini amalga oshirish usuli. Masalan, 
egilab tashlashni takomillashtirshda ushlab olishda yaktakning qismi va kurashchilar 
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3.Usullarni bajarish uchun gilamni chegaralash uslubi malakani takomillashtirishda 

Texnik harakatlarning bajarilishini qiyinlashtiruvchi sportchi organizmining turli holatlarida 
mashqlarni bajarish uslubi ham turli xildagi usullarda amalga oshiriladi: 

Harakatni yuqori darajada toliqqan sharoitda bajarish uslubi. Bu holda katta hajm va 
shiddatdagi jismoniy yuklamadan keyin kurashchiga  texnikani  rivojlantirishga   qaratilgan mashqlar 
taklif qilinadi. 

-
holatida harakatrlarni bajarish uslubi. 

Vaqti-
malakasining retseptor-

Musobaqa vaziyatida ayrim usullar yoki harakatlarni majburan bajarish  usuli malakani 
-trenirovka bellashuvlarida 

. 
Texnik harakatlarni bajarish shartlarini yengillashtirish uslubi bir qator uslublardan iborat: 
1.Harakat elementini ajratish uslubi. Masalan, yaktakning yoqa va kurak qismidan ushlab 

olishni amalga oshirish. 
rashchiga harakatlanish malakasidagi ayrim 

harakatlarga yanada aniq tuzatishlarni kiritishga yordam beradi.  Texnik harakatlarni takomillashtirish 
uchun kurashchiga ancha yengil vazn toifasidagi raqib tanlanadi. 

3.Tezkor axborot uslubi zarur harakat kengl
beradi, bajariladigan harakatni anglash jarayonini faollashtiradi.

(yuqori megapikselli) foydalanish qulaydir. 

rivojlantirish va harakat malakalarini  takomillashtirishga asoslangan uslubi yordamida amalga 
oshiriladi. Bu holda usullarni takomillashtirishda kurashchiga ancha og
tanlanadi. 

Foydalanilgan adabiyotlar.
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C5 GURUHI YO'L VELESOSAPDCHILARINING POYGA TEZLIK OSHIRISH BILAN
PEDALLARGA QO'LLANILGAN QUYATLAR MAQOMI VA PEDALLARGA

QO'YILGAN HAYOTLAR MIQMORLARINI TAHLILI

Chernikova Elena Nikolaevna, Ph.D., professor
Uzbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti
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Uzbekiston respublikasi, Toshkent viloyati, Chirchiq shaxri

Kalit so'zlar: para-velosiped, mashg'ulot hajmlari, yuklar, pedallar.
-
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