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bilan birga, mashg‘ulotlarning tizimli xarakteri
chaqqonlikni oshirishda samarali bo‘ldi.

Tizimli mashg‘ulotlar barcha asosiy jismoniy
sifatlarni sezilarli darajada yaxshiladi. Natijalar
tezkorlik, chidamlilik, kuch va koordinatsiya
rivojlanishini  tasdiglaydi. Hafta va kunlik
mashg‘ulotlarni yosh xususiyatlariga moslashtirish
samaradorlikni oshiradi va jarohatlanish xavfini
kamaytiradi.

Xulosa va amaliy tavsiyalar.

Haftalik mashg‘ulotlar tizimli tarzda 1,5-2
soat davomida tashkil etilishi zarur.

Jismoniy sifatlar bo‘yicha bosqgichma-bosgich
yondashuvni qo‘llash.

Nazorat testlarini
(tezkorlik,  chidamlilik,
egiluvchanlik).

Yuklamalarni individual moslashtirish.

o‘tkazish
chaqgqgonlik,

muntazam
kuch,

Muallif bilan bog‘lanish uchun:
Tel: +998 91 580 66 55
Email: : s.choriev28@gmail.com

AHHOTaIUSA
B n1aHHOI CTaThe paccMaTpHBAIOTCS BOIPOCHI HAYYHO
00OCHOBAHHOIO TIIAHUPOBAHUS IPEJICOPCBHOBATEIBHBIX
TPEHUPOBOK IIPU OOY4EHUH CTYIAECHTOB-OOPIOB TEXHUKO-
TaKTHYeCKMM JeiicTBusAM. B mpoiecce muccieaoBaHus
AHAIM3UPYIOTCS 0COOCHHOCTH OpraHu3aluu
TPEHUPOBOYHOIO IIpOIECCa B IEPHOJ IOArOTOBKH K
COpPEBHOBAHUSM, BBISIBJICHHUC TEXHHUKO-TAKTHYCCKHUX
npobieM U nyrd UX ycrpaHeHus. Takke 00OCHOBaHa
3HAYUMOCTh KOODJMHALMH TPEHUPOBOYHOIO Ipolecca H
NPUMEHEHMs] COBPEMEHHBIX METOI0B OOyueHus Juist

COBEPILICHCTBOBAHUS ~ TEXHUKO-TAKTUYECKUX  JIeHCTBHI
6Gop110B.
KiroueBble ci0Ba: COPEBHOBAHMS, IUIAHUPOBAHHE,
CTY/ICHTBIL, TEXHMKO-TAKTUYECKHE npobnemsr,  substantiated.

KOOpAMHAIIMS, METOIbI o6y'-leHym.
methods..

Kirish. Talaba kurashchilarning o‘quv-
mashg‘ulot guruhida musobaqalarni to‘g‘ri va
ilmiy asoslangan holda rejalashtirish
sportchilarning texnik, jismoniy hamda psixologik
tayyorgarligini rivojlantirishda muhim ahamiyat
kasb etadi. Musobaga faoliyati mashg‘ulot
jarayonining mantiqiy davomi bo‘lib, sportchining
egallagan bilim va ko‘nikmalarini real sharoitda
sinab ko‘rish, o‘z imkoniyatlarini baholash hamda
keyingi mashg‘ulotlar yo‘nalishini aniglash
imkonini beradi. Shu sababli musobaqalarni
rejalashtirish samaradorligi sport tayyorgarligi
jarayonining ajralmas gismi hisoblanadi.

O‘quv-mashg‘ulot guruhida musobagalarni
rejalashtirishda  sportchilarning  tayyorgarlik
darajasi, talaba xususiyatlari, sport staji va
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Regbi sporti uchun yuqori intensivlikdagi
mashglarni xavfsiz va tizimli tarzda tashkil etish.
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Termiz davlat pedagogika instituti Jismoniy madaniyat
va san‘at fakulteti dekani

S. Choriyev
Toshkent, Ozbekiston.

TALABA KURASHCHILAR TEXNIK-TAKTIK
HARAKATLARNI O‘RGATISHDA MUSOBAQA OLDI
MASHG‘ULOTLARINI REJALASHTIRISH

Annotation

Mazkur maqolada talaba kurashchilarga texnik-taktik harakatlami o‘rgatishda musobaga oldi
mashg‘ulotlarini ilmiy asosda rejalashtirish masalalari yoritilgan. Tadgigot jarayonida musobagalarga
tayyorgarlik davrida mashgulotlarni samarali tashkil etish, texnik-taktik muammolarni aniglash hamda
ularni bartaraf etish usullari tahlil gilinadi. Shuningdek, kurashchilarning texnik va taktik harakatlarini
takomillashtirishda mashg‘ulotlarni
foydalanishning ahamiyati ilmiy-nazariy jihatdan asoslab berilgan.

Kalit so‘zlar: musobagqalar, rejalashtirish, talabalar, texnik-taktik muammolar, muvofiglashtirish,
o‘rgatish uslublari.

This article discusses the issues of scientifically based planning of pre-competition training in teaching
technical and tactical actions to student wrestlers. The study analyzes the organization of the training process
during the preparation period for competitions, the identification of technical and tactical problems, and the
ways to solve them. In addition, the importance of coordinating training sessions and applying modern
teaching methods to improve the technical and tactical performance of wrestlers is scientifically

muvofiglashtirish  hamda zamonaviy o‘rgatish uslublaridan

Keywords: competitions, planning, students, technical and tactical problems, coordination, teaching

jismoniy holati asosiy mezon sifatida garaladi.
Ushbu bosgichda musobagalarning asosiy magsadi
yuqori natijaga erishishdan ko‘ra, sportchilarda
musobagaviy tajriba, texnik bargarorlik va
psixologik moslashuvni shakllantirishdan iborat
bo‘ladi. Shu bois, musobaqalar soni va ularning
darajasi qat’iy nazorat ostida, bosqgichma-bosgich
oshirib borilishi lozim.

Musobagalarni rejalashtirish samaradorligi,
avvalo, musobaga turlarining to‘g‘ri tanlanishi
bilan belgilanadi. O‘quv-mashg‘ulot guruhida,
odatda, nazorat va saralash musobagalariga
ustuvorlik  beriladi.  Nazorat  musobadalari
sportchilarning jismoniy va texnik tayyorgarlik
darajasini aniglashga xizmat qilsa, saralash
musobagalari  ularni  musobagaviy sharoitga
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moslashtiradi va ragib bilan kurashishda taktik
fikrlashni  rivojlantiradi. ~ Asosiy va  bosh
musobagalar  esa  cheklangan ~ miqdorda,
sportchining  tayyorgarligi  yetarli  bo‘lgan
hollardagina rejalashtiriladi.

Musobagalarni  rejalashtirish  jarayonida
mashg‘ulot va musobaqa yuklamalari o‘rtasidagi
muvozanatni saglash muhim hisoblanadi. Haddan
tashqari  ko‘p  musobaqalarda  qatnashish
sportchilarda  jismoniy charchog, psixologik
zo‘rigish va jarohatlanish xavfini oshiradi.
Aksincha, = musobaga  tajribasining  yetarli
bo‘lmasligi sportchilarning real kurash
sharoitlariga moslashuvini sekinlashtiradi. Shu

Musobaqa oldi
tayyorgarligining
haftalik
mikrosikllari

chalg‘ituvchi haratlar
bilan birinchi usulga
yoki davomiy ikkinchi
usulga 10 dagiga
davomida kirib chiqgish

usullarni bajarish
texnikasiga amal qilgan ~ ***re
holda 5 dagiga davomida
o'‘ng va chap tomonlarga
10 marotabadan
takrorianish hisobiga
bajarish

sababli  musobagalar yil davomida teng
tagsimlanib, har bir musobaqadan so‘ng tiklanish
va tahlil jarayoni rejalashtirilishi  zarur.
Musobagalarni  rejalashtirish ~ samaradorligini
oshirishda musobagadan oldingi va keyingi tahlil
muhim ofrin  tutadi. Musobaqa natijalari,
sportchining texnik xatolari, taktik garorlari va
psixologik holati murabbiy tomonidan batafsil
o‘rganilib, keyingi mashg‘ulot rejalariga tegishli
tuzatishlar kiritiladi. Bu jarayon mashg‘ulotlarni
individuallashtirishga, sportchining kuchli va zaif
tomonlarini  aniglashga hamda musobagaviy
samaradorlikni oshirishga xizmat giladi.

5 dagiga davomida

oyoqlar yordamida
geseenensesesnanaseenne raqibni muvozanatdan
: chigarishga erishish

-bir-biriga noqulay
bo‘lgan ragiblar bilan
ishlash ushlash jarayonida
.............. gadamlar harakati,
: oyoqlarni to'g'ri
harakatlantirish va ragib
oyoqlari 5 dagiga
-ushlash holati  davomida harakatini
ey nazorat gilish
harakatlari
uyg'unligiga erishish

raqib garshiligisiz
s xoxlagan usuliga kirib
- Maxsus rez| Py . z
AR ke Tahe chlqls.hm 6 c.iaglqa
tomondan bajarishni  davomida bajarish 2-
Lsnras ragamli sportchi

- ragib garshiligisiz
xoxlagan usuliga kirib
chiqishni 10 daqiga
davomida bajarish 2-
3 daqiga tiklanish
uchun dam olish

Peecceccancans

1-rasm. Talaba kurashchilarning bir haftalik mashg‘ulot rejasi

Texnik tayyorgarlik mashqglari.

Chalg‘ituvchi harakatlar bilan birinchi yoki
ikkinchi usulga kirib chigish (10 dagiga).

Usullarni bajarish texnikasini
takomillashtirish: 5 daqiqa davomida o‘ng va chap
tomonga 10 martadan takrorlash.

2. Taktik tayyorgarlik mashglari

Sheriklarni  almashtirib, usullarga  kirib
chigish.

Ragib qarshiligisiz navbat bilan usullarga
kirib chigish. Raqib qgarshiligisiz xohlagan usulni
bajarish (10 dagiga, 2—3 dagiga dam olish).

M 1/2026

3. Maxsus texnik-taktik mashqlar.

Maxsus rezinada xohlagan usulni o‘ng
tomonga takrorlash. Ushlash holatida oyoq va qo‘l
harakatlari uyg‘unligini mashq gilish.

4. Jismoniy tayyorgarlik mashqlari.

Oyoglar yordamida ragibni muvozanatdan
chigarish (5 dagiqa).

Ushlash paytida gadamlar, oyoqlar harakati va
ragib oyoqlarini nazorat qilish (5 dagiga).

' Sportda ilmiy tadqiqotlar No 1 /2026 60



1-jadval

Talaba kurashchilarning musobagaga tayyorgarlik jarayonida mashglar majmuasi

Mashg‘ulot . . s Kutilayotgan
Kun yo*nalishi Asosiy magsad Mashglar mazmuni Davomiyligi natija
Chalg_ ItL.J\{ChI .(flnt).harakat_lar Hujum boshlashda
o orgali birinchi yoki davomiy 10 dagica erkinlik va
Birinchi va ikkinchi usulga kirib chigish at ishonch ortadi
Texnikani bajarish ikkinchi mashqlari Ishonch ortadi
1-kun va aldov usullarga tez va
harakatlari ishonchli kirib Usullarni bajarish texnikasiga Texnik aniglik va
borish gat’iy amal qgilgan holda o‘ng va 5 dagica simmetrik
chap tomonga 10 martadan aig rivojlanish
takrorlash ta’minlanadi
. . Oyoq
Oyoglar y(_)rda}m!da aldovchi . 5 daqgiga harakatlarining
harakatlarni bajarish mashqlari - ;
Ragibni faolligi oshadi
2-kun dOy%qu;r . mL;]\./oza.nr;\]tdan Ragibni
yordamida hujum chigarish va 5 dagiga davomida oyoglar boshgarish va
nazorat qilish yordamida ragibni muvozanatdan 5 daqgiga muvozanatdan
chigarish mashglari chigarish malakasi
rivojlanadi
Ushlash holatida gadamlar uHatruarﬁ?tI?\r/a
jara)%snkzlda:rc])yoq harakati, oyoglarni to‘g‘ri 5 dagiga E/nguvozagnat
» UShfSh Eat-oyoq va qo'l joylashtirish mashglari mustahkamlanadi
- koor:ir:ati,ig/asi harakatlari :
e ion | ReaboyediniSciR | g | e i
ta’minlash davomida nazorat gilish mashglari aia )
oshadi
. Individual Maxsus rezina yordamida Usulni bajarish
Maxsus rezinada . . . . . -
4-kun texnik mashalar texnik usulni tanlangan usulni o‘ng tomondan 6 dagiga kuchi va tezligi
a mustahkamlash ko‘p marotaba bajarish oshadi
Ragib garshiligisiz xohlagan usulga . Texnik harakatlar
. : Kirib chigish 6 dadiqa erkinlashadi
Qarshiliksiz texnik Texnik q
5-kun mashglar (1- avtomatizmni _
bosgich) shakllantirish Ragjib garshiligisiz navbat bilan Kombinatsion
. A 6 dagiga fikrlash
turli usullarga kirib chigish L .
rivojlanadi
Ragqib garshiligisiz xohlagan usulga 10 dagica Texnik
10 dagjiga davomida kirib chigish 4198 | chidamlilik oshadi
Qarshiliksiz texnik Texnik
6-kun mzshql_aL )(2- barqar\:orlihkni Charchogni
0SqIci osniris . . . . . boshgarish
2-3 dagiqa tiklanish (dam olish) 3 dagiga Konikmasi
shakllanadi
Raqib turiga
Sher_llflarnl Turli ragiblarga Sheriklarni tez-tez almashtirgan . mos_lashlsh va
7-kun | almashtirib mashq . . AR 10 dagiga psixologik
. moslashish holda texnik usullarga kirib chigish .
gilish tayyorgarlik
oshadi

61




Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 172026

Talaba kurashchilarning musobaga oldi
haftalik mikrosikl mashg‘ulotlari tavsifi. Texnikani
bajarish va aldovchi harakatlari.

Birinchi kuni mashg‘ulotlar sportchining
hujumni  boshlashdagi  faolligini  oshirishga
garatiladi. Mashg‘ulot davomida chalg‘ituvchi
(fint) harakatlar orgali birinchi yoki davomiy
ikkinchi texnik usullarga tez va ishonchli kirib
chigish mashglari 10 dagiga davomida bajariladi.
Shundan so‘ng texnik usullarni  bajarish
qoidalariga gat’iy rioya qilgan holda, o‘ng va chap
tomonga 10 martadan takrorlash mashqglari amalga
oshiriladi. Natijada hujumni boshlashda erkinlik,
ishonch va texnik aniglik ortadi.

Oyoqlar yordamida hujum qilish.

Ikkinchi ~ kun  mashg‘ulotlari  oyoqglar
yordamida  hujum qilish  orgali  ragibni
muvozanatdan chigarish va nazorat qilishga
yo‘naltiriladi. Avval oyoqlar yordamida aldovchi
harakatlar 5 dagiga davomida bajariladi. Keyingi
bosgichda esa yana 5 dagiga davomida oyoglar
orgali ragibni muvozanatdan chigarish mashqlari
amalga oshiriladi. Ushbu mashg‘ulotlar natijasida
oyoq harakatlarining faolligi oshadi hamda ragibni
boshgarish ko nikmalari rivojlanadi.

Ushlash va oyoq harakati koordinatsiyasi.

Uchinchi kunning asosiy magsadi ushlash
jarayonida qo‘l va oyoq harakatlarining
uyg‘unligini ta’minlashdan iborat. Mashg‘ulot
davomida ushlash holatida gadam tashlash,
oyoqglarni to‘g°ri joylashtirish mashglari 5 dagiga
davomida bajariladi. Shundan so‘ng raqibning
oyoglarini 5 dagiga davomida nazorat qilish
mashglari amalga oshiriladi. Natijada harakatlar
muvofigligi oshib, tik va parter holatida ustunlikka
erishish imkoniyati kuchayadi.

Maxsus rezinada yordamida bajariladigan
texnik mashglar.

To‘rtinchi kun mashg‘ulotlari sportchining
individual texnik usulini  mustahkamlashga
garatiladi. Maxsus rezina yordamida tanlangan
texnik usul o‘ng tomondan ko‘p marotaba 6 daqiqa
davomida bajariladi. Ushbu mashglar usulni
bajarishdagi  kuch, tezlik va barqgarorlikni
oshirishga xizmat giladi.

Qarshiliksiz bajariladigan texnik mashglar (1-
bosgich).

Beshinchi  kun  texnik  avtomatizmni
shakllantirishga  yo‘naltiriladi.  Avval raqib
garshiligisiz xohlagan texnik usulga 6 dagiga
davomida erkin kirib chigish mashqlari bajariladi.
Keyin esa garshiliksiz holatda turli texnik usullarga
navbat bilan Kirib chigish mashglari 6 dagiga
davom ettiriladi. Natijada texnik harakatlar
erkinlashib, kombinatsion fikrlash rivojlanadi.

Qarshiliksiz bajariladigan texnik mashglar (2-
bosgich).

M 1/2026

Oltinchi  kun  mashg‘ulotlarida  texnik
bargarorlikni oshirish asosiy vazifa hisoblanadi.
Raqgib qarshiligisiz xohlagan texnik usulga 10
dagiga davomida uzluksiz kirib chigish mashqglari
bajariladi. Shundan so‘ng 2-3 dagiga tiklanish
(dam olish) vaqti ajratiladi. Bu mashg‘ulotlar
texnik chidamlilikni oshiradi hamda charchogni
to‘g‘ri boshqarish ko‘nikmasini shakllantiradi.

Sheriklarni almashtirib mashg bajarish.

Yettinchi kun mashg‘ulotlari turli vazn
toifadagi  ragiblarga moslashish  qobiliyatini
rivojlantirishga qaratiladi. Mashg‘ulot davomida
sheriklarni tez-tez almashtirgan holda texnik
usullarga 10 dagiga davomida kirib chigish
mashglari bajariladi. Natijada sportchining ragib
turiga moslashish gobiliyati, texnik bargarorligi va
psixologik tayyorgarligi oshadi.

Xulosa gilib aytganda talaba kurashchilarning
musobaga  oldi  tayyorgarligining  haftalik
mikrosikli sportchining texnik-taktik mahoratini
yugori darajaga yetkazishga xizmat giladi. Ushbu
mikrosikl mazmuni ketma-ketlik va tizimlilik
tamoyillari asosida tuzilib, texnik usullarga Kirish,
aldov harakatlari, oyoglar yordamida hujum qilish,
muvozanatni  boshgarish ~ hamda  ushlash
jarayonidagi  koordinatsiyani  rivojlantirishga
garatilgan. Mashg‘ulotlar davomida qarshiliksiz
sharoitda texnik usullarni takroriy bajarish orgali
harakatlar avtomatizm darajasiga yetkaziladi.
Maxsus rezina va sheriklarni  almashtirib
bajariladigan mashglar esa sportchining individual
texnik uslubi, kuch-tezlik sifati va ragib turiga
moslashish qobiliyatini oshiradi. Shu bilan birga,
mashg‘ulotlar davomiyligining anig
me’yorlanganligi sportchining charchash
darajasini nazorat gilish va tiklanish jarayonini
samarali tashkil etishga imkon beradi.

Mazkur haftalik mikrosikl sportchini real
musobaga  sharoitiga  yaginlashtirib,  texnik
bargarorlik, kombinatsion fikrlash va psixologik
tayyorgarlikni mustahkamlaydi. Natijada sportchi
musobaga jarayonida texnik usullarni ishonch
bilan qo‘llay oladigan, raqib harakatlariga tez
moslashadigan hamda yuqori natija ko‘rsatishga
tayyor holatga keladi.

Bugungi kunda kurash sportida yuqori
natijalarga  erishish  sportchining  jismoniy
tayyorgarligi bilan bir gatorda, texnik va taktik
mahoratining gay darajada shakllanganligiga ham
bevosita bog‘ligdir. Aynigsa, musobaga oldi
tayyorgarlik davrida texnik usullar va harakatlarni
samarali nazorat gilish sportchining musobagadagi
muvaffaqgiyatini belgilovchi muhim omillardan biri
hisoblanadi.

Talaba kurashchilarining musobaga oldi
tayyorgarlik davrida texnik usullar va harakatlarni
nazorat qilishning asosiy yo‘nalishlari tizimli
ravishda yoritib berilgan.
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Talaba kurashchilarining musobaqa oldi tayyorgarlik
davridagi texnik usullarni harakatlarni nazorati

Texnik-taktik integratsiya
tayyorgarligi

2-rasm. Talaba kurashchilarning musobaga oldi texnik-taktik tayyorgarlik usullari

Talaba kurashchilarning texnik usullarini
takomillashtirish, ularning harakatlarini to‘g‘ri va
samarali bajarilishi mashg‘ulotlarining sifatini
oshirish va musobagalarda yuqori natijalarga
erishishning asosi texnik harakatlarni muntazam
ravishda nazorat gilish muhim vositalardan biri
hisoblanadi.

Asosiy texnik usullarni takrorlash va
mustahkamlash.

Bu Dbosqichda kurashchilar o‘zlarining
asosiy texnik harakatlarini muntazam ravishda
takrorlaydilar va shu orgali ularni
mukammallashtiradilar. Takrorlash harakatlarni
avtomatlashtirish, xatolarni kamaytirish va o‘yin
paytida aniglikni  oshirish  uchun  muhim
hisoblanadi.  Shu  tariga  asosiy  texnika
mustahkamlanadi.

Texnik harakatlarni murakkablashtirish va
kombinatsion tayyorgarlik.

Bu bosgichda kurashchilarga individual
harakatlar emas, balki ularning kombinatsiyalarini
bajarish o‘rgatiladi. Murakkab harakatlar ketma-
ketligi va kombinatsiyalari raqibni chalg‘itish,
taktik ustunlikni qo‘lga kiritish uchun juda
muhimdir. Bu tayyorgarlik musobaga sharoitlariga
yaqin bo‘ladi.

Qarshi  wusullar  (kontratak)  bo‘yicha
tayyorgarlik.

Kurashda fagat hujum qilish emas, balki
ragib hujumiga garshi samarali kontratak gilish
ham muhimdir.

Muvozanat va harakat bargarorligini saglash
texnikasi.

Kurashchilar uchun muvozanatni saglash va
harakat  barqarorligini  yo‘qotmaslik  juda
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muhimdir. Bu yo‘nalishda harakat va pozitsiyalarni
boshqarish, oyoq ishlari va tana muvozanatini
saglash texnikasi o‘rgatiladi. Bu holat musobaqgada
tez va aniq harakat gilish imkonini beradi.

Musobaga holatiga mos texnik model
mashg‘ulotlari.

Bu bosgichda tayyorgarlik  hagiqiy
musobaga sharoitlariga yaginlashtiriladi. Raqib,
vaqt va holat o‘zgarganida texnik harakatlarni
ganday moslashtirish o‘rgatiladi. Mashg‘ulotlar
musobagadagi real vaziyatlarni taglid gilgan holda
tashkil gilinadi.

Maxsus  vaziyatli
mashg‘ulotlar.

Bu  mashg‘ulotlarda  murakkab  va
noan’anaviy vaziyatlarda ganday texnik yechimlar
topish ko‘nikmasi shakllantiriladi. Raqibning
g‘ayrioddiy harakatlariga moslashish va yangi
taktika ishlab chigish uchun maxsus holatlar ustida
ishlanadi.

Individual texnik
takomillashtirish.

Har bir kurashchining o‘ziga xos texnik
xususiyatlari va uslublari bo‘ladi. Bu bosqichda
sportchining individual kuchli tomonlari aniglanib,
ularni yanada takomillashtirishga e'tibor garatiladi.
Bu yakuniy natijani oshirish uchun zarur bo‘lgan
yo‘nalishdir.

Texnik-taktik integratsiya tayyorgarligi.

Texnik harakatlar bilan taktik fikrlash va
garor gabul gilish birlashtiriladi. Bu bosgichda
kurashchilar o‘z texnik imkoniyatlarini musobaga
taktikasiga moslab ishlatishni o‘rganadilar. Bu
yugori darajadagi tayyorgarlik bo‘lib,
muvaffagiyat kalitidir.

(situation)  texnik

uslublarni
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Musobaga oldi tayyorgarlik jarayonida
asosiy  texnik  usullarni  takrorlash  va
mustahkamlashdan boshlab, murakkab
kombinatsion ~ harakatlar,  garshi  usullar,
muvozanatni  saglash, vaziyatli mashg‘ulotlar
hamda texnik-taktik integratsiyagacha bo‘lgan
barcha bosgichlar o‘zaro uzviy bog‘lig holda
amalga oshiriladi. Har bir bosgich keyingi darajaga
tayyorgarlikni mustahkamlab, sportchining nafagat
texnik mahoratini, balki jismoniy, psixologik va
taktik tayyorgarligini ham rivojlantiradi.

Texnik harakatlarni monitoring qilish orgali
aniglangan kamchiliklar mashg‘ulot jarayonida
tezkor tuzatilib boriladi, bu esa individual
yondashuvni ta’minlashga xizmat qiladi. Natijada
har bir sportchining shaxsiy texnik uslubi
takomillashib, uning umumiy va maxsus
ko‘rsatkichlari barqaror ravishda oshib boradi.
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Aynigsa, musobaga sharoitiga moslashtirilgan
mashg‘ulotlar ~ sportchilarning  real  bahs
vaziyatlariga moslashuvchanligini kuchaytiradi.
Shuningdek, texnik va taktik
tayyorgarlikning integratsiyalashuvi sportchilarda
tezkor qaror qabul qilish, ragib harakatlarini
oldindan anglash va samarali javob gaytarish
gobiliyatlarini shakllantiradi. Bu esa musobacga
jarayonida o‘yin sifatining oshishiga, texnik
xatolarning kamayishiga va g‘alaba qozonish
ehtimolining sezilarli darajada ortishiga olib
keladi. Umuman olganda, texnik harakatlarni
samarali nazorat qilishga asoslangan tizimli
yondashuv O‘zbekiston talaba kurashchilarining
musobaga oldi tayyorgarligini ilmiy asosda tashkil
etish imkonini berib, sport natijalarining bargaror
o‘sishini  ta’minlaydi hamda milliy kurash
sportining rivojlanishiga munosib hissa qo‘shadi

Talaba kurashchilarining musobaqga oldi tavvorgarlik davrida texnilk
harakatlarmni nazorat qilish yvo‘nalishlari

o=

Texnik harakatiarni

murakkablashtirish

va kombinatsion
tayyorgariilk

Texnik-taktilk
integratsiyva
tavwvorgarligi

Individual texnilk
usiublarni

- Takroriar soni, texnilk
xatolar migdori

o=
o2

Qarshi usullar
bo'yicha

tavyorgarlik o=
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Muvozanat va
harakat
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bargarorligini
saglash texnikasi
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Kombinatsiya bajarish sifati,
1 Zlike, rruwe

Reaksiyva tezligi, garshi

wusul samaradorligi

Muvozanatni saqlash
O 4% darajasi va bargarorlilk

Musobalashunw

natijalari, texnik aniqlilk

Shiddatli mashqglar
tahlili

Individual texnilk

o"é? rivojlanish dinamikasi

; Texnik-taktik
? wyg ‘unlilkc

3-rasm. Talaba kurashchilarni mashg‘ulotlar jarayonida nazorat gilib borish magsadga

muvofigdir

2-jadval

Talaba kurashchilarining musobaga oldi tayyorgarlik davrida texnik harakatlarni nazorat

qilish yo‘nalishlari

Tr Tayyorlov yo‘nalishi Mazmuni (ilmiy izoh) Nazorat va baholash usullari
Kurashchilarning asosiy texnik harakatlarini
1 Asosiy texnik usullarni avtomatlashtirish, harakat anigligi va bargarorligini Takrorlar soni, texnik xatolar
takrorlash va mustahkamlash oshirishga garatilgan mashg‘ulotlar amalga miqdori, murabbiy kuzatuvi
oshiriladi
Texnik harakatlarni Bir nechta texnik usullarni ketma-ket va uyg‘un Kombinatsiva baiarish sifati
2 murakkablashtirish va holda bajarish orgali murakkab vaziyatlarga inatsiya bajarts
A . A uzluksizlik, muvaffagiyat foizi
kombinatsion tayyorgarlik moslashuv rivojlantiriladi
3 Qarshi usullar (kontratak) Ragib hujumiga garshi tezkor va samarali texnik Reaksiya tezligi, garshi usul
bo‘yicha tayyorgarlik javob berish ko‘nikmalari shakllantiriladi samaradorligi
Muvozanat va harakat Kurash davomida tana muvozanatini yo‘qotmaslik, Muvozanatni saalash daraiasi
4 bargarorligini saglash bargaror holatda texnik usullarni bajarish va bar aciorlik J
texnikasi rivojlantiriladi g
. . Mashg‘ulotlar real musobaga sharoitlariga .
Musobaga holatiga mos texnik ) -~ - . Musobagalashuv natijalari,
5 model mashg*ulotlari yaginlashtirilib, teme.( h.e\ralgatlar model asosida texnik anigik
bajariladi
Maxsus vaziyatli (situation) Noan’anaviy va murakkab vaziyatlarda to‘g‘ri . . -
6 texnik mashg‘ulotlar texnik garor gabul gilish gobiliyati shakllantiriladi Shiddatli mashglar tahlii
L . . Har bir kurashchining individual texnik L L
7 Individual t?"”'k l.JS.IUbIam' xususiyatlarini rivojlantirish va kuchli tomonlarini Ind|V|duaI_ texn_lk v ojlanish
takomillashtirish oshirish dinamikasi
. o . Texnik harakatlarni taktik fikrlash bilan
8 Texnik-taktik Integratsiya uyg‘unlashtirish orgali musobaga samaradorligi Texnik-taktik uyg‘unlik
tayyorgarligi S
oshiriladi
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Izoh: Talaba kurashchilarning musobagaga tayyorgarlik jarayonida yuklamalarni nazorat qilish.

Jadvalda keltirilgan ma’lumotlar talaba
kurashchilarining musobaga oldi tayyorgarlik
jarayonida texnik harakatlarni nazorat gilish va
takomillashtirishga garatilgan asosiy tayyorlov
yo‘nalishlarini  gamrab  olingan.  Birinchi
yo‘nalishda asosiy texnik usullarni takrorlash va
mustahkamlashda alohida e’tibor garatilib, bu
jarayonda  kurashchilarning  asosiy  texnik
harakatlarini avtomatlashtirish, harakat aniqligi va
bargarorligini oshirishga garatilgan mashg‘ulotlar
amalga oshiriladi.

Ikkinchi yo‘nalishda texnik harakatlarni
murakkablashtirish va kombinatsion tayyorgarlikni
rivojlantirish magsad qilib olinadi. Bu jarayonda
bir nechta texnik usullarni ketma-ket va o‘zaro
uyg‘un holda bajarish orgali sportchilarning
murakkab vaziyatlarga moslashuvchanligi
shakllantiriladi.

Uchinchi yo‘nalish raqib hujumiga qarshi
samarali harakat qilishga qaratilgan bo‘lib, qarshi
usullar (kontratak) bo‘yicha tayyorgarlikni o‘z
ichiga oladi. Ushbu bosgichda kurashchilarda
tezkor reaksiya va raqib harakatlariga o‘z vaqtida
hamda samarali texnik javob berish ko‘nikmalari
shakllantiriladi. Nazorat jarayonida reaksiya tezligi
va qarshi usullarning samaradorligi asosiy
baholash mezonlari sifatida qo‘llaniladi.

To‘rtinchi yo‘nalishda muvozanat va harakat
bargarorligini saglash texnikasini rivojlantirishga
¢’tibor qaratiladi. Kurash davomida tana
muvozanatini yo‘qotmaslik va bargaror holatda
texnik usullarni bajarish sportchining yuqori
natijalarga erishishida muhim ahamiyatga ega.
Ushbu bosgichda muvozanatni saglash darajasi va
harakat bargarorligi maxsus testlar orgali nazorat
gilingan.

Beshinchi yo‘nalishda musobaga holatiga mos
texnik model mashg‘ulotlari tashkil etilib,
mashg‘ulot jarayoni real musobaga sharoitlariga
maksimal darajada yaginlashtiriladi. Texnik
harakatlar oldindan ishlab chigilgan model asosida
bajarilib, sportchilarning musobagaviy
tayyorgarligi  baholanadi. Bu  bosgichda
musobalashuv natijalari va texnik harakatlarning
anigligi asosiy nazorat mezonlari hisoblanadi.

Oltinchi yo‘nalish maxsus vaziyatli texnik
mashg‘ulotlarni o‘z ichiga olib, noan’anaviy va
murakkab holatlarda to‘g‘ri texnik qaror gabul
gilish gobiliyatini shakllantirishga xizmat giladi.
Ushbu jarayonda shiddatli mashglar tahlil gilinib,
sportchilarning vaziyatga moslashuv darajasi
baholangan.
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Yettinchi yo‘nalishda individual texnik
uslublarni takomillashtirish asosiy vazifa sifatida
belgilanadi. Har bir kurashchining o‘ziga xos
texnik xususiyatlari va kuchli tomonlarini aniglash
hamda ularni yanada rivojlantirish  orgali
sportchining individual samaradorligi oshiriladi.
Bu Dbosgichda individual texnik rivojlanish
dinamikasi monitoring gilingan.

Sakkizinchi, yakuniy yo‘nalishda esa texnik-
taktik integratsiya tayyorgarligi amalga oshiriladi.
Texnik harakatlarni  taktik  fikrlash  bilan
uyg‘unlashtirish orgali sportchining musobagadagi
umumiy samaradorligi oshiriladi. Ushbu bosgichda
texnik va taktik harakatlarning uyg‘unligi asosiy
baholash mezoni sifatida ko‘rishimiz mumkin.

Xulosa qilib aytganda, O‘zbekiston talaba
kurashchilarining musobaga oldi tayyorgarlik
jarayonida texnik harakatlarni samarali nazorat
gilish ~ va ularni izchil  takomillashtirish
sportchilarning yuqori natijalarga erishishida
muhim omil hisoblanadi. Texnik tayyorgarlikni
nazorat gilishga asoslangan tizimli yondashuv har
bir mashg‘ulot bosgichining mazmunan puxta
rejalashtirilishini ta’minlab, sportchining
tayyorgarlik darajasini bosgichma-bosgich oshirish
imkonini beradi.
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