O‘ZBEKISTON RESPUBLIKASI
OLIY TA'LIM, FAN VA INNOVATSIYALAR VAZIRLIGI

MHUHUCTEPCTBO BbICHIEI'O ObPA30BAHNA, HAYKU U
WHHOBAILIUU PECIIYB/IMKH Y3BEKUCTAH

O'ZBEKISTON RESPUBLIKASI SPORT VAZIRLIGI
MHUHUCTEPCTBO CIIOPTA PECIIYB/IMKHU Y3BEKMCTAH

O'ZBEKISTON DAVLAT JISMONIY TARBIYA VA SPORT
UNIVERSITETI Y3BEKCKHH T'OCY/JAPCTBEHHBIH
YHUBEPCUTET ®H3HWYECKOH KYJIbTYPEI U CIIOPTA

" XALQARO KURASH TURLARINI RIVOJLANTIRISH ISTIQBOLLARI"
Respublika ilmiy-amaliy anjumanning ILMIY ISHLARI
TO'PLAMI
2024-yil 16-fevral

CBOPHUK HAYYHBIX TPYJOB
Pecny6/IMKaHCKOH Hay4YHO-MPAKTUYECKON KOHQepeHIHH

«MNEPCMNEKTUBbI PA3SBUTUA MEXXAYHAPOAHbLIX BUAOB
BOPbbbI»

16 pespansa 2024r.




6. llecrakos B.b., Eperuna C.B. Teopust u MeTonuKka I€TCKO-IOHOLIECKOTO 310/10: yuel. nmocooue.
M.: OJIMA Memua I'pynm, 2008. 216 c.

KURASH BO‘YICHA TRENIROVKA JARAYONIDA TEXNIK TAYYORGARLIK.
TEXHUYECKASI NIOATI'OTOBKA B MIPOLUECCE TPEHUPOBKHU IO BOPLBE.

Buriyev B.U., O‘zDJTSU, O‘qituvchi.

Kazoqov R.T., O‘zDJTSU, O‘qituvchi.

Kalit so‘zlar. Umumiy va maxsus texnik tayyorgarliklari, umumiy texnik tayyorgarlik, maxsus
texnik tayyorgarlik.
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Kurashning texnik tayyorgarligi sportchi tomonidan yuqori sport natijalariga erishishni
ta’minlovchi harakatlar tizimining egallaganlik darajasi bilan tavsiflanadi.Barcha kurash turlarida
kurashchilar uchun umumiy va maxsus texnik tayyorgarliklari belgilangan. Umumiy texnik
tayyorgarlik - mavjud texnik usullar, ximoyalar, qarshiusullar va kombinatsiyalarni bajara olish
malakalari va ko‘nikmalarini egallashga qaratilgan. Maxsus texnik tayyorgarlik - kurashda texnik
mahoratga erishishga qaratilgan va kurashchining ma’lum bir musobaqaga, bellashuvga hamda texnik
usulni amalga sharoitlarida harakatlanish tezlik aniqligini oshirishdek murakkab vazifalarni hal etishga
yo ‘naltirilgan.

Kurash texnikasini takomillashtirish kurashchilarning ko‘p vyillik tayyorgarligi davomida
amalga oshiriladi va u texnik mahoratni oshirishga garatiladi.

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 musobaqga harakatlarining yangi texnikasini
shakllantirishga, uni amaliyotda egallash shartsharoitlarini yaxshilashga, musobaqa harakatlari
tizimiga kiruvchi ayrim harakatlarni o‘rganishga (yoki qayta o‘rganishga) qaratilgan.

Barqarorlashtirish ~ bosqichida  texnik tayyorgarlik musobaqa harakatlarining butun
malakalarini chuqur o‘zlashtirish va mustahkamlashga qaratilgan.Moslashishni takomillashtirish
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
oqilona to‘lginsmonligiga erishish, musobaqa sharoitlarida ularning samaradorligini oshirish.

2.Harakat malakalarini qisman qayta qurish, musobaqa faoliyati talablarini hisobga olgan holda
usullarning ayrim qismlarini takomillashtirish.Birinchi vazifani hal etish uchun tashqi vaziyatni
murakkablashtirish uslubi, organizmning turli holatlarida mashqlarni bajarish uslubi qo‘llaniladi.
Ikkinchi vazifani hal etish uchun - texnik harakatlarni bajarish sharoitlarini yengillashtirish uslubi,
birgalikda ta’sir ko ‘rsatish uslubi qo‘llaniladi.

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

1.Shartli raqib garshiligining 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

o‘rtasidagi masofani o‘zgartirish lozim.
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3.Usullarni bajarish uchun gilamni chegaralash uslubi malakani takomillashtirishda
mo ‘ljallangan shartlarini murakablashtirishga yordam beradi. Kurashda maydoni kichraytirilgan
o‘lchamdagi gilamlar qo‘llaniladi.

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

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

Nazorat o‘quv-trenirovka bellashuvlari o‘tkazilgandan so‘ng katta emotsional zo‘rigish
holatida harakatrlarni bajarish uslubi.

Vagti-vaqti bilan ko‘rishni ta’qiglash yoki chegaralash (ko‘zni bog‘lab) uslubi harakatlanish
malakasining retseptor-analizatorli tarkibiga tanlab ta’sir ko ‘rsatishga yordam beradi.

Musobaqa vaziyatida ayrim usullar yoki harakatlarni majburan bajarish usuli malakani
takomillashtirish jarayonida kurashchi faolligini rag‘batlantiradi. O‘quv-trenirovka bellashuvlarida
kurashchi himoyaning texnik harakatlari, yoki aksincha, texnik hujum usullariga ko‘proq diqqatni
to‘plashga ko‘rsatma oladi.

Texnik harakatlarni bajarish shartlarini yengillashtirish uslubi bir qator uslublardan iborat:

1.Harakat elementini ajratish uslubi. Masalan, yaktakning yoqa va kurak qgismidan ushlab
olishni amalga oshirish.

2.Mushak zo‘riqishini pasaytirish uslubi kurashchiga 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 kengligi, maromi, sura’tini tez egallab olishga yordam
beradi, bajariladigan harakatni anglash jarayonini faollashtiradi.

Texnik harakat to‘g‘risidagi tezkor axborot uchun ragamli videokamera va uyali telefonidan
(yugori megapikselli) foydalanish qulaydir.

Birga ta’sir ko‘rsatish uslubi sport trenirovkasida o‘zaro birgalikda jismoniy sifatlarni
rivojlantirish va harakat malakalarini takomillashtirishga asoslangan uslubi yordamida amalga
oshiriladi. Bu holda usullarni takomillashtirishda kurashchiga ancha og‘ir vazn toifasidagi raqib
tanlanadi.

Foydalanilgan adabiyotlar.
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AHAJIN3 MTOKA3ATEJIEM TEMIIA HNEJAJTUPOBAHUA U BEJIMYHUHDI
INPUKJIAABIBAEMBIX K IIEJTAJIAM YCHJIMU C POCTOM CKOPOCTH I'OHOK
BEJIOCUINEJJUCTOB IIOCCEMHUKOB I'PYTIBI C5

C5 GURUHI YO'L VELESOSAPDCHILARINING POYGA TEZLIK OSHIRISH BILAN
PEDALLARGA QO'LLANILGAN QUYATLAR MAQOMI VA PEDALLARGA
QO'YILGAN HAYOTLAR MIQMORLARINI TAHLILI
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BBegenue. Ananusupys MNOATOTOBKY CIIOPTCMEHOB BesocunenuctoB rpymmsl C5 k XVII
[MapanuMnuiickuM urpaM, BONpPOCH JHMHAMUKAa OOBEMOB CHJIOBBIX HArpy3oK pa3iMyHOMN
HAIpaBJIEHHOCTH B OOJIBIIMX LMUKIIAX BEIOCUIIEAUCTOB MOCCEHHUKOB Ipynibl C5 (MopakeHue HOTH U
PYKH, Jlerkas CTeleHb, CHEelHATM3UPYIOIIMXCAd B TOHKAaX Ha IIOCCE), MPOJOJDKAIOT OCTABATHCS
OoTKpeITEIMA.  [Ipexme Bcero, 3T0 Kacaercss mpoOiemMbl S(GEKTHBHOTO HCHOJIB30BAHUS B
COpPEBHOBAHMX MOBBIIIEHHBIX BEJIMYMH MepelaTOuHBIX cooTHouleHuit [3]. PemieHue yka3aHHOM
po6JIeMbl penoaraeT Heo0X0IMMOCTh TOUCKA 3aKOHOMEPHOCTE! B AMHAMMKE TIOKa3aTesel TemMna
NefaTUPOBAHUS M BETMYUHBI MIPUKIAABIBAEMbBIX K MEJAIAM YCHIIMH C POCTOM CKOPOCTH TOHOK, 4TO
TaKkKe 00YCIIOBINBACT AKTYaJIBHOCTh N30PAaHHOTO HAIIPaBIICHHS.

Heab uccaenoBanusi — Pa3paborarh mporpamMmy JAMHAMUKA OOBEMOB CHIIOBBIX Harpys3ok
pa3IMYHON HAIIPABJIEHHOCTHU B OOJIBIINX UKIIAX Ul BEJOCUIIEANCTOB MOCCEMHUKOB rpymmbl CS.

O0beKT HcCIeIOBAHUSI: MIPOrpaMMa MpOrpamMmy JAMHAMHUKHA OOBEMOB CHIJIOBBIX Harpys3ok
Pa3IMYHON HAIIPABIEHHOCTU B OOJIBIINX [UKJIAX JUIS BEIOCUIIEUCTOB HIOCCEMHUKOB rpymbl C5.

IIpenmer mccienoBaHusi: TPEHUPOBOYHBIN MPOLIECC BEIOCUIIEANCTOB HIOCCEHHUKOB TPYIIIIBI
Cs.

3anaun uccaegoBaHusi: B coOTBETCTBHU C 11€/I€BOM HAINPABICHHOCTHIO PaOOTHI BBIABUHYTHI
crenyromue 3agadn: OnpenenuTbs U 3KCIEPUMEHTATbHO OOOCHOBATH KOMIUIEKC TPEHHPOBOUYHBIX
MporpaMM CHJIOBOM HANpaBIEHHOCTH B paMKax IPeICcOpPEeBHOBATEIBHOTO Makpouumkia [l1],
obecnieunBaromero AGQGeKTUBHOE UCIOIb30BaHHE B COPEBHOBAHUSAX TIOBBIIICHHBIX BEIMYHH
NepeqaTOUYHbIX COOTHOLICHUI Ha CYeT JOCTHKEHUs CIIOPTCMEHAMH HAaUBBICHIETO YPOBHS CHUJIOBOTO U
CKOPOCTHOTO TIOTEHIIMAIa K MOMEHTY Y4acTHs B OCHOBHBIX COPEBHOBAHMAX CE30Ha.

B xozne pa®oThI 15l peleHnst IOCTaBICHHBIX 3a/1a4 ObUIM UCIIOIb30BaHbl CIEAYIOIINE METOIbI:
aHaM3 ¥ 0000IICHIE TAHHBIX 110 HAPABJICHUIO; U3YyYCHHE TPECHEPCKOM MPAKTHKH; IIEJarorHIeCKuii
SKCIEPUMEHT; METO/Ibl MATEMAaTHUECKON CTAaTUCTHKH.

B wuccnenoBaHuM INpUHMMANM y4yacTHE 4JIeHbl COOpHOW KOMaHIbl Y30ekucTaHa 1o
MapaBeOCUIIETHOMY CIOPTY, CHEIUATN3UPYIOMIUXCS B IMIOCCeMHUX roHkax rpymmbl C5. Beero B
HCCICAOBAaHUY PUHSIIO y4acTue 18 CiopTCMEHOB.

HccnenoBanus npoBOMUINCH B [Ba dTana:

1 aram anpens 2022 — HOs1Opb 2022 rT.— U3y4YeHHe U aHAIN3, 0000IIeHNE HAKOTIIICHHBIX TaHHBIX.

2 stan HOs0ph 2022 — HOSIOpH 2023 TT.— OCHOBHOM TeIarormueCKuii SKCIIEPUMEHT.

B nmpouecce KOHCTaTHUPYIOIIErO OSKCIEPUMEHTA BBIABISINCE OCOOCHHOCTH IIOCTPOCHUS
MOATOTOBUTENIBHOTO IEPHOJAa BEJIOCUIIEANCTOB IIOCCEWHUKOB rpynnbl C5 K OTBETCTBEHHBIM
COpEeBHOBaHUSAM [5].

Kak noka3splBaeT aHanu3 TPEHUPOBOUYHBIX IPOIPaMM, PEATN30BaHHBIX B X0/1€ I€JarOTM4eCKOro
9KCIIEPUMEHTa, SPGEKTUBHBIN POCT CUIOBOTO NOTEHIHANA CIIOPTCMEHOB IPOUCXOIUT MIPHU YCIOBUHU
cTabunu3zanuu o0uiero o0bemMa Harpy30K CHJIOBOW HaNpaBiIeHHOCTH Ha 1occe, rpynmsl C5 [1]. Ipu
3TOM aHaJIU3 CTPYKTYPbI UCHOJIB3YEMbIX TOHIIUKAMH CHJIOBBIX MPOrpaMM IOKAa3bIBAE€T TEHEHIIHIO
MO3TAMHOrO (0T MAKPOLMKIA K MAaKPOLMKIY) yBEIMYCHHE 0OBEMOB BHICOKOMHTCHCUBHOM CHIIOBOIA
paboTHI B 30HAX CMEIICHHOTO YHEProoOecedeHus

(puc.1).
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