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Kirish

Dunyoda sport kurashi davlatlar va sportchilar orasidagi kuchli
raqobat sababli faol rivojlanib, Olimpiya o‘yinlarida ishtirok etadigan
davlatlar orasida tobora ommalashib kelmoqda. Jahon sport kurashlarida
raqobatning kuchayishi ushbu sport turlarida musobaga faoliyati
ko‘rsatkichlarini tezkor tahlil qilish va koordinatsion qobiliyatlarni
rivojlantirish hamda samaradorligini oshirish yo‘llarini izlab topish talabini
qo ymoqda. Jahonning yetakchi mamlakatlarida sport kurashlari bo‘yicha
sportchilar tomonidan ko‘rsatilayotgan yuqori sport natijalarining o‘sib
borishida asosiy omillardan biri sifatida tayyorgarlik strategiyasini ishlab
chiqish va uni tizimli boshqarishga qaratmoqda, bu bilan o‘z navbatida
dunyo arenalarida raqobat o‘sib bormoqda. Zamonaviy sport kurashi
industriyasida ilg‘or uslublar va ma’lumotlarni tahlil gilish orqali sport
ko‘rsatkichlarini yaxshilashga yordam beradigan omillar, jumladan,
musobagqa faoliyati ko‘rsatkichlarini intellektual sensor tizimlari yordamida
masofaviy tahlil qilish asosida sportchilarni musobaqalarga magsadli
tayyorlash kabi vazifalarni hal etish masalasini talab etmoqda.

Jahon sportida yetakchi mamlakatlar konfeditsal tadqgiqotlari
mavjudligi va tobora ommalashib borishi bilan bir qatorda sportda sovrinli
o'rinlar uchun raqobat ham tez sur’atlar bilan o‘sib bormoqda, bu erishilgan
natijalarni saqlab qolishning samarali usullarini izlashni va eng yangi
texnologiyalardan foydalanishning samarali yo‘llaridan biri ekanligini
taqozo etmoqda. Shu bilan birga, sport kurashida koordinatsion va texnik-
taktik harakatlar integratsiyasining natijalarini oshiradigan uslublarga
bolgan talab kun sayin ko‘payib bormoqda. Sportchilar mashg*ulotlarda
zamonaviy metodlar va ilg-or texnologiyalar dasturidan foydalanishi sport
kurashida koordinatsiya va texnik-taktik harakatlarning integratsiyasini
amalga oshirish muammosini batafsil o*rganish imkonini bermogda. Birog
malakali kurashchilarda maxsus uskuna hamda masofaviy sensor datchiklar
orqali, koordinatsion va texnik-taktik harakatlar integratsiyasini aniglash
yuzasidan ilmiy izlanishlar olib borish olimlar nazaridan birozgina chetda
qolganini ta’kidlab kelmogda, bu esa malakali kurashchilarning
koordinatsion hamda texnik-taktik harakatlarini sensor tizimlari orqali
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tegratsiyalash tizimini takomillashtirish zaruratini ko‘rsatmoqda.

Respublikamizda so‘nggi yillarda jismoniy tarbiya va sportni
ommalashtirish, ko‘p yillik tayyorgarlik davrida iqgtidorli sportchilarni
saralab olish va ular uchun zarur sharoitlar yaratish, milliy terma jamoaga
zahira sportchilarni yetkazib berish hamda ularning xalqaro sport
maydonlarida munosib ishtirok etishini ta’minlash borasida tizimli ishlar
amalga oshirilib kelinmoqda. «Milliy terma jamoalar sportchilarining yil
davomida doimiy uzluksiz o°quy-mashg‘ulot yig‘inlari, xalqaro musobaga
va turnirlarda muntazam ishtiroki ta’minlanadi. Malakali mahalliy va
xorijiy murabbiylar hamda boshqa mutaxassislar jalb qilinadi”.! Sport
kurashi musobagqalariga tayyorgarlik jarayonini masofaviy tahlil gilish va
sportchilarning individual xususiyatlariga oid uslublarni tanlash, o‘quv-
mashg ulot dasturlarini  belgilashda vositalarni to‘g‘ri  qo‘llash,
sportchilarning musobaqa faoliyati ko‘rsatkichlarini sensor tizimlari orqali
tahlil etish, jismoniy va texnik-taktik tayyorgarlik samaradorligini
integratsiyalash hamda maxsus sport uskunalaridan foydalanish yo‘li bilan
tadgiqotlar  o°tkazilmagan. Bundan tashqari, o‘quv  dasturlarini
optimallashtirish, sportchilarning raqobatbardosh faoliyati ko‘rsatkichlarini
masofaviy tahlil qilish, yuqori malakali kurashchilarning jismoniy,
koordinatsion  va  texnik-taktik  harakatlarining  tayyorgarligini
integratsiyalashda maxsus sport jihozlaridan foydalanish uchun ehtiyoj
paydo bo‘lmogda. Shu o‘rinda, mazkur o‘tkazilgan tadqiqot ishlarida
musobaga faoliyati tahlili asosida intellektual sensor tizimlaridan
foydalangan holda sport kurashida sportchilarning koordinatsion va texnik-
taktik harakatlarining integratsiyasi bo‘yicha pedagogik kuzatishlar bilan
bog‘liq ilmiy tadqiqot ishlarini amalga oshirish zaruriyatini belgilab
bermoqda.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017-yil |0-avgustdagi
PQ-3196-son “Nufuzli xalqaro sport musobaqalarida yuksak natijalarga
erishgan O‘zbekiston sportchilarini jamoat va sport ishlariga keng jalb etish
hamda sportchilarni va ularning trenerlarini rag*batlantirish to‘g-risida”™,
2021-yil 5-noyabrdagi PQ-5281-son qaror “2024-yil Parij shahrida

s '_:"'-;6.'.mmw Preadentining 2621 vl 4 noyabrdags PQ-3281-sonl 2024 vil Pany shahnds (Fransiva) bo'lib o'tadigan XXXIII
yozg) Olimpiva va XV Paralimpiya o 'vinlasida yig ilanga O zbekiston sponchilanni kompleks tayyoriash o g nisda”gi Qaron -B 3.
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(Fransiya) bo‘lib o*tadigan XXXIII yozgi Olimpiya va XVII Paralimpiya
o‘yinlariga O°zbekiston sportchilarini kompleks tayyorlash to‘g‘risida™,
2022-yil 29-iyuldagi PQ-336-son “Sport kurashlarining olimpiya turlarini
yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to*g risida”gi qarorlari mazkur sohaga
tegishli boshga me’yoriy-huqugiy hujjatlarda belgilangan vazifalarni
amalga oshirishda ushbu dissertatsiya tadqiqoti muayyan darajada xizmat
qiladi.

Tadgiqotning respublika fan va texnologiyalarni rivojlanishining
ustuvor yo‘nalishlariga mosligi. Mazkur tadgiqot respublika fan va
texnologiyalarini  rivojlantirishning  [.“Axborotlashgan  jamiyat va
demokratik davlatni ijtimoiy. huquqiy. iqtisodiy, madaniy, ma’naviy-
ma’rifiy rivojlantirishda innovatsion goyalar tizimini shakllantirish va
ularni amalga oshirish yo*llari” bilan bog*liq ustuvor yo‘nalishlarga mos
ravishda amalga oshirilgan.

Dissertatsiya mavzusi bo‘yicha xorijiy ilmiy-tadqiqotlar sharhi.’
Sport  kurashida  koordinatsion va  texnik-taktik  harakatlarni
takomillashtirish muammolari bo‘yicha ilmiy izlanishlar dunyoning
yetakehi ilmiy-tadqiqot markazlari va oliy o‘quv yurtlarida, jumladan:
Kyoln nemis sport universiteti [Germaniya, Kyoln], Ukraina milliy jismoniy
tarbiya va sport universiteti [Ukraina, Kiev], Zagreb universiteti
kinesiologiya fakulteti [Xorvatiya, Zagreb|, Frakiya Demokrit universiteti
[Gretsiya, Komotini|, Krakovdagi jismoniy tarbiya universiteti [Polsha,
Krakov], Moskva davlat jismoniy tarbiya akademiyasi [Rossiya
Federatsiyasi, Moskva vil.], Belorussiya milliy texnika universiteti
[Belorussiya Respublikasi, Minsk sh.], Shenyang Sport Universiteti [Xitoy
Xalq Respublikasi, Shenyang sh.], Koreya Milliy Sport Universiteti
[Koreya Respublikasi, Seoul sh.], Yapon Ilmiy Sport Universiteti
[Yaponiya,Tokio sh.] yetakchi olimlar tomonidan ilgor tajribalar olib
borilmoqda.

Sport kurashida koordinatsion va texnik-taktik harakatlarni
takomillashtirish muammolari bo‘yicha jumladan, quyidagi ilmiy

* Dissertaisiya mavzusi bo'yicha xorijiy ilmiy-tadqiqotlar sharhi quyidagi savilar bazasida amalga oshirilgan:
hups',»‘.-’wwv-'_.spnm:du. nuf, hup:www, bifk.ru, hitps://www.auckland ac.nz’, https://www. cardifimetac.uk/,
www.canadiansport forlife.ca, hitps://wwiw Isu.edu



natijalarga erilishgan: intellektual sensor tizimlaridan foydalangan holda
sportchilarni jismoniy imkoniyatlarini takomillashtirishga oid dasturlar
ishlab chigilgan [Rossiya davlat jismoniy tarbiya akademiyasi, Rossiya
Federatsiyasi; Frakiya Demokrit Gretsiya], Arduino
datchiklaridan foydalanilgan holda sportchilarning jismoniy harakatlarini
tahlil qgilish texnologiyasi ishlab chigilgan [Kyoln nemis sport universiteti,
Germaniya; Belorussiya milliy
Respublikasi], sporichilarning koordinatsion harakatlarini
takomillashtirishga oid musobaga taqvim rejasidan kelib chiqib, musobaga
faoliyati samaradorligini oshirishga mo‘ljallangan maxsus dastur ta’minoti
yaratilgan [Shenyang Sport Universiteti, Xitoy Xalq Respublikasi, Ukraina
millly jismoniy tarbiya va sport universiteti, Ukraina], sport kurashida
texnik-taktik harakatlarni yaxshilash uchun maxsus parter hamda tik turgan
holatda bellashuy olib borishga mo-ljallangan trenajyorlar ishlab chigilgan
[Koreya Milliy Sport Universiteti, Koreya Respublikasi; Zagreb universiteti
kinesiologiya fakulteti, Xorvatiya], sportchilarning koordinatsion va texnik-
taktik harakatlarini rivojlantrish maqsadida sport jihozlari hamda uskunalar
yordamida ishlab chigilgan uslublar takomillashtirilgan [Nippon Ilmiy
Sport Universiteti, Yaponiya, Krakovdagi jismoniy tarbiya universiteti.
Polshal.

Jumladan, sport  kurashlari shug‘ullanuvchi
sportchilarning  koordinatsion  qobiliyati texnik-taktik
harakatlarining har tomonlama tayyorgarligini oshirishni e’tiborga olgan
holda, koordinatsion qobiliyat va texnik-taktik harakatlarni rivojlantirish
muammolarini tizimli boshgarish yuzasidan bugungi kunda xalgaro ilmiy
tadqiqot institutlari, oliy o‘quv yurtlari, shuningdek, yetakchi ilmiy-sport
markazlarida sport kurashi bo‘yicha mashg‘ulotlarni boshqarish,
kurashchilaming musobaqa va mashg‘ulot faoliyatini tezkor tahlil gilish
metodikalariga asoslangan istigbolli tadqiqot ishlari olib borilmoqda.

Muammoning o‘rganilganlik darajasi. Bugungi kunda ushbu
mavzu bo‘yicha ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil gilish jarayonida
sportchilarni tayyorlash tizimini takomillashtirish bo‘yicha ilmiy-tadqiqot
ishlari samaradorligini oshirish muammolari bir qator mualliflarning ilmiy
-J;qa'*iumo_tla:i asosida hal etilayotgani aniglandi. Chet ellik olimlar va
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universiteti,

texnika universiteti, Belorussiya

dunyoda bilan

hamda

mutaxassislar (X.A.Sanosyan, S.L.Musayelyan, M.G:Agamyan, B.Mirzaei)
yetakchi kurashchilarning texnik tayyorgarligini takomillashtirish, o*qitish
metodikasi va ularning texnik-taktik harakatlarini tekshirish, ularning

Jismoniy tayyorgarligini modellashtirish va oshirishga qaratilgan o‘quv
jarayonini boshqarish tizimini ishlab chiqdilar.

Shu bilan birga, ushbu mualliflar kurashchilarning jismoniy va
texnik-taktik tayyorgarligida mashg ulot vositalari va yuklamalaridan
to*g-ri foydalanish zarurligini qayd etadilar.

Yuqoridagi ishlarda koordinatsion qobiliyatlarini rivojlantirishning
ba’zi jihatlari ba’zi sport turlari misolida mutaxassislar (N.A_Bernshteyn,
V.I.Lyax. Y.M.Yunusova. O.V.Goncharova, M. Bai¢) tomonidan ko‘rib
chigilgan va ilmiy-tadqiqot va uslubiy ishlarda keltirilgan. Biroq, ushbu
taqdim koordinatsion
qobiliyatlarni rivojlantirish mazmunini yoritmaydi, muhim omillar va
kompleks nazoratni ta’minlash yetarli darajada ochib berilmagan.

So‘nggi yillarda respublikamiz olimlari O.L.Erdonov mini-futbol
bo‘yicha yuqori malakali sportchi gizlarning tayyorgarligini boshgarish,
0O.J.Dadaboyev dzyudochilarning ko‘p yillik tayyorgarligi konsepsiyasini
nazariy asoslash, K.F.Bayazitov og'ir atletikachilarning ko‘p yillik
tayyorgarligini boshqarishni takomillashtirish hamda R.M.Matkarimoyv
tomonidan yuqori malakali og‘ir atletikachilarni ko‘p yillik tayyorlashning
ilmiy-nazariy asoslari bo‘yicha olib borilgan ilmiy tadqiqotlarga asosan
malakali sportchilarning ko‘p yillik tayyorgarlik tizimini nazorat gilishga
qaratilgan zamonaviy mezonlar takomillashtirilgan.

Shu bilan birga. ushbu mualliflar qayd etadiki, kurashchilarning
Jismoniy va texnik-taktik tayyorgarligida mashg‘ulot vositalari va
yuklamalarini to‘g’ri qo*llash to*g risida bir qator mualliflarning ishlarida
ta’kidlangan.

etilgan  ma’lumotlar kurashchilari misolida

Jismoniy tayyorgarlik va texnik-taktik harakatlarni rivojlantirishning

ilmiy, nazariy va uslubiy asoslari bir qator tadqiqotlarda [ 149; 22-26-b, 123;

32-33-b, 152; 24-28-b, 131; 240-245-b, 208; 21-24-b, 57; 60-72-b, 64; 81-
86-b, 72; 36-39-b, 75; 120-124-b.] yoritilgan.

Shu bilan birga, kurashchilarning koordinatsion qobiliyatlarini

rivojlantirish  va texnik-taktik harakatlari samaradorligini oshirish
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texnologiyasini ishlab chigishning ilmiy-nazariy va uslubiy-texnologik
asoslari tizimli tartibda shakllangan [180; 471-479-b, 105: 113-116-b, 120:
37-38-b, 114; 26-27-b, 119; 28-31-b, 216; 16-24-b, 152; 24-28-b. 212; 16-
24-b, 223; 175-189-b, 227: 9-10-b, 26; 487-493-b].

Sport kurashi bo‘yicha keltirilgan tahliliy axborot manbalarini tahlili
va ilg'or amaliy tajribalarni umumlashtirish ilmiy tadqiqot ishlarining
yetarli emasligini ko'rsatadi va kurashchilarning koordinatsion
qobiliyatlarini rivojlantirish va texnik-taktik harakatlari samaradorligini
oshirish masalalari yetarli darajada hisobga olinmaganligini, yanada
takomillashtirish dolzarbligini belgilashini ta’kidlaydi.

Bu sohadagi katta ilmiy-uslubiy tajriba to‘planganligini e’tiborga
olib, kurashchilarning koordinatsion gobiliyatlarini rivojlantirish va texnik-
taktik harakatlari samaradorligini oshirish vazifalarini uyg‘unlikda hal
gilish yo*li katta samara berishi aniglandi.

Bugungi kunda kurashchilarning musobaqa faoliyati xususiyatlarini
o‘rganish asosida koordinatsion qobiliyatlarini rivojlantirish va texnik-
taktik harakatlari samaradorligini oshirish bo‘yicha uygunlikda o‘tkazilgan
tadgiqotlarning yo°qligi aniglandi. Bunday yondashuv musobaga va o°quv-
mashg‘ulot jarayonlarini ogilona boshgarishga yordam beradi, chunki
jismoniy va texnik-taktik tayyorgarlik bir-biriga ta’sir qilish kattaligini
bog‘lab turuvchi ko‘rsatkichlarni baholab turish sportchilar mahorati va
sport natijalarini ko‘tarishida katta samara beradi.

Dissertatsiya mavzusining dissertatsiya bajarilgan oliy ta’lim
muassasasining ilmiy-tadgiqot ishlari rejalari bilan bog‘ligligi.
Dissertatsiya O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universitetining
2020-2024 yillarga mo‘ljallangan ilmiy-tadqiqot ishlari strategiyasi va
istigbolli rejasining “O‘zbekiston terma jamoalarida malakali sportchilarni
tayyorlash tizimini takomillashtirish” mavzusidagi ilmiy yo‘nalishi
doirasida bajarilgan.

Tadgiqotning magsadi sport kurashida musobaqa faoliyati
xususiyatlarining tahlili asosida intellektual sensor tizimlaridan foydalangan
holda sport kurashida koordinatsion va texnik-taktik harakatlarining
integratsiyasini ishlab chigishdan iborat.

Tadqiqotning vazifalari:

sport kurashida texnik-taktik tayyorgarligi va musobaga faoliyati
samaradorligini aniglash bo‘yicha mavjud tadqiqotlar tahlilini o*tkazish;

sport kurashida musobaqa faoliyatini tahlil gilishning innovatsion
(musobagalar qoidalari o*zgarishiga moslashadigan) tizimini ishlab chigish
orqali kurashchilarning koordinatsion qobiliyatlari darajasini va texnik-
taktik harakatlari samaradorligini aniglash;

sport kurashida “ZS™ sport uskunasiga oid maxsus jismoniy mashqlar
majmuasini joriy etish asosida malakali kurashchilarning koordinatsion
qobiliyatini rivojlantirish va texnik-taktik harakatlari samaradorligini
oshirishga qaratilgan texnologiyani ishlab chiqish;

malakali kurashchilarning koordinatsion qobiliyatlarini va jismoniy
tayyorgarlik darajasini aniqlash uchun sport o*Ichov uskunalaridan samarali
foydalanish mexanizmlarini ishlab chiqish;

o‘quv jarayonini boshqarish algoritmlarini ishlab chigish mashg*ulot
va musobaqa faoliyatiga maqsadli tayyorgarlik ko‘rishga qaratilgan
malakali kurashchilarning koordinatsion qobiliyatlari va maxsus jismoniy
tayyorgarligini rivojlantirish darajasini aniqlash:

malakali kurashchilarning yillik mashg‘ulot jarayonidagi texnik-
taktik tayyorgarlik imkoniyatlarini tahlil etish bilan sportchilarning
koordinatsion  qobiliyatlarini  rivojlantirish va maxsus
tayyorgarligini operativ nazorat qilish tizimini ishlab chigish.

Tadqiqotning obyekti sifatida malakali kurashchilarning
koordinatsion qobiliyatlarini rivojlantirishga va texnik-taktik harakatlar
samaradorligini oshirishga yo*naltirilgan sambo, erkin va yunon-rim kurash
turlari bo‘yicha musobaqa va mashg‘ulotlar jarayoni olingan.

Tadgiqotning predmeti kurashchilarning o°quv-
mashg‘ulot jarayoni hamda musobaqa bellashuvlaridagi koordinatsion
qobiliyatlar va texnik-taktik tayyorgarligini baholash asosida hamda

musobaqa faoliyati samaradorligini aniglash usullarining mezonlari
hisoblanadi.

Jjismoniy

malakali

Tadqiqgotning usullari. Tadqiqotda mahallly va xorijiy
adabiyotlardagi ma’lumotlarni ilmiy-nazariy tahlil gilish, anketa
so‘rovnoma, ekspert baholash, turli darajadagi kurashchilarni tayyorlash

1




bo‘yicha mutaxassislar tajribasini umumlashtirish, pedagogik tajriba,
pedagogik kuzatuvlar, pedagogik testlar, pulsometriya, instrumental uslub
va matematik statistika usullaridan foydalanilgan.

Tadqiqotning ilmiy yangiligi quyidagilardan iborat:

sport kurashida musobaga faoliyati ko‘rsatkichlarini innovatsion
vositalar bilan operativ nazorat gilish orqali sportchilarning koordinatsion
qobiliyatlari darajasini va texnik-taktik harakatlari samaradorligini
aniglashga qaratilgan va musobaqalar qoidalari o*zgarishiga moslashadigan
[*MUBIN ZASK” intellektual sensor texnologiyasi] samarali uslublarni
ishlab chigish hisobiga sport kurashi nazariyasi va amaliyotida kurashchilar
faoliyatini tezkor baholash tizimi takomillashtirilgan;

malakali kurashchilarning koordinatsion qobiliyatini rivojlantirish va
texnik-taktik harakatlari samaradorligini oshirishga qaratilgan “ZS” sport
uskunasida yakkalikda hamda juftlikda bajariladigan maxsus mashgqlami
bajarish  orqali  sportchilarning  koordinatsion va  texnik-taktik
tayyorgarligini yuqori saviyada ushlab turish evaziga musobaqa va
mashg*ulot jarayonlarini tezkor boshqarish imkoniyati kengaytirilgan;

sport kurashida koordinatsion qobiliyatlarni va maxsus jismoniy
tayyorgarlik darajasini aniglash uchun “ZK” sport o‘lchov uskunasidan
samarali foydalanishda vazn ko‘rsatkichlarini inobatga olgan holda
baholash mexanizmlarini ishlab chigish hisobiga maxsus jismoniy va
texnik-taktik  tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini
kengaytirilgan;

kurashchilarning mashg‘ulot jarayonini boshqarishda bir vaqtning
0‘zida jismoniy tayyorgarlik darajasi hamda koordinatsion gobiliyatlarni
magsadli rivojlantirishga qaratilgan kurash gilamida masofadan kompleks
boshqarish  hisobiga yakkalikda va Juftlikda olib boriladigan
mashg*ulotlarni murakkab vaziyatda samaradorlik ko*rsatkichlarini oshirish
imkoniyatlari takomillashtirilgan;

sport kurashida musobaqga faoliyati taqvim rejasidan kelib chigib
tgyyorgarl_ij;, musobaga hamda o‘tish davrlari uchun mo*ljallangan texnik-
taktik, umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik yuklamalarini tagsimlanish
hlsnhlga yillik  tayyorgarlik mashg‘ulotlarini
takomillashtirilgan.
12

oshirish  imkoniyatlari

tuzish  metodikasi

Tadqiqotning amaliy natijalari quyidagi pozitsiyalardan iborat:

sport kurashida malakali sportchilarning koordinatsion va texnik-
taktik harakatlarini “MUBIN ZASK” intellektual sensor texnologiyasi
yordamida operativ tahlil va nazorat qilish bo‘yicha tavsiyalar ishlab
chigilgan;

malakali kurashchilarning maxsus mashglarini  “ZS” sport
uskunasida muvozanat saglash va koordinatsion mahorati darajasini tahlil
qilish hisobiga sport kurashida texnik-taktik harakatlarni takomillashtirish
bo‘yicha tavsiyalar ishlab chigilgan;

sport kurashida tayyorgarlik, musobaga va o°tish davrlari uchun
yillik tayyorgarlik mashg ulotlarini tuzish va optimal nisbatlarini qo‘llash
metodikasi takomillashtirilgan;

malakali kurashchilarning musobaqa va mashg‘ulot faoliyatini tezkor
boshqarish va samaradorligini oshirish bo‘yicha sport kurashi nazariyasi va
amaliyotida umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligiga ta’sir etuvchi
vositalar va usullar ilmiy va amaliy jihatdan asoslangan;

sport kurashida koordinatsion va texnik harakatlarni hujum
taktikasiga moslashtirish, tezkor tahlil gilish. kompleks boshqarishga
qaratilgan nazoratni tashkil etish tizimi takomillashtirildi:

intellektual sensor tizimlardan foydalangan holda sport kurashida
koordinatsion va texnik-taktik harakatlarining integratsiyalashni maxsus
boshqaruy mexanizmlari yordamida joriy etish va mashg‘ulotlarni samarali
tashkil etish bo‘yicha taklif va tavsiyalar ishlab chiqilgan.

Tadgiqot natijalarining ishonchliligi. Tadgiqot natijalarining
ishonchliligi nazariy va amaliy mohiyati, sportda kompleks nazoratning
umumiy qonuniyatlari va tamoyillari asoslanganligi, moslashuv nazariyasi,
shuningdek, jismoniy tarbiya va sport nazariyasi va usullarining vazifalarga
mosligi bo‘yicha tadqiqotning ilmiy tashkil etilganligi bilan tasdiqlanadi,
qo’llanilgan tadqiqot uslublari, tadgiqot oldiga qo‘yilgan vazifalarga mos
keladi, tadqigot materiallari ustida migdoriy va sifat tahlilini amalga
oshirish hamda umumlashtirishni birgalikda qo‘llash, Katta daliliy
materiallarning yuqori darajadagi ishonchliligi, to*g ri ishlab chiqilganligi,
tahlil qilinganligi va talqgin etilganligi bilan izohlanadi hamda olingan
ma‘lumotlarning to‘g'riligi va ishonchliligi, natijalarining sifat jihatdan
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ta’minlanganligi, tajriba-sinov ishlarining hamda olingan texnologiyalar
natijalarning matematik-statistik usullari bilan aniglash. tadqiqot natijalarini
joriy qgilish dalolatnomalari bilan ta’minlangan.

Tadgiqot natijalarining ilmiy va amaliy ahamiyati. Tadqiqot
natijalarining ilmiy ahamiyati sport kurashida sportchilarni tayyorlashni
kompleks nazorat gilish asosida koordinatsion qobiliyatlar va texnik-taktik
harakatlar integratsiyasini ishlab chigish orqgali natijalarning ahamiyati
pedagogik  eksperimentda  kurashchilarni  tayyorlashni magsadli
takomillashtirishning yangi vositalari bilan dasturlaridan foydalangan
holda, shuningdek ularni qo‘llash samaradorligini aniqlashda sinovdan
o‘tkazildi hamda sport mashg'ulotlari bosgichlarini rejalashtirishda
murabbiy va sportchi o*rtasida samarali boshqaruv garorlarini qabul qilish
darajasini  oshirish  uchun  o‘quv  jarayonini boshgarishning
integratsiyalashgan tizimini qo‘llash muhim ekanligini ko‘rsatadi.

Tadqiqot natijalarining amaliy ahamiyati olingan ma’ lumotlar SP.OT'i
kurashida rejali mashg-ulotlar asosida musobaga faoliyatiga tayyorlashning
turli bosqichlarida musobaga qoidalarining o‘zgarishini ¢’tiborga olgan
holda koordinatsion gobiliyatlarni rivojlantirish va texnik-taktik harakatlflf
samaradorligini oshirish texnologiyasi ishlab chiqildi hamda jismoniy
sifatlarni yaxshilash orqali. uslublar va usullarini tanlashni rejalashiiriSfi _va
individuallashtirish, ularning musobaqa faoliyati natijadorligini oshirish
imkoni yaratilib, sport kurashi bo‘yicha ishlab chiqilgan tamoyillar bo.shqﬂ
kurash turlariga ixtisoslashuvehi sport ta’lim muassasalari va O‘zbeklslloﬂ
milliy terma jamoasi Kurashchilarining mashg‘ulotlari jarayonida
mutaxassislar tomonidan foydalanish imkonini yaratdi. g

Tadgiqot natijalarining joriy gilinishi. Malakali kuraslwhlllz.irnmg
mashg‘ulotlar jarayonlarida koordinatsion qobiliyatlarini rivoj]antlr:si_i 'va
texnik-taktik harakatlari samaradorligini oshirish bo‘yicha uslubiyat. tajriba
va tadgiqot natijalari asosida: _

sport kurashida musobaqa faoliyati ko‘rsatkichlarini innovatSI_tJﬂ
vositalar bilan operativ nazorat gilish orqali sportchilarning koordinat-Sl?ﬂ_
qo‘bi-l.ijratlari darajasini va texnik-taktik harakatlari samaradorll‘gm‘
aniqglashga qaratilgan va musobagalar qoidalari o*zgarishiga mos.lashadlgﬂﬂ
[*MUBIN ZASK” intellektual sensor texnologiyasi] O*zbekiston sport
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kurashlari milliy terma jamaosi o‘quv-mashg‘ulotlari jarayoniga joriy
etilgan (O‘zbekiston Respublikasi Yoshlar siyosati va sport vazirligining
2023-yil 28-apreldagi buyrug‘iga asosan 03-01/04/20/3995 ragamli
guvohnoma). Natijada 2022-2023 o‘quv yilida xalgaro kurash turlari
nazariyasi va uslubiyoti kafedrasi talabalari quyidagi natijalarni qayd
etishdi: erkin kurash sport turidan 8 ta medal, shundan xalqaro
musobogalarda | ta O‘zbekiston chempionatida 7-ta; sambo sport turidan
16 ta medal. shundan xalgaro musoboqalarda 10 ta, O‘zbekiston
chempionatida 6-ta: yunon-rum kurashidan 12 ta medal, shundan xalqaro
musobaqalarda 7 ta, O°zbekiston chempionatida 5 ta medallarni qo‘lga
kiritishgan:

malakali kurashchilarning koordinatsion qobiliyatini rivojlantirish va
texnik-taktik harakatlari samaradorligini oshirishga garatilgan “ZS” sport
uskunasida maxsus mashqlarni bajarish orqali sportchilarning koordinatsion .
va texnik-taktik tayyorgarligini yuqori saviyada ushlab turish evaziga
musobaqa va mashg‘ulot jarayonlarini tezkor boshqarish bo‘yicha taklif va
tavsiyalar Respublika olimpiya va paralimpiya sport turlariga tayyorlash
markazi o‘quvchilari mashg‘ulot jarayoniga joriy etilgan (O‘zbekiston
Respublikasi Yoshlar siyosati va sport vazirligining 2023-yil 28-apreldagi
buyrug‘iga asosan 03-01/04/20/3995 ragamli guvohnoma) Natijada
kurashchilarning koordinatsion qobiliyatlarini rivojlantirish va texnik-taktik
tayyorgarligi darajasi 15%ga yaxshilangan;

sport kurashida koordinatsion qobiliyatlarni va maxsus jismoniy
tayyorgarlik darajasini aniglash uchun “ZK” sport o‘lchov uskunasidan
samarali foydalanish hamda uni baholash mexanizmlarini ishlab chigish
hisobiga maxsus jismoniy va texnik-taktik tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini
oshirish imkoniyatlari Respublika Oliy sport mahorati maktabining
sportchilari o‘quv-mashg‘ulotlari jarayoniga joriy etilgan (O‘zbekiston
Respublikasi Yoshlar siyosati va sport vazirligining 2023-yil 28-apreldagi
buyrug‘iga asosan 03-01/04/20/3995 raqamli guvohnoma). Natijada
kurashchilarning texnik-taktik va jismoniy tayyorgarligi bo‘yicha
ko*rsatkichlar (P<0,05) darajasida yaxshilangan;

kurashchilarning mashg‘ulot jarayonini boshqarishda bir vaqtning
o°zida jismoniy tayyorgarlik darajasi hamda koordinatsion qobiliyatlarni
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maqsadli rivojlantirishga qaratilgan (kurash gilamida yakkalikda va
juftlikda kabi) mashg‘ulotlarni masofadan kompleks boshqarish hisobiga
murakkab vaziyatda samaradorlik ko‘rsatkichlarini oshirish imkoniyatlari
O'zbekiston Davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti talabalari
mashg*ulot va musobaqa jarayoniga joriy etilgan (O°zbekiston Respublikasi
Yoshlar siyosati va sport vazirligining 2023-yil 28-apreldagi buyrugiga
asosan 03-01/04/20/3995 ragamli guvohnoma) Natijada kurashchilarning
musobaga faoliyati ko‘rsatkichlari 16%ga yaxshilangan:

sport kurashida musobaqalar taqvim rejasidan kelib chiqib
tayyorgarlik, musobaga va o‘tish davrlari uchun mo‘ljallangan texnik-
taktik, umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik yuklamalarini foizda.
optimal nisbatlarda qo*llash hisobiga yillik tayyorgarlik mashg‘uiol]aliinl
tuzish metodikasi Chirchiq olimpiya va paralimpiya sport turlariga
tayyorlash markazi o‘quvchilari mashg ulot jarayoniga joriy et”gﬂfl
(O°zbekiston Respublikasi Yoshlar siyosati va sport vazirligining 2023-yil
28-apreldagi buyrug‘iga asosan 03-01/04/20/3995 raqamli guvohnoma)
Natijada Chirchiq olimpiya va paralimpiya sport turlariga tayyorlash
markazi kurashchilari tomonidan xalqaro musobaqalarda 2 ta bronza,
O‘zbekiston chempionatlarida 8 ta oltin, 6 ta kumush, 8 ta bronza medallart
qo“lga kiritilgan. ;

Tadgiqot natijalarining aprobatsiyasi. Mazkur tadgiqot natijalart
2 ta xalgaro va 10 ta respublika miqyosidagi ilmiy-amaliy anjumanda
muhokamadan o‘tkazildi. )

Tadgigot natijalarining e’lon gilinganligi. Dissertatsiya mavzus!
bo‘yicha jami 25 ta ilmiy-uslubiy ishlar, jumladan. O'zbekistO'H
Respublikasi Oliy attestatsiya komissiyasi tomonidan doktorlik
dissertatsiyalarining asosiy ilmiy natijalarini chop etish tavsiya qiliﬂga_“
ilmiy nashrlarda 10 ta magola (8 tasi respublikada va 2 tasi xorijiy ilm1y
jurnalarda) chop etilgan.

Dissertatsiyaning tuzilishi va hajmi. Dissertatsiya ishi 301 ta
sahifalik matnida bayon etilgan bo‘lib, kirish, 5 ta bob, 12 ta rasm, 27 1a
jadval, xulosalar va amaliy tavsiyalar, foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati va
ilovalardan iborat.

I BOB. MUAMMONING O‘RGANILGANLIK HOLATI VA UNING
METODOLOGIK ASOSLARI

§ 1.1. SPORT KURASHIDA KURASHCHILARNING UMUMIY VA
MAXSUS TAYYORGARLIK TAMOYILLARI

Sport kurashida malakali sportchilarni jismoniy tayyorgarlik
darajasini oshirish uchun zamonaviy texnologiyalarni qo‘llash shuni
tasdiqlaydiki, sport turidan qat’iy nazar ixtisoslashtirilgan tayyorgarlikni
dastlabki davrida har bir sportchi boshlang‘ich yoki umumiy asosiy
tayyorgarlikdan o-tishlari kerak.

Masalan. kurashchilar istalgan kurash turlari bo‘yicha sport
musobaqalariga tayyorgarlik ko‘rishlari mumkin, ammo qaysi sport turida
qatnashishidan qgat’iy nazar, har doim yillik mashg‘ulot tayyorgarliklaridan
o‘tishlari lozim.

Dasturiy ta’minot materiallarining amal gilish muddati tugallangan
va umumlashtirilgan holati uzluksiz prinsip bilan mos bo‘lib qolish
tamoyilida amal qilish uchun, sportning takomillashuv bosqichida texnik va
taktik operativ ko‘nikmalarni tarbiyalashga intensiv e’tibor qaratish
maqgsadga muvofiq bo‘lishi kerak. Kurash turlarini samaradorligini
oshirishning dastlabki bosgichidan maqgsad: tegishli darajaga mos keladigan
sportchilarning funksional tayyorgarlik holatini oshirish har bir sport turini
Xususiyatlari asosida mashqlar rejasini ishlab chigish va uni amaliyotga
tadbiq qgilishdan iboratdir.

Dastlab, mashgulot dasturlarini ishlab chiqgish boshqarish va taktik-
texnik tayyorgarlik darajasini natijadorligini oshirish uchun kerak bo‘lgan
katta hajmli ruhiy tayyorgarlikni rivojlantirishni anglatadi. Ushbu
korporatsiyalar ragobatni yaxshilashga, yangi intensiv usullarni jalb qilishga
va individual xususiyatlarni kengaytirishga yordam beradi.

Kurashni rivojlantirish  bosqgichidagi eng muhim muammo,
vazifaning maqgsadlarini hal qilishdir:

1) Shaxsiy mashg‘ulotlarga intensiv darajada e’tibor berilgan holda,
texnik va taktik tayyorgarlik darajasini va musobaqa faoliyati davrida
0°ziga bo‘lgan ishonchni ko‘tarish:

2) Organizm imkoniyatlaridan kelib chiqib, funksional va jismoniy

17



tayyorgarlik darajasini yaxshilash:

3) Kurash turlarida sportchilarning kurash turiga moslashish va
ruhiy tayyorgarlikni oshirish hamda kurash turlarida xavotirlanishni nazorat
qilish;

4) Harakatlarning aniq fazalari, shaxsiy uslubga ega neyrodinamik
hamda individual yondashuv xususiyatlari asosida faollikni oshirishning
noyob konsentratsiya usullarini boshqarish.

Sport turlarida ma’lum yosh guruhida musobaga amaliyotning
sezilarli darajada integrallashuvi sport rivojlanishining yana bir o°ziga xos
individual xususiyati hisoblanadi. Ushbu bosqich aqliy, taktik va kompleks
o'quy-mashg‘ulot faoliyati hajmining oshishi bilan maksimal darajada
tavsiflanadi. Maxsus o°quv-mashg ulot uskunalari mashg‘ulotlarning
umumiy hajmining 75-80 foizini tashkil giladi va umumiy mashg‘ulot
uskunalari faqat sportchilar tanasini tiklash uchun ishlatiladi [104; 212-b.
169; 161-b, 170: 23-b, 24; 133-140-b, 25; 189-191-b, 27; 171-175-b].

Platonovning fikriga ko‘ra, ushbu bosqichning muhim gismi
sportchining tanasi rivojlanishining tabiiy davrida ma’lum o0°quv-
mashg‘ulot yuklamalarini bajarish qobiliyatiga to‘g'ri keladigan muayyan
vaqt sharoitlarini yaratishidir. Fagat bu holatda sportchilar tasodif sabab,
eng yaxshi natijalarga erishishlari mumkin ekanligini nazarda tutadi [209;
312-b].

Y.M.Shkrebtiyning ~ fikricha, sport turlarini  rivojlantirish
bosgichining mazmuni quyidagi metodik prinsiplarga muvofiq rioya gilishi
kerak:

1) asosiy jismoniy fazilatlarni rivojlantirishga garatilgan, vosita
qobiliyatining ustuvor rivojlanishini ta’minlaydigan kompleks mashg ulot
ta’limi;

2) ragobat sharoitida muhim vosita vazifalarini bajarish
Ko*nikmalarini rivojlantirishga qgaratilgan texnik mashg*ulotlar;

3) takomillashtirishga qaratilgan taktik mashg‘ulotlar tajribasi
sportehilarni tayyorlash va ularing raqobatbardoshligini oshirish:

4) ruhiy tayyorgarlik kurashchilarning shaxsiy harakatlari va
musobaqa faoliyati uchun muhim bo*lgan ruhiy tayyorgarlikni
rivojlantirishga qaratilgan:
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5) sportchilarning umumiy sportga oid keng ko‘lamli nazariy
mashgulotlari hamda sportning barcha jabhalarida turli xil keng nazariy
bilim olishiga ko*maklashish;

6) o'quv va sport yuklamalarini shakllantirish to‘g‘risida [226; 37-
44-b].

Sportchilarning o‘quv mashg ulot jarayoni orgali maxsus hamda
umumiy tayyorgarlikning o‘zaro jismoniy sifatlar orasidagi bog‘liglik
mavjudligini ta’kidlaydi. Shu bilan birga, uzoq muddatli sport
mashg ulotlarining birinchi bosqichlarida umumiy tayyorgarlik yetakchi
o‘rinni egallaydi. Umumiy tayyorgarlik tananing funksional qobiliyatlari
uchun ma’lum bir asos yaratadi, shuningdek, vosita qobiliyatlari va
qobiliyatlar zaxirasini yaratadi. Masalan, akrobatikani o‘zlashtirgan
Kurashchi mashg ulotlarning dastlabki bosqichlarida yaxshi mashq qilishi,
keyinchalik kurashning murakkab texnik va taktik texnikasini o‘zlashtirishi
mumkin [158; 98-103-b, 175; 55-61-b, 131; 240-245-b].

Shuningdek, o‘quv vositalarini tagsimlash bo‘yicha quyidagi
ko‘rsatmalar berilgan: ;

I. Yillik siklning turli bosqichlarida yuqori malakali kurashchilarga
yakka o*quv-mashg ulot vositalarini baholash va tagsimlash texnologiyasini
amaliy qo‘llashning asosiy prinsiplari quyidagi asosiy yo‘nalishlarni
aniglashni belgilaydi:

°* musobaqaga tayyorgarlik bosqichida yuqori va o'rta
intensivlikdagi mashg‘ulotlarning umumiy hajmi va yugqori murakkab
usuldagi koordinatsion harakatni oshirish rejalashtirilgan;

e yo'naltiib  tanlangan  o‘quv-yig‘in  mashg ulotlarining
muntazam oshishi mashg‘ulot mobaynida tananing imkoniyatlarini
(o°laqonli safarbar qilishi kerak; \

e raqobat o‘sishi orgali ajralib turadigan asosiy musobaqalar
hajmining oshishida ruhiy tayyorgarlik intensivligini oshirish;

e  og'ir yuklamalardan keyin ish qobiliyatini rag‘batlantiradigan
va yakuniy yuklamadan so‘ng tiklanish jarayonini tezlashtiradigan
qo‘shimcha vositalarni bosqichma-bosgich joriy etish [143; 109-11 1-b].

2. Sport mashg‘ulotlarining ushbu prinsipi yil davomida o‘quv

Jarayonini tashkil etishga, optimal yuklamalarni rejalashtirishga, shuningdek
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dam olishga, doimiy jismoniy rivojlanishni ta’minlashga qaratilgan. To"liq
yillik mashg‘ulotlarni o‘tkazish uchun jismoniy holat rivojlanishining
quyidagi qonunlariga rioya gilish kerak:

o  kurashchining umumiy tayyorgarlik darajasi, shu jumladan
jismoniy, texnik-taktik va psixologik tayyorgarlikning ma’lum darajalariga
erishish orqali yuqori natijalar ko‘zda tutiladi; [91; 328-334-b].

o yangi boshlagan sportchilarda shaxsiy tayyorgarlik darajasining
oshishi yana katta natijalarga olib keladi, [91; 328-334-b] ammo natijalarni
yanada oshirish uchun shaxsiy tayyorgarlik aspektlarini musobaga faoliyati
talablarini hisobga olgan holda yagona kompleksga birlashtirishni amalga
oshirilishi magsadga muvofiq [175; 55-61-b, 131; 240-245-b].

Sport sportchilarni kurashga
mashg‘ulotlarning, intensiv barqarorligi uchta asosiy qoidalarni inobatga
olgan holatda operativ tizim asosida amalga oshiriladi.

Ofquv jarayoni ko‘p villik bo‘lib, yil davomida amalga oshirish
xususiyatlariga ega bo‘lishi va har bir keyingi mashg‘ulotning ta’siri 0°quV-
trenirovka jarayonida oldingi mashg*ulotlarning izlarini qoplashi muhimdir.
Bu kurashchining tanasida oldingi mashg‘ulotlar ta’siri ostida sodir bo*lgan
ijobly o‘zgarishlarni kuchaytiradi va yaxshilaydi. Mashglar Vﬂl
mashg‘ulotlar orasidagi dam olish mashgni tiklash va bellashuv jarayonini

kurashida 1ayyorlashda

o*stirishi uchun yetarli bolishi kerak [92: 115-118-b, 131: 240-245-b. 67; :

68-b, 86; 290-296-b].

O‘quv jarayonining uzluksizligini tashkil gilishda yil davomida
barcha asosiy musobaqalarni teng tagsimlash katta ahamiyatga ega. i

Mashg‘ulot jarayoni intensivligini tashkil etishda hamma asosty
musobaqalarning yil davomida bir tekis tagsimlanishi muhim ahami‘}’atgfl
egadir. Kurashda odatda ikki yoki uchta asosiy musobaqalar o‘tkaziladi,
boshqa barcha musobaqalar ularga bo‘ysunadi va ish shunda}f
tagsimlanadiki, mashg’ulotning asosiy tamoyillari magqsadli va tizimli
ravishda takomillashtiriladi va shu bilan birga ragobatbardosh faoliyatning
ishonchliligi oshishini optimal darajada ko*taradi [131; 240-245-b, 133: 69-
75-b, 195; 18-22-b. 86: 290-296-b, 66; 344-350-b].

Kurashda mashg‘ulotlar intensivligini oshirmasdan yuqori sport
ko‘rsatkichlariga erishish mumkin emas. Sport natijalarining mashg ulotlar
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hajmiga bevosita bog‘liqligi mavjud. Tananing funksional imkoniyatlari
chegarasiga yaqin bo‘lgan o‘quv-trenirovka hajmlari ma’lum sharoitlarda
tanada sezilarli o‘zgarishlarga sabab bo‘lishi va shu bilan uning
imkoniyatlarining oshishiga olib kelishi lozim.

Xuddi shu turdagi yuklamalar asta-sekin mashg‘ulot effektini
yo'gotadi, keyinchalik bu jismoniy va aqliy mehnat qobiliyatlarini
rivojlantirishga yordam bermaydi. Sport kurashining boshqa sport turlaridan
farqi shundaki. u juda ko®p texnik va taktik harakatlarga ega. Bu harakatlarni
muvofliglashtirishga katta talablar qo‘yadi, shuning uchun bajariladigan
harakatlar sonini asta-sekin oshirish kerak, aynigsa ragobatni o‘tkazishning
kombinatsiyalangan usuli bilan [130; 97-105-b, 199; 20-28-b, 119; 28-31-
b. 148; 24-27-b, 146; 127-b, 147; 217-b].

Texnik va taktik tayyorgarlik harakatlarni muvofiqlashtirishni va
ma’lum darajada jismoniy fazilatlarni, shu jumladan epchillik va tezlikni
rivojlantirishga yordam beradi. Jismoniy fazilatlarni magsadli rivojlantirish
uchun o‘quv-mashgulot hajmining individual tarkibiy qismlarini
o°zgartirish kerak. Bunday holda, asosiy vazifa uzoq muddatli sport
mashg‘ulotining ayrim bosqichlarida yuklama hajmi va intensivligini
ganday nisbatda oshirish kerakligini bilishdir. Kurashchining samaradorligi
oshgani sayin mashg‘ulotlar hajmi oshadi. Bu yerda yuklamalarni aniq qayd
etish, shuningdek, mashg‘ulot yuklamalarini ko‘paytirish ketma-ketlik
prinsipini amalga oshirish uchun mashg‘ulotlarni muntazam ravishda
tekshirish va musobaqa faoliyatni tahlil qilib borish kerak [132; 120-128-b,
110 49-52-b, 134; 43-47-b, 135; 82-84-b, 27; 171-175-b, 83; 621-625-b, 85
16-23-b, 87; 312-313-b, 53; 156-158-b].

O‘smir yoshdagi sportchilarni tayyorlashdagi mashgulot jarayoni
tamoyili rivojlanayotgan bola tanasining imkoniyatlariga mos ravishda
musobaqa va mashg‘ulot jarayoni mashqlarining kattaligi va bog‘ligligiga
rioya qilish kerakligini ifodalaydi.

O‘rgatilgan mushaklar tomonidan vazn yo‘qotishdan energiyaning
so‘rilishi mushaklarning faol holatga o‘tishiga, ish kuchlanishining tez
rivojlanishiga va mushaklarning qo‘shimcha kuchlanish imkoniyatini
yaratishga yordam beradi. Bu keyingi surish harakatining tezligini, teskari
ishdan quvib o°tish ishiga tez otishni ta’minlaydi [126; 226-229-b, 128:
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230-239-b, 34; 557-562-b, 81; 3270-3279-b, 137: 21-b, 61; 899-905-b].

Mashg‘ulot jarayoni va musobaqa faoliyatini bosgichma-bosqich
o'sib borishi shuningdek, texnik va taktik tayyorgarlikga qo’yilgan
me’yorlarining  bosgichma-bosqich  o‘zgarishi yosh kurashchilarni
tayyorlashda yordam beradi.

Sport mashg“ulotlarining ushbu prinsipi mashg‘ulot yuklamasining
to‘lqin tuzilishini 0"z ichiga oladi. Yuklamaning to‘lginga o*xshash tuzilishi
mashg‘ulotning nisbatan qisqa va uzoq bosgichlariga (qadamlar, bosqichlar,
sikllar) xosdir. Mashg‘ulot yuklamalarining to‘lgin tuzilishi uchta asosiy
turga bo‘linadi:

a) bir necha kunni (odatda haftalarni) o‘z ichiga olgan o'quv-
mashg ulot mikrosikllari deb ataladigan kichik to‘lginli yuklama tuzilishi. :

b) yuklamaning o‘rtacha to‘lgin tuzilishi, u bir gator mikrosil{llaf_ﬂl
(3-6) 0z ichiga oladi va o‘rta davrni hosil qiladi. Bu mezosikl deb ataladi.

¢) mashg*ulot davrlari yoki fazalari uchun bir nechta oraliq sikliarc_lanl
tashkil topgan va makro-o'quv sikllari deb ataladigan mikro to*Iqinhi
yuklamaning tuzilishi. .

Zamonaviy murabbiyning pedagogik mahorati ko‘p jihatdan 111Ekl_'0i
mezo va makro to‘lginlar bo‘yicha mashg‘ulotlar hajmi va intensivligint
tashkil etish gobiliyatida namoyon bo‘ladi [132; 120-128-b, 21 6; 16-24-D.
233; 32-37-b, 20; 16-17-b, 77; 38-40-b].

Y uklamalarni tayyorlash dinamikasining to‘lqin shakli 3 bosqichga
bo‘lingan: _

1. Yuklama yig‘indisi va uning shiddatining o*sib borish fazasi

2. Stabil bargarorlashish fazasi

3. Nisbatan “yengillik” fazasi. .

Ushbu  bosgichlar  asosida  mashg ulotlarni  tashkil etish
kurashchilarning tayyorgarligini oshirish va ortigcha mashgulotlar
ehtimolini yo*q gilish imkonini beradi. Turli bosgichlarda ma’lum yuklama
parametrlarining o‘zgarishi davomiyligi va darajasi yulamaning mui'lac!
shiddatiga, kurashchining tayyorgarligi darajasi va rivojlanish sur’atlari

mashg*ulot bosqichi va davomiyligiga bog'liq [130; 97-105-b, 133; 69-75-
b, 88; 451-457-b, 66; 344-350-b]. .
- 0O*quy-mashg‘ulot jarayonini takomillashtirishda mashg®ulotning

ma’lum bir davriyligiga rioya qilish kerak. Bunday davriylik tugallangan
muntazam takrorlanadigan o‘quv-trenirovka jarayonining bir qator
tarmoqlaridan va ularning tizimlaridan (mashqlar, bosqichlar, davrlar)
iborat. Vaqt oralig®iga qarab (shu vaqt ichida o‘quv jarayoni shakllanadi),
kichik  yoki mikrosirkulyatsiva (aynigsa haftalik), o‘rta yoki
mezosirkulyatsiya (ko*pincha 1 oy davom etadi) va katta yoki katta sikllar
(xususan, yillik va yarim yillik) ajralib turadi. Ularning barchasi o‘quv-
trenirovka jarayonining oqilona tuzilishi bilan ajralmas aloqani tashkil
giladi. Bunday dumaloq strukturaning asoslarini tushunish sport
mashg ulotlarini qurishning umumiy tartibini tushunishni anglashdan
dalolat beradi.

Kurash turlarida sport mashg‘ulotlari va musobaqa faoliyatini tashkil
etishning kop yillik prinsipi yo*nalishlari asoslanadi. Bundan tashqari, har
bir keyingi sikl nafaqat oldingi siklga gaytishni, balki o‘quv-mashgulot
Jjarayonining aspektlarini, shu jumladan mashg‘ulot hajmi darajasini
rivojlantirishni ifoda tariqasida ham anglatadi [131; 240-245-b, 144; 164-
166-b, 228; 184-186-b, 229; 241-243-b, 230; 106-107-b, 145; 53-74-b, 78;
76-84-b, 80; 41-55-b, 63; 257-b].

O‘quv-mashg‘ulot sikli tarkibiy tashkil etishning eng keng tarqalgan
shakli hisoblanadi. Ular tadgiqotchilar va sportchilarning e’tiborini yanada
ko‘proq jalb gilib kelmogda. Bunga hozirgi paytda kamida ikkita vaziyat
yordam beradi: birinchisi, yuklamalarning hajmi va intensivligi keskin
oshib, zamonaviy sportdagi biologik me’yorlar chegaralariga yaqinlashdi;
ikkinchidan, dunyoning eng yaxshi sportchilarining tayyorgarligi va
mahorat darajasining miqdoriy parametrlariga muvofigligi mashg‘ulotlar
tarkibini optimallashtirish orgali sportni rivojlantirish jarayonini yanada
samarali boshqarish uchun kurashishga majbur [131; 240-245-b, 20; 16-17-
b, 62; 307-327-b].

Ayni vaqtda ko*p yillik mashg‘ulot jarayonlari tizimining eng asosiy
tarafi innovatsion uslublar orgali ta’sir o‘tkazuvchi usullarni farqlash va
xususiylashtirish asosidir. Mashg ulotning dastlabki davrida
kurashchilarning shaxsiy fiziologik ko‘rsatkichlarini inobatga olib, sport
cho‘qgillari takomillashuvini aniq taxmin gila olish uchun keng ko‘lamli
majmualar darajasini yoritib bermoqda. Darhagigat, murabbiylar va
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sportchilarning ortigcha sa’y-harakatlari va zerikarli, hamda samarasiz
mehnat ishlaridan qochishda, jismoniy tayyorgarlik darajasi saqlanib goladi
va sport Ko*rsatkichlari bo*yicha ilg‘or natijalarga erishishda ko*maklashadi
[100; 145-152-b, 22; 1421-1436-b, 23: 162-169-b].

§ 1.2. SPORT KURASHLARI TURLARIDA SPORTCHILARNING
JISMONIY TAYYORGARLIGINI HAMDA KOORDINATSION
QOBILIYATLARINI RIVOJLANTIRISH ASOSLARI

Kurashchilarning jismoniy imkoniyatlari kurash mashg‘ulotlarining
o‘ta muhim tarkibiy bo‘limlarning biri bo‘lib, jismoniy fazilatlarni
rivojlantirishga  qaratilgan  jarayondir -  kuch,  chidamlilik,
moslashuvchanlik, epchillik va tezlik.

Kurashchilarning jismoniy qobiliyatlari va tayyorgarlikning ko'p
magsadlarga muvofiq tamoyillari quyidagilardan iborat.

- kurashchilarning salomatlik bosgichi va organizmning turli
bosqichlarning funksiyalarini yaxshilash;

- kurash turlariga ko‘ra, bolalarning kurash musobaqa faoliyatiga
o°zining imkoniyatlariga qisman mos keladigan jismoniy imkoniyatlarini
olib borish birlik tamoyili;

- jismoniy fazilatlar umumiy, qo‘shimcha va maxsus tayyorgarlik
guruhlariga bo‘linadi [139; 193-205-b].

Kurashchining umumiy jismoniy tayyorgarligi yuqori natijalarga
erishish uchun asos va zaruriy vositadir.

Bu vazifa asosan quyidagi muammolarni hal qilish bilan muhimdi"_:

- kurashchi tanasining har tomonlama uyg'un rivojlanishi
funksiyalarning oshishi, jismoniy fazilatlarning tobora rivojlanib borishi.

- salomatlik darajasini oshirish.

- intensiv mashg‘ulotlar va raqobatbardosh yuklamalar davrida faol
dam olishdan oqilona foydalanish.

Umumiy jismoniy tayyorgarlikka turli xil vositalar to‘plami kiradi.
Ular orasida snaryadlar va snaryadlarda bajariladigan mashgqlar. sheriklar
bilan maxsus uskunalarda bajariladigan mashqlar, sport turlari uchun
boshqacha yondashilgan akrobatikalar, yengil hamda og‘ir atletika sporti,
milliy va sport o‘yinlari, suv sport turlari, va hokozolar olingan bo‘lib,

umumiy rivojlanish mashqlar tayinlangan [140; 44-48-b, 141; 36-37-246-
b].

Yordamchi jismoniy tayyorgarlik maxsus vosita mahoratini
rivojlantirishga qaratilgan katta hajmdagi ishlarni samarali bajarish vaqtida
ko"maklasha olish uchun muhim bo‘lgan maxsus bazalarni yaratish uchun
mo*ljallangan.

U juda tor. o°ziga xos yo‘nalishga ega va quyidagi muammolarni hal
giladi: anigroq jangovar fazilatlarni rivojlantirish [139; 193-205-b] asosan
kurashchining harakatlarida ishtirok etadigan mushak guruhlarining selektiv
rivojlanishi nazarda tutiladi.

Progressiv yordamchi jismoniy tayyorgarlik vositasi sifatida
kinematik va dinamik komponentga ega bo‘lgan mashglar, shuningdek,
raqobatbardosh faoliyatda bajariladigan kurashchi tomonidan bajariladigan
asosiy harakatlarga mos keladigan nery-mushak kuchlanishining xarakteri
go‘llaniladi.

Shunga xos mashglar orasida quyidagilarni ajratib Kko‘rsatish
mumkin: ishora orgali turli xil bellashuv texnikalarni mashq gilish;
mashqlar maxsus simulyatorlarda amalga oshiriladi; maneken kurashchilar
bilan mashglar [207; 575-584-b, 113; 23-29-b].

Kurashchining maxsus jismoniy tayyorgarligi Kurashchining
raqobatbardosh faoliyatining o‘ziga xos xususiyatlaridan kelib chigadigan
talablarga muvofiq vosita sifatini qat’iy rivojlantirishga qaratilgan.

Kurashga xos jismoniy tayyorgarlik qat’iyan kurash gilamida olib
boriladi, bunda sport mahorati tarkibida eng muhim atletik sifatlarni
shakllantirish vositalari magsad qilingan, shuning uchun har xil
murakkablikdagi  raqobatbardosh  mashglar favqulodda  jismoniy
tayyorgarlikning asosiy vositasi sifatida ishlatilishi mumkin. Bunday
murakkab mashqlar kurashchining tanasidagi ta’sirini yaxshilaydi. Masalan,
og'irroq vaznli sherikni tanlash, sheriklarni almashtirish bilan
bellashuvlarni ishlab chigish va h.k. ushbu mashqlarning barchasi ma’lum
energiya mexanizmlarining rivojlanishiga hissa qo‘shadi, kurashchining
kompleks jismoniy tayyorgarligiga ta’sir giladi, shuningdek uning jismoniy
va texnik-taktik tayyorgarligini yaxshilaydi [131; 240-245-b, 139: 193-205-
b, 24; 133-140-b].
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Jismoniy fazilatlarni rivojlantirishning asosiy usullari oddiy
sharoitlarda bajariladigan mashqlar, yengil va qiyin, maxsus mashqlardir.
Yengil yoki qiyin sharoitlarda mashqlardan foydalanish kinematika va
harakat dinamikasini o‘zgartirishni o‘z ichiga oladi. ular vosita harakat
oralig”ida, iloji boricha yuqori chegarasiga yaqinroq bajarilishi kerak. Bu
maxsus mashqlarga ham tegishlidir [165; 40-b].

Yuqorida aytib o‘tilgan jismoniy tayyorgarlikning barcha turlari bir-
biri bilan bog‘lig. Jismoniy mashqglar paytida har ganday jismoniy
tayyorgarlikni yetarli darajada baholamaslik, oxir-ogibat sport mahoratini
oshirishga to°sqinlik giladi. Shuning uchun, mashg‘ulotlar paytida jismoniy
tayyorgarlik turlari o‘rtasida optimal muvozanatni saqlash juda muhimdir.
Uning raqamli ifodasi sobit migdor deb hisoblanmaydi, balki kurashchining
mahoratiga. uning xususiyatlariga, mashg‘ulot jarayonining bosqichiga va
organizmning hozirei holatiga qarab o‘zgaradi [231; 38-40-b, 35; 137-145-
b, 73; 204-208-b]. ‘

Muvozanatni saqlash qobiliyatini shakllantirish va 0z vaqtida
rivojlantirishning ahamiyati va zarurligini tan olgan holda, maktabgac.ha
ta’lim erta yoshdagi bolalarning maktabgacha jismoniy tarbiya dastu;-lgﬂ.
muvofiq bo‘lgan mashqlarni o°z ichiga oladi. Sportchi jismoniy faoilikfll
yaxshi o‘zlashtirish gobiliyati tayanchning kamayib borayotgan va O‘IS'b
borayotgan zonalarida muvozanat funksiyasini saglab qolish gobiliyati2?
bog‘lig. Olib borilgan kuzatishlar shuni namoyon gildiki, bu CIObiliyat!af
hamma bolalarda bir xil emas, biroq boshga jismoniy qobiliyaﬂﬂl’ kabl
ularning barqaror o‘sishiga ulkan hissa qo*shadi. !

Jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha qo‘shimcha mashg ulotlar jismoply
sifatlar yetarli darajada rivojlanmagan bolalarning koordinatSIFJT‘f
gobiliyatlarini rivojlantirishda statik va dinamik muvozanat funksiyalarin!
shakllantirishga e’tibor qaratilgan. Jismoniy tarbiya O‘f-lim"‘:h']_an
maktabgacha ta’lim dargohlarida ta’lim olgan 5-7 yoshdagi I:u)lal_altnlngI
muvozanatni saglash funksiyasini rivojlantirish uchun yosh va individua
xususiyatlardan to‘liq xabardor emaslar. -

Muvofiglashtirishni rivojlantirishga garatilgan vositalarning 25051
xususiyatlari murakkablik, nostandart, yangilik va vosita muamma::Iarifgf,a
turli xil va kutilmagan yechimlarni taklif qilish qobiliyati bilan intenstV
5
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bog‘liqdir. Muvofiglashtirishni kuchaytirish vositalarining tarkibini
aniglashda wular turli xil ko‘nikmalarni to‘plash va ularni vosita
harakatlaridan, murakkab harakatlarga tezda integratsiya qilish usullarini
ishlab  chiqish  bilan bog‘ligligini  unutmaslik  kerak, chunki
muvofiglashtirish gobiliyatlari yaxshilanishi bilan harakatlarning yodlanishi
deyarli to*xtaydi. Bu o‘quv-mashg‘ulot effektiga ega va eng yaxshi holatda
akademik  ko‘rsatkichlarni  saglashga imkon beradi. Kompleks
muvofiglashtirish sport turlari turli xil maxsus, tayyorgarlik va
raqobatbardosh mashqlar bilan ajralib turadi, bu sportchilarga vosita
ko‘nikmalarini, shuningdek boshqa texnik harakatlar va taktikalarni
rivojlantirish bilan bir qatorda muvofiqlashtirishni oshirish muammolarini
muvaffaqiyatli hal gilishga imkon beradi [171; 268-b].

Murakkab muvofiglashtirish mashgqlari deyarli har kuni va organik
ravishda o*quv-trenirovka dasturiga kiritilishi kerak.

Ma’lumki, yuqori toifali sportchilar raqobatbardosh koordinatsion
jarayonida dinamikaning yuqori o‘zgaruvchanligi, fazoviy va vaqtliligi
bilan ajralib turadi. Sportchining musobaqadagi vaziyat va funksional
holatga qarab harakatlarning asosiy xususiyatlarini samarali ajratish
qobiliyati ko‘p jihatdan ularning hamkorlik qobiliyatining mukammallik
darajasini progressiv charchoq sharoitida ko‘rsatish qobiliyati bilan
belgilanadi. Bu hamkorlik imkoniyatlarini rivojlantirish
metodologiyasining  zarur  shartlaridan  birini  belgilaydi.  Ushbu
yo'nalishdagi ishlar nafaqat barqaror holatda, balki yashirin va optimal
holatda ham rejalashtirilishi kerak [93; 23-25-b].

Koordinatsiya mashg‘ulotlariga bag‘ishlangan ishlarning operativ
tahlil natijalari shuni taqazo qilib ko‘rsatadiki, sportchilarni tayyorlash
tizimida koordinatsion mashg‘ulotlarining bir gismi va vazifalarini aniqlash
bo*yicha mualliflarning qarashlari hagigatan ham farq giladi.

L.P.Matveyev o‘z nuqtai nazarini quyidagicha ifoda etgan:
“koordinatsiya mashg ulotlari sport mashg ulotlarining biron bir
yo‘nalishiga gisqartirilmaydi, ammo xuddi uning butun tarkibining tayanch
asoslaridan biridir” [197; 544-b].

Sportchi ~ P.Hearts  W.Starosta  (2002)  muvofiqlashtirish
qobiliyatlarini tarbiyalash metodologiyasining taniqgli tamoyillaridan biri
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yangi umumiy va maxsus mashg‘ulotlarni tizimli va izchil ustuvor vazifa
deb biladi hamda ular asosida muvofiglashtirish vositasining yanada
murakkab shakllarini yaratadi.

Sportchining motorli harakatlar rivojlanish jarayonida aniglik va
tezlikka bo‘lgan moyilligini asta-sekin oshirish, so‘ngra kurashning
o‘zgaruvchan sharoitida ulardan foydalanishning samaradorligi  va
magsadga muvofigligi aniqlanib borishi ta’kidlanadi.

Mualliflar fikricha, “muvofiqlashtirish to‘sig‘i” paydo bo‘lishining
oldini olish uchun noqulay sharoitlarda o*quv va rivojlanish koordinatsion
mashglarini o°zlashtirgandan so‘ng, o‘zgaruvchan sharoitlarda ishlatishni
tavsiya etadilar [36: 19-28-b]. Shuni ta’kidlash joizki, ushbu prinsipga
nafagat yoshlar, balki yuqori malakali sportchilar ham rioya gilishsa,
ko‘zlangan natijaning magsadiga to‘la tarzda muvofiq bo‘lar edi.

Murabbiy sportchilarda muayyan dastur bo“yicha muvofiglashtirish
ko*nikmalarini rejalashtirayotganda, ularning xohishlarini o‘rganib qﬁ“fia}“
ta’sir gilishni aniglash asosida ma’lum vaqt davomida o‘qitish vositalari va
usullarini tagsimlashi kerak. ‘

Y.Q.Verxoshanskiy fikriga ko‘ra: agar mashg‘ulotda texl‘lllki':l*.
taktikani takomillashtirishda, muvofiqlashtirishni yaxshilash vamfflsl
bo‘lsa, unda bitta mashg‘ulotda 2-3 tadan ortiq muvofiglashtirish
gobiliyatiga e’tibor qaratish shart emas. [95; 21-27-b, 96; 41 -54-b, 97; 156-
161-b]. ¢

Organizm faoliyati jismoniy ko‘rsatkichlarining fiziologik masalas!
hozirgi kunda o'ta dolzarb hisoblanib, bazan jismoniy tarbiya hamda _5P0’1
ta’limi va psixologiyada ham keng mazvu sifati bo‘lib muntazam ravishda
tortishuvlardan o‘tib kelmogda. - :

Kurashchining  chagqonligi-bu harakatlarni boshgarish.
musobaqadagi to‘satdan o‘zgarib turadigan vaziyatlarda tez va aniq harak?*
gilish va muammoli to*siglarni ogilona bajarish qobiliyatidir [35; 137-14°°
b]. :

: Chagqgonlik sportchilarni tayyorlash jarayonida rivojlanadi. Bunu_lg
uchun sportchi muntazam ravishda yangi harakatlarni egallashi lozimCEIF-
Chaqgonlikni rivojlantirish uchun har qanday mashqdan fquala’"Sh
mumkin, ammo ular yangiliklardan xabardor bo*lishi juda dolzarbdir.
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Chagqonlik sportchining umumiy muvofiglashtirish qobiliyatini
anglatadi. Bunday qobiliyatlardan biri yangi harakatlarni o‘zlashtirish
tezligi, ikkinchisi to‘satdan o‘zgaruvchan vaziyat talablariga muvofiq
harakatlarni tezda qayta tiklash qobiliyatidir [35; 137-145-b].

Jismoniy mashglar bilan muvofiglashtirishning murakkabligini
oshirish epchillikni yaxshilashning yana bir usuli hisoblanadi. Shuning
uchun, bu murakkablik harakatlarning yuqori aniqligi. ularning muvofigligi
va to‘satdan o*zgarib turadigan vaziyatlarga moslashuvchanligi uchun ortib
borayotgan talablar bilan belgilanishi mumkin. Uchinchi usul-bu
mushaklarning asossiz kuchlanishiga garshi kurashish, chunki epchillik
kerak bo’lganda mushaklarni bo‘shashtirish qobiliyatiga bog‘liq. To‘rtinchi
usul - uning jismoniy chidamliligini oshirishni o°z ichiga oladi. [139; 193-
205-b].

Ushbu mahoratni rivojlantirish uchun bir nechta yondashuvlar
mavjud:

e muvozanat bilan bog‘liq muammolarni Keltirib chigaradigan
harakatlarda ishtirok etish;

e ham akrobatik, ham gimnastika mashqlaridan foydalanish:

e dastlabki mashg‘ulotning tekislikda tez harakatlanishi bilan amalga
oshirish.

Kurashchilar o‘zlarining epchilligini takomillashtirish  uchun
foydalanadigan vositalarni ko'rsatilganidek, umumiy epchillik va maxsus
epchillikka bo‘lish mumkin [131, 240-245 b].

Umumiy epchillik vositalaridan foydalanishning magsadi - vosita
tajribasi va umuman muvofiglashtirishni yaxshilashdir [190; 168-175-b,
191; 149-158-b].

Maxsus epchillik vositalarining maqsadi - kurashchining
harakatlarini eksklyuziv muvofiqlashtirishni, shuningdek, raqobat
sharoitida oz harakatlarini baholash va qayta tiklash qobiliyatini
yaxshilashdir [130; 97-105-b].

O‘rganilgan olimlarining ilmiy tadqiqot ishlarida “chaqqon™ so‘ziga
berilgan tariflarda, chagqonlik belgilari va insonning boshqga xususiyatlari
bilan o°zaro bog‘iqligi masalalari keng muhokama qilinadi [157; 163-169-
b, 163; 108-116-b, 183; 50-58-b].
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Ammo olimlar orasida hali ham chaqqonlikning yagona deb kelingan
ta’rifi yo‘q. Bu borada turli-tuman va ziddiyatli fikrlar mavjud.

Ba’zi tadqiqot ishlarida chaqqonlikni muvofiqlashtirish, harakatlarni
koordinatsion qobiliyati bilan belgilansa, boshgalarida - koordinatsion
qobiliyatlar ko‘rsatkichlaridan kelib chigadi, uchinchi holatda - cheklangan
zo‘ravonlik bilan muvofiglashtirish insonning psixomotor xususiyatlari

bilan chambarchas bog‘igligi ta’kidlab o‘tilgan.
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|
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1.2.1-rasm. Chaqqonlikni rivojlantirishning umumiy vazifa va
vositalari.

Shu bilan birga, epchillik choralari sifatida turli xil belgilar
qo‘llaniladi [162; 84-96-b, 164; 18-25-b, 136; 67-70-b]. .

Organizmning intensiv xususiyatlarining ko‘plab ko‘rsatkichlarl
orasida konstitutsiyaviy va antropomorfik xususiyatlar biologik yetuklik
ko‘rsatkichlariga nisbatan katta gizigish uyg‘otadi. Ushbu ko‘rsatkichlar
kuch hamda tezlikni ifodalashga o°z ta’sirini ko‘rsatadi. Kurashchilar
organizmining imkoniyatlaridan kelib chigib, quyidagicha tahlil qilish
mumKkin. .

- Chidamkorlik, moslashish, atrof-muhitni o‘rganish qobiliyati turli
davrlarga moslashish, mehnat gilish va tiklanish asab-mushak faoliyati
xususiyatlari ta’lim va tarbiya xulg-atvor xususiyatlari.
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[Imiy-tadqiqot mashg‘ulotlari jarayonini tashkil etishda musobagada
faoliyati vazn toifalaridan to‘g‘ri foydalanishga muhim e’tibor garatilishi
lozim.

Shaxsning ma’lum bir vazn toifasiga mansubligi hamda gayd etilgan
morfologik ko‘rsatkichlar (masalan, o°sish, vazn, massa tezligi indeksi, tana
shakli va boshqalar) kombinatsiyasi bilan belgilanishi haqiqatga juda yaqin
deb ta’kidlanadi. Ushbu ko‘rsatkichlarning ma’lum bir tana turiga
mansubligidan, bu esa oz navbatida nazorat usullarining samaradorligiga
ta’sir giladi va antropometriya ma’lumotlariga ko‘proq mos keladigan
usullarni o°zlashtirishga yordam beradi [189; 24-b, 193; 149-161-b, 212;
16-24-b, 29; 67-79-b].

Sport faoliyatida texnik-taktik tayyorgarlik va muvofiglashtirish
qobiliyatlari bir-biri bilan bevosita bog°liq. Bu borada ko*plab mutaxassislar
bir xil fikr bildirgan. Ularning fikriga ko‘ra, muvofiglashtirish qobiliyatlari
sport texnikasini yuqori darajada egallashning dastlabki shartlaridan biri
hisoblanadi [185; 18-24-b, 198; 142-145-b, 143; 109- 111-b].

Kurash turlarida muvaffagiyatning kaliti bo‘lgan texnik-taktik
tayyorgarlikning yuqori darajasiga ega bo‘lsa musobaga faoliyati
ko*rsatkichlarini yaxshi o*zlashtirib yuqori natijalarga keskin vaziyatlardagi
bellashuvlar orqali kurash usullariga oson erishiladi. Sportchilarda saviyali
muvofiqlashtirish qobiliyatlarini shakllantirish lozimdir.

Boshlang®ich maktab yoshidagi bolalarning muvofiglashtirish
qobiliyatlarini rivojlantirish imkoniyatlari, ta’lim muhitida suvda ochiq
o‘yinlardan foydalanish asosida ularni amalga oshirish texnologiyasi, modul
texnologiyasini ilmiy asoslash va bu borada dasturiy uslubiy ta’minot
to“g°risida nazariy va uslubiy bilimlarga ega bo*lish zarur [89: 64-65-b, 156:
120-127-b, 157; 163-169-b, 140; 44-48-b, 141; 36-37-b].

Muvofiglashtirish qobiliyatining magsadli rivojlanishi ta’limning
dastlabki bosqichlarida boshgaruy texnikasini mustahkam o‘zlashtirishga
yordam beradi [97; 156- 161-b, 172; 163-165-b, 106; 9-12-b].

Muvofiqlashtirish-bu faqat kerakli mushaklarni ish uchun zarur
bo‘lgan tezlik va kuch bilan jalb gilish orqali mushaklar faoliyatini magsadli
tashkil etish qobiliyatidir. Muvofiglashtirish mezoni vaqt, makon va mushak
harakatlari parametrlari bo*yicha harakatlarni aniq bajarishdir.
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Insonning muvofiglashtirish gobiliyati-bu o‘z magsadiga muvofiq
to‘liq xulg-atvor faoliyatini amalga oshirish qobiliyati (silkitish, o‘zaro
bo‘ysunish, bog‘lash), orttirilgan xarakter xususiyatlarini tiklash yoki
o°zgaruvchan faoliyat talablariga muvofiq bir faoliyatdan ikkinchisiga
o°tish gobiliyat tizimi hisoblanadi.

Muvofiglashtirish  ko‘rsatkichlari bajarilgan vosita vazifalari
gimnastika mashglari, suvga sakrash, figurali uchish va boshqalar).

Ularni harakatning o‘ziga xos ko‘rsatkichlaridan (vaqt, makon va
daraja birliklarida), kuchlanish darajasidan foydalangan holda harakatning
yangi shakllarini o‘zlashtirish va dastlab o‘zlashtirilgan harakatlarni
o°zgartirish uchun sarflangan vaqtga garab baholash mumkin.

Muvofiqlashtirish ko‘nikmalariga ega bo‘lish uchun sportchi turli xil
sharoitlarga qarab muntazam harakatlanish ko‘nikmalarini oshirishi,
harakatning yangi turlarini takomillashtirishi, harakat shaklini tezda
o°zgartirishida yoki bir harakatdan ikkinchisiga tez otishi lozim.

Shu bilan birga, harakatning ixtisoslashgan shakllarini muntazam,
uzluksiz  bajarish  vosita ko‘nikmalarini  boyitmaydi, ularning
imkoniyatlarini cheklaydi, harakatlar uyg‘unligida to‘siglar yaratadi va
harakatlarning o°zgarishi va intensivligiga to‘sqinlik giladi.

Muvofiglashtirishni yaxshilash usullarini tanlashning asosiy g oyasi
yangi, noananaviy usullarni tanlashdir (bunda o‘rganish qobiliyati doimo
saqlanib turishi kerak). Yangi murakkab usullarni o‘rganishdan oldin, ilgari
o‘rganilgan  bir nechta murakkab harakatlarni bajarish kerak.
Muvofiglashtirish  ko‘nikmalarini  rivojlantirayotganda,  ular ha!?
charchamagan tananing qo‘zg‘atuvchi holatida yaxshiroq mashq gilishlarin!
yodda tutish kerak. Shuning uchun mashg‘ulot jarayonida vazifa yugori
bo‘lmasligi va dam olish oralig‘i hamda ularning tabiati qulay faoliyatni
ta’minlashi muhimdir.

Muvofiglashtirishni rivojlantirish - harakatlarni muvofiglashtirish
bo‘yicha murakkab mashqlami bajartirish va o‘zgaruvchan muhit
talablariga muvofiq motor faoliyatini tezda o‘zgartirish qobiliyatini 0°Z
ichiga oladi.

Bunday holda, koordinatsion qobiliyat harakatlaridan uni fazo va
vaqt birliklarida aniq gilish qobiliyatini (makon, mikro vagt, suv, muz, h.K)
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balanslari, shtammlari va bo*shashishi qulay ekanligini farqlash kerak [141;
36-37-b].

Muvofiglashtirish ~ ko‘nikmalarini  rivojlantirishda mashg*ulot
Jarayoni uzluksiz bo‘lishi kerak (gimnastika bo‘yicha murabbiylar faqat
kategorik  kombinatsiyalarni  o‘zlashtirishdan manfaatdor bo‘lgan
sportchilar uzoq vaqtdan keyin yangi usullarni o*zlashtirishda giyinchilikga
duch kelishlarini payqashdi), chunki o‘quv jarayoniga har doim o‘rganish
ko'nikmalarini kiritish kerak, agar yangi harakatlar uzoq vaqt davomida
mashgq gilinmasa, o‘rganish gobiliyatlari yo‘qoladi.

Oz faoliyatini tezda o‘zgartirish qobiliyatiga moslashtirishda
o'zgaruvchan sharoitlarga tezda e’tibor berish gobiliyati bilan bog'liq
mashgqlar ishlatilgan.

Shu jarayon ketma-ketligi quyidagi texnik usullarda go*llaniladi:

1) holatning dastlabkisini qo*llay bilish;

2) mashqlar ketma-ketligini dinamik ravishda bajara olish;

3) harakat nuqtalarining tezligini o‘zgartira bilish;

4) bajarilgan mashglarning fazoviy chegaralarini o‘zgartirish;

5) “ijodiy harakat”da mashqlar va musobagalarni bajarish usulini
boshqarish;

6) shaxsning guruh yoki juftlik mashqlarida gatnashishga qarshiligini
o‘zgartirish;

7) turli xil sharoitlarda tanish harakatlarni bajarish, ularni notanish
kombinatsiyalarda birlashtirish davomiyligi; :

3) signallar, qo‘shimcha texnik vositalarni kiritish muvofigdir.

Muvofiglashtirishni rivojlantirish uchun belgilangan mashgqlar tezda
charchoqgni keltirib chigaradi. Bundan tashqari, ularni amalga oshirishda
mushaklarning o*tkir hissi bo*lishi kerak, charchoq holati paydo bo‘lganda
ularning sezgirligi pasayadi. Shuning uchun muvofiglashtirishning
murakkab harakatlarini o‘rganayotganda yetarlicha dam olish lozim.

Mashg ulotning asosiy qismida muvofiqlashtirishni rivojlantiradigan
mashqlardan foydalanish tavsiya etiladi. Mashqlarni muntazam ravishda
tez-tez bajarib turish maqsadga muvofiqdir:

I. Sport kurashida koordinatsion qobiliyatlarning asosiy fiziologik
Jarayoni va asab, nerv jarayonlarining qo*zg*aluvchanligini ko‘rsatadi.
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2. Yangi faoliyatni baholaydigan ichki tormoz jarayonlarining
rivojlanish mexanizmi.

3. Shartli reflektor ulanishlari soni.

4. Analizatorning faoliyati (aynigsa motorli, vizual, vestibulyar).

Psixologik jihatdan epchillik o‘z harakatlari va atrof-muhit hagida
yetarli darajada xabardorlikka bog‘liq [232; 39-44-b].

Muvofiglashtirishni rivojlantirish, yangi harakatlarni o°zlashtirish
qobiliyati murakkab koordinatsion sport turlarida aynigsa muhimdir,
aynigsa xilma-xilligi va murakkabligi, koordinatsion murakkabligi oshishi
bilan ajralib turadigan vosita faoliyatidir [186; 33-b].

Harakatning turli xususiyatlarini farqlash va boshgarish qobiliyati.
vosita faoliyati davomida murakkab muvofiqlashtirishni improvizatsiya
gilish va birlashtirish qobiliyati sportchining yangi harakat uchun ishlashini
belgilovchi muhim omillardan biridir. Oldingi vosita tajribasi asosida
muvofiglashtirish alogalari uchun asos yaratildi.

Muvofiqglashtirish qobiliyatica quyidagilar kiradi: kosmosdagi
yo‘nalish, fazoviy, kuch va vaqt o‘lchamlariga qarab harakatlarni
takrorlashning aniqligi, statik va dinamik muvozanat.

Sportchining ongi tashqi imkoniyatlarning o‘zgarishlarini xotirada
saqlab golish hamda ushbu o‘zgarishlarga muvofiq motor intensivligidagi
gayta qurish imKkoniyati namoyon bo°ladi.

Motor faoliyati, turli xil muammolarni hal qilish va turli maqsadlarga
erishish vositasi sifatida, uning barcha xilma-xilligi bilan, hamma uchun
umumiy bo‘lgan bitta mexanizmga ega-muvofiqglashtirish, birlashtirish,
tartibga solish qobiliyati, ya’ni muvofiglashtirish qobiliyati intensiv
jarayonini takomillashtirishi lozim.

Adabiyotlarni ko‘rib chiqish doirasida professional hamjamiyat 0°Z
faoliyatida foydalanadigan eng yaxshi tasniflarni o‘rganib chiqgdi.

Shuning uchun D.D.Donskoy vosita faoliyatini bajarishda
muvofiglashtirishning 3 turi — asab, mushak va motorni ajratishni taklif
giladi [167; 83-b].

O.A.Dveyrinaning fikriga ko‘ra, muvofiglashtirish qobiliyati - bu
harakatni qurish va garor qabul qilish darajasiga garab turli xil koordinatsion
murakkablikdagi vosita muammolarini hal qilish jarayonida namoyon
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bo'ladigan inson tanasining xususiyatlari to‘plamini hal etadi va intensiv
motor harakatlarini boshqarishning muvaffaqiyat darajasini aniqlaydi [168;
124-b].

L.P.Matveyev harakatlarni muvofiglashtirish bilan bog‘lig
masalalarda muvofiglashtirish gobiliyatlari, turli o*zgaruvchan sharoitlariga
harakatlarni uzatish tizimi, mavjud harakatlar saralanganini vosita sifatida
tezda tiklab olish ko‘rsatkichlarini o‘zgartirish yoki harakatlarni
o‘zgaruvchan sharoitlarga javob berish qobiliyatini ko*rsatadi. Muallifning
fikriga ko‘ra, muvofiglashtirish sifati, ya’ni muvofiqlashtirish
qobiliyatlarining shartliligi, birinchidan - harakatlarning fazoviy,
vaqtinchalik va dinamik parametrlarini to‘g'ri o‘lchash va tartibga solish
qobiliyati bilan, ikkinchidan - ortigcha harakatlarsiz pozitsiyani saqlab
turish qobiliyati, mushaklarning kuchlanishi va ayniqsa, vosita harakatlarini
bajarish bilan belgilanadi, uchinchidan - statik pozitsiyalarda statik
barqarorligini ta’minlash qobiliyati, shuningdek, harakatlar paytida
muvozanat ko‘rsatilgan. Muallifning fikriga ko‘ra, asosiy uslubiy
yo‘nalishlar ~ va  yondashuvlar  quyidagilardir:  yangi  mubhitni
muvofiglashtirish shakllari bilan to‘ldirish orqali motor fondini doimiy
ravishda tizimli yangilash va to‘ldirish. shuningdek, harakatlar natijasida
yuzaga keladigan yoki sun’iy ravishda yaratilgan muvofiglashtirish
qiyinchiliklarini doimiy ravishda yengib o‘tish. To‘satdan o‘zgargan
vaziyatda muayyan sportchi uchun muvofiglashtirish harakatlarining
mavjud odatiy va standart shakllarini moslashuyvchan va tez o‘zgartirish
zarurati [197; 544-b].

A.M.Maksimenkoning fikriga ko‘ra, muvofiqlashtirish qobiliyatlari
inson tanasining ma’lum morfofunksional xususiyatlarining to*plamidir.
Turli sharoitlarda vosita vazifalarini samarali bajarish qobiliyati unga
bog'liq. Muallifning aytishicha, muvofiglashtirish qobiliyatlari yuqori
vosita mahoratiga bog'liq. Bularga asab tizimlarining yuqori emasligi
tezkorlik, kuch turlari va adaptatsiya, harakat faoliyatining xilma-xilligi tez
bo‘shashish qobiliyati, oldindan sezish ya’'ni salbiy ogibatlarni oldindan
bilish hamda kutish kabi kerakli jismoniy fazilatlar va harakat natijalari
kiradi, shuningdek, yuqori natijaga erishishga yordam beradigan
moslashishning psixologik omilidir.
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A.M.Maksimenko  muvofiglashtirish  qobiliyatlari  darajasini
baholashning bir gancha muhim mezonlarini aniqladi. Ular kombinatsiyani
o°zlashtirish uchun lozim hisoblangan oraliqni oz ichiga oladi - u qanchalik
gisqa bo‘lsa, muvofiqlashtirish ko‘nikmalarini rivojlantirish darajasi
shunchalik yuqori bo‘ladi; o‘zgargan vaziyatda yoki ishlash sharoitida
vosita harakatini tiklash va o‘zgartirish uchun zarur bo‘lgan vaqt - bu
holatda, qaror qabul qilish tezligi va vosita vazifasini eng samarali
yechimini tanlashi baholanadi. Biomexanik murakkablik parametrlari
uchun talab gilinadigan vaqt samaradorligidir [196; 319-b].

Yuqoridagi xususiyatlarni qo‘shimcha tahlil gilish, shuningdek.
muvofiqlashtirish ko‘nikmalarini magsadli rivojlantirishning texnik va
taktik ko‘rsatkichlarni yaxshilashga bo‘lgan ta’sirini o‘rganish kerak.

[lmiy-metodik adabiyotlarda bu imkoniyatlar turli atama va
tushunchalarda ifodalangan.

Sportchilarning yuqori sport ko‘rsatkichlariga erishishiga to‘sqinlik
qiladigan sportchilarni tayyorlashni yaxshilash uchun bir qator strategiyalar
mavjud. Bu ularning ganchalik ogilona ishlatilishiga bog‘liq. Kelajakka
yo'naltirilgan ilmiy tadgiqotlar ushbu muammolarni hal gilish uchun juda
muhimdir. Turli xil mashqlarni bajara oladigan kurashchi yangi usullarni
osongina o‘rganadi. Shunday qilib, kurash taktikasi va texnikasini to‘liq
0°zlashtirish muvofiglashtirish qobiliyatining asosidir [174; 20-37-b].

§ 1.3. MUSOBAQA FAOLIYATI SAMARADORLIGINI OSHIRISH VA
TEXNIK-TAKTIK TAYYORGARLIKINI RIVOJLANTIRISH ASOSLARI

O‘z davrida aksariyat rivojlangan mamlakatlarida jismoniy tarbiya
sohalarini hamda sport turlarini chuqur rivojlantirishning strategik vazifasi
yosh avlodlar orasida ushbu sohaning asosiy gadriyatlarini shakllantirishdir.
Bu jismoniy va axlogiy salomatlikni ta’minlash, yosh avlodlarda
intellektual va ijodiy qobiliyatlarni rivojlantirish zarurati bilan bog'lig.
Kurash musobagalarida ishtirok etish kurashchining ruhiy holati va shaxsini
hamda musobaqa faoliyati xarakteri imkoniyatlarinining darajasini
oshirishda yuqori ko‘rsatkichlarga erishish samarasining usulidir.

Zamonaviy Olimpiya sportlari tizimida sport kurashlari, shu
jumladan kurash turlari eng giziqarli sport turlari hisoblanadi. Buning sababi
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shundaki, sportchilar o°zlarining barcha jismoniy imkoniyatlaridan
foydalangan holda kurash davomida juda murakkab taktik va texnik
ko*nikmalarni namoyish etadilar [92; 115-118-b, 105; 113-116-b, 25; 189-
191-b, 27; 171-175-b, 28; 21-27-b, 32; 83-93-b, 138; 21-b].

Kurashchining yutuqlari tarbiya va ijtimoiy muhit darajasiga bog‘liq.
Shunday qilib, psixologik jihatlar, nazariy bilimlar, texnika, taktika va

Jismoniy tayyorgarlik sportchilarning kurashda ishtirok etishini belgilaydi

[184: 28-32-b].

Kurashchilarning sport faoliyatining nazariy modelini taqdim etuvchi
I.3.1-rasmga muvofiq holda, asosiy tayyorgarliklari va ularning texnik
hamda taktik tayyorgarligiga to‘g‘ri keladi.

PSIXOLOGIK TAYYORGARLIK |

NAZARIY TAYYORGARLIK
o s

TEXNIK — TAKTIK TAYYORGARLIK

el

JISMONIY TAYYORGARLIK
e

LA

1.3.1-rasm. Kurashchilarning sport faoliyatining nazariy modeli.

Kurash taktikasi deganda raqgibning o‘ziga xos xususiyatlarini va
sport musobaqasining o‘ziga xos holatini hisobga olgan holda texnik
qobiliyat, jismoniy kuch va irodani mohirona qo‘llash tushuniladi [214;
250-255-b, 215; 116-b].

Kurashning eng yaxshi mutaxassislarining aksariyati raqobat
taktikasini o‘rganib chigishdi hamda quyidagi qismlarga ajratish mumkin
ekanligini ta’kidlashdi:

1. Texnik tayyorgarlikni qo‘llash taktikasini tuzish;

2. Bellashuvlar taktikasini tuzish;

3. Musobagqa faoliyatida ishtirok etish taktikasi;

Sport kurashlarida bellashuvlar taktikasi o‘zgaradi hamda
musobaqa faoliyati ko‘rsatkichlari qoidalari bilan belgilanadi: ba’zi taktik
harakatlar 0°z intensiv samarasini yo* qotadi, ba’zilari uni optimal darajada
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egallaydi.

Kurashchining taktik mahorati texnik, jismoniy va kuch
tayyorgarligining  takomillashuvi  bilan = chambarchas  bog'lig.
Raqobatbardoshlik texnologiyalarini joriy etish uchun uslublarning
rivojlanishi taktikaning yangilanishiga hamda yangi taktik harakatlar
to‘plamining paydo bo‘lishiga olib keladi. Shuning uchun uslubiy
texnikaning  asosiy  taktik vositalaridan  foydalanish  texnikani
musobaqalarda tadbiq etishni yaxshilaydi.

Kurash turlaridagi jismoniy va ruhiy tayyorgarlik sportchilarning
taktik imkoniyatlariga bellashuvlarda ustunlikka erishish uchun kerakh
bo*lgan harakatlarni qo*llay bilish, musobaqa faoliyati taktikasini oshirishga
ta’sir qiladi.

Oyin va jang san’ati kabi vaziyatga bog‘liq sport turlari
sportchilardan yaxshi muvofiglashtirishni, murakkab harakatlarga sifatli
tayyorgarlikni, o‘zgaruychan hodisalar imkoniyatlarini tan olish va
garorlarni yetarli darajada tez va tezkor bajarish qobiliyatini talab giladi.

Asosiy texnik tayyorgarlik bosqichidan so‘ng, bu bosqichda
kinematikaning tabiati va o*zgaruvchan dinamik vaziyatlardan kelib chigib,
allagachon o‘zlashtirilgan harakat usullaridan to‘g‘ri foydalanis]lg-ﬂ
o‘rgatiladi (o°zaro ta’sir va o‘zaro egalik sharoitlarining o‘zgarishi. bff
tomondan, Kuchlarning yo‘nalishi hamda magnitlanishining o‘zgarishi)
[226; 37-44-b].

Sport turlarida taktik harakatlar hamda turli vaziyatlarga tayyoréﬂri‘]‘
muhim ahamiyatga ega, chunki noaniqlikning kuchayishi va kelajakdagi
harakatlar taktika samaradorligini va bellashuv motivatsiyasini oshiradi
[182: 39-b].

Takiik mashgulotlar hujumlar, qarshi hujumlar va qo‘lga OI_ESh
uchun qulay dinamik pozitsiyani ta’minlaydigan kurashchinmlg
harakatlarini rivojlantiradi. Ushbu hatti-harakatlarni ko*pincha raqid
joylashgan harakat nuqtalari, yuz ifodalari hamda bir necha soniya ichida
yolg®on jismoniy va psixologik holatlarning namoyon bo‘lishini 0°z ichiga
oladi. Texnika, qarshi hujumlar va himoya kabi texnik harakatlardan farqli
o‘laroq, taktik harakatlar ma’lum bir taktik rejaga muvofiq amalgd
oshiriladi. masalan, ragibning qgarshiligini yo*q qilish va hujumlar, qarshi
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hujumlar, go‘lga olish va boshqa harakatlar uchun qulay dinamik mubhit
yaratish.

“Favqulodda dinamik vaziyat” atamasi Alixonov tomonidan taklif
gilingan [151; 304.].

Keyinchalik bunday vaziyatlarning ikki turi aniglandi: 0°z-o‘zidan va
maxsus yaratilgan.

Birinchi holda, sportchilarning kurashda doimiy o‘zaro ta’siri tufayli
0°'z-o"zidan favqulodda vaziyat yuzaga keladi.

Kurashchi bu helatni tezda anglashi va uni mahorat bilan amalga
oshirishi kerak.

Dinamik favqulodda vaziyatlarni ataylab yaratishda taktik harakatlar
zarur rol o ynaydi.

Texnikalarni bajarishda hujumni davom ettirish vaziyatning
favqulodda o°zgarishi va hujum reaksiyalari, raqibning boshlangan hujumga
Javoban qarshi hujumga otish istagi yoki kurashchining kurash chetidagi
pozitsiyasi bilan oldini olish mumkin [192; 290-b].

Sportchi bunday sharoitlardan qanchalik yaxshi foydalana olsa,
kurashda o‘zining sevimli texnik harakatlarini kamroq kuch sarflab bajarish
imkoniyati shunchalik ko‘p bo‘ladi. Hujumchi kurashchining bunday
sharoitlarga tayyorgarlik ko‘rishdagi aksariyat harakatlari ushbu
kurashchining ma’lum bir yo‘nalishdagi barqarorligini kamaytirishga
qaratilgan. Bunday taktik shartlarga quyidagilar kiradi: ta’sir qilish,
muvozanatsizlik, ajablanish, takroriy hujum, buzilish, chalg itish [102; 75-
90-b].

Texnik harakatlar bellashuv taktikasi vaziyatida yuzaga keladigan
qulay shroitlarda ushbu darajalarni taktik jihatdan tayyorlashning turli
metodlari orgali mohirona usullardan foydalanish qobiliyatidan iboratdir.

Sportchilarni tayyorlashning uzoq muddatli operativ tizimini
rejalashtirish samaradorligi intensivligining ko‘p jihatidan eng yaxshi
mashq natijalarini ko‘rsatish uchun optimal yosh chegarasining aniq
belgilanishiga bog‘liq. Shuni ta’kidlash kerakki, har bir sport turi uchun
ushbu yosh oralig‘i bir-biridan sezilarli darajada farq qilishi mumkin, ammo
aksariyat hollarda uzog muddatli maxsus mashg ulotlar jarayonida quyidagi
yosh zonalari qo‘llaniladi; birinchi katta muvaffagiyat, magbul imKkoniyat,
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yoki yuqori natijalarni saqlab qolish uchun maksimal darajada amalga
oshirish. Ushbu ma’lumotni hisobga olgan holda o‘quv jarayonini
tizimlashtirishga hissa qo‘shadi va eng yaxshi natijalarga erishishga
qaratilgan eng qizg‘in davrni aniglashga imkon beradi [218: 480-b].

Musobaqa faoliyati jarayonida kurashchilar eng yuqori darajadagi
natijaga erishishi uchun hamda o°‘z jamoalari ko‘rsatkichlarini yuqori
imkoniyatlaridan foydalana olish strategiyasi tizimlarining eng yugori
ko‘rsatgichlaridan yugori darajasidan foydalanishdir. Musobaga faoliyati
arafasida har bir yig‘ilishdan asosiy magsad, kurash bellashuvlarida
jismoniy, texnik va taktik harakatlardan foydalanish belgilab olindi. Buning
uchun ular o°ziga xos musobagalarning ko‘lami, tabiati va shartlari kabi
xususiyatlarini hisobga oladilar. Har qanday musobagada kurashchining
strategiyasi unga ta’sir etuvchi sharoitga qarab o‘zgaradi. Bunday holda,
kurashchilar takfikasining umumiy tamoyillari mavjud. _

Kurash taktikasining yana bir muhim elementi-kurashchi kurashint
bellashuvda amalga oshirilgan magsadlar asosida segmentlarga bogli_Sh'
Raqobat kurashi natijasida olingan materiallarni kL:rasI1ci1i|1{ng
mashg‘ulotda bajaradigan vazifalari bilan tagqoslab, mashg‘ulotjal‘a)’m_“da
aqlni yaxshilash, ustunlikni saglash, kuchni tiklash va boshgarish bOL_VICI:la
magsadli ishlar deyarli yo‘qligi ko‘rsatildi. Shu bilan birga, tayyorgarlik
tadgiqotchilari hujum va qarshi hujumga burilishni anigladilar, bu g
boshga xatti harakatlarga zarar yetkazdi. Shubhasiz, hujum g‘a[abéga
erishishning asosiy vositalaridan biridir, ammo ajoyib kurashchilar 01‘215_lda
kuchsiz hujumchilar yo'q. Vaziyatning Xususiyatlari va raqibning
gobiliyatiga qarab, ulardan mohirona foydalangan va bir qator harakatlarga
ega bo‘lgan kishi go‘lib hisoblanadi. Shuni ham aytib o"tish joizKi. kurash
turlarining yo‘nalishi bo‘yicha harakat qilish qobiliyatlarini 1aqsim!aS]"
maxsus o‘rgatilmagan va birinchi navbatda bu mahorat asosan faqat keng
raqobatbardosh tajribaga ega sportchilarda uchraydi [200; 35-b, 60; 427-
431-b].

Sportchini texnik va taktik jihatdan tayyorlash uchun mus.{)baqﬂ
faoliyati xususiyatlarini chuqur o‘rganish lozim ekanligini ta’kfd]asi?
joizdir. Musobagalar muvaffagiyatini tavsiflovehi asosiy omillarn!
o*rganish lozim. Raqobat faoliyatini an’anaviy tahlil gilishda raqobat v
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operativ boshgaruv faoliyati to‘g‘risida ishonchli ma’lumot olish uchun
tinimsiz yondashuvni o‘ratish kerak, bu musobaqa faoliyatida tezkor
hujum va garor gabul gilish uchun migdoriy ma’lumotlardan foydalanish
imkoniyatini kengaytirib beradi [153; 117-119-b, 108; 58-61-b, 111; 49-50-
b, 112; 46-53-b, 56; 124-129-b].

Kurash texnik tayyorgarlik mahorati sportchilar tomonidan
gizigishlar tizimining ishg‘ol darajasi bilan tavsiflanadi. Musobaqa hamda
bellashuv faoliyati uchun yugori sport natijalariga erishishni ta’minlaydi
[178; 16-25-b, 181; 18-26-b].

Sport kurashlarida kurashchilarning maxsus va umumiy texnik
tayyorgarligining mashg‘ulot jarayonlarida ajralib turadi. Texnik
tayyorgarlikning umumiy magsadi musobaqa faoliyatida turli harakatlarga
yvordam berish ko'nikma va malakalarini shakllantira olish bo‘lsa, kasbiy
texnik tayyorgarlikning asosiy magsadi sport kurashlarida texnik gobiliyatni
rivojlantirishdir.

Kurash usullarini o‘rgatish bir gator murakkab muammolarni hal
qilishga garatilgan:

- maksimal kuchlanishdan foydalanish samaradorligini oshirish:

- ish kuchlanishini tejaydi;

- raqobatbardosh faoliyatning o*zgaruvchan holatida harakatlarning
tezligi va anigligini oshiradi. ,

Kurashchi tanlagan kurash uslubida, kurashning texnik mahoratini
oshirish maqsadida hamda mashg-ulotlar davrida ko'p yillik sport
ko‘rsatkichlarining rivojlanishi sodir bo‘ladi [177; 46-49 b., 201; 55-62-b,
204; 25-28-b].

Texnik mahorat deganda shiddatli sport musobagalari sharoitida eng
mos harakat texnikasini mukammal egallash tushuniladi [139; 193-205-b].

Texnik ko‘nikmalarni oshirishning uchta bosgichi mavjud:

1) tadqiqot.

2) bargaror.

3) moslashuvchanlikni yaxshilash.

Texnik tayyorgarlikning asosiy maqsadi musobaqa faoliyati
qo‘llanmasi tizimidagi shaxsiy harakatlarni o‘zlashtirish (yoki takror
ozlashtirish), musobaqa faoliyati go‘llanmasining eng yangi texnikalarini
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o‘zlashtirish va ushbu texnikani amaliyotda ishlab chigish uchun
sharoitlarni kompleks yaxshilashga imkoniyat beradi.

Ikkinchi  bosqichda
harakatlarning

texnik  tayyorgarlik  ragobatbardosh
barcha  ko‘nikmalarini
mustahkamlashga qaratilgan.

Uchinchi  bosgichda texnik

takomillashtirishga,

o‘zlashtirish  va  chuqur

tayyorgarlik  ishlab

o‘quv

chigilgan
ko‘nikmalarni
muvofiq

mashg‘ulotlari shartlariga

ularning  o‘zgaruvchanligi, bargarorligi va ishonchliligi
chegaralarini yengishga garatilgan asosiy imtixon [131; 240-245-b].

Texnik tayyorgarlikning har bir bosgichining asosiy magsadlari
quyidagilardan iborat:

I. Kurash texnikasi asosidagi harakat malakalarining yuqori
bargarorligi va asosli o‘zgaruvchanligiga erishish, musobaqa sharoitida
ularning samaradorligini oshirish.

2. Ragobat faoliyati talablarini hisobga olgan holda, vosita
mahoratini gisman qayta qurish, metodologiyaning ayrim gismlarini
takomillashtirish.

Birinchi gilish uchun - tashqi VaZiYam?
murakkablashtiradigan texnika, tananing turli holatlarida mashglarni
bajarish texnikasi qo*llaniladi.

Ikkinchi muammoni hal gilish uchun - texnik harakatlarni ama]gif
oshirish uchun qulay shart-sharoitlarni yaratish usullari, hamrohlik ta’siri
usuli go‘llaniladi [132; 120-128-b, 40; 61-b]. .

Texnik usullarni bajarishda tashqi vaziyatni murakkablashtirish bir
necha usullar bilan amalga oshiriladi:

1) kurashchilarning texnik imkoniyatlarini namoyon qilishda
ularning barqarorlik tuzilishi va tezlik imkoniyatini oshirishga hamda
natijalar samaradorligini oshirish imkonini beradi. ,

2) murakkab dastlabki vaziyatlar va tayyorgarlik xatti-harakatlarin
hal gilish uchun tizimli yondashuvni gabul gilish. Masalan, egri chiziqq&}
ulogtirish mahoratini oshirish uchun ushlash va kurashchi orasidag!
masofani o°zgartirish kerak. \

3) texnik ko‘rsatkichlar uchun joyni cheklash usuli ko*nikmalarmi
oshirish imkoni keng bo*lgan vaziyatlarni murakkablashtirishga yordam
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muammoni  hal
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beradi.

Kurashda Kichikroq gilamchalar ishlatiladi.

Mashqlarni bajarish usuli ham sportchining tana holatiga garab
o°zgarib turadi, bu esa texnik harakatlarni bajarishni giyinlashtiradi.

Juda charchaganda mashqni bajarishning uslubiy usuli. Bunday
holda, sezilarli va intensiv jismoniy tayyorgarlikdan so‘ng, sportchiga
texnikani rivojlantirishga qaratilgan mashqlar beriladi. Nazorat musobaqa
mashgulotlaridan so‘ng kuchli ruhiy stress holatida harakatlarni
bajarishning texnikasini belgilaydi [115; 40-45-b].

Ba’zida hujumkor texnik yoki cheklash usullari vosita mahoratining
tarkibiy gismlarini tanlab olishi mumkin [130; 97-105-b, 30; 59-62-b].

Raqobat sharoitida majburiy harakatlarni amalga oshirishning bir
necha usullari yoki kurashchining mahoratini oshirish jarayonida faolligi
rag-batlantiradi. O‘quv musobagalarida kurashchilarga himoyaning texnik
usullari yoki aksincha, hujum usullariga ko‘proq e’tibor berish buyuriladi.

Texnik harakatlarni bajarish shartlarini yumshatish usullari bir nechta
uslubiy usullardan iborat;

I) harakat elementlarini ajratish usuli. Masalan, erkin kurashda-
beldan yuqori gismidan bajarish;

2) mushak tonusini tushirishning tartibli usuli, Kkurashchiga
mahoratining muayyan harakatlariga aniqroq tuzatishlar kiritishga yordam
beradi. Texnik harakatni yaxshilash uchun Kkurashchi ancha yengil vazn
toifasidagi raqobatchilarni tanlaydi;

3) tezkor ma’lumot usuli kerakli kenglik, ritm va harakat tezligiga
tezda erishishga imkon beradi, bu esa bajarilgan harakatni anglash
Jarayonini faollashtiradi.

Texnik operatsiyalar haqida tezkor ma’lumot olish uchun
videokameralar va video magnitafonlardan foydalanish qulaydir [153; 117-
1'19-b].

Sport mashg‘ulotlarida interfaol usullardan foydalanish jismoniy
tayyorgarlikni birgalikda rivojlantirish va harakat qobiliyatlarini
samaradorligini yaxshilashga asoslangan [49; 146-151-b, 59; 24-25-b].

Kurash usullari-musobaqalar reglamentida ruxsat etilgan usullar,
qarshi hujumlar va himoya usullarining to*plamidir.
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Texnikaga asoslangan kurashda raqibidan ustun bo‘lish uchun
magsadli hujum harakatlaridan foydalanadi. Barcha usullar ikki gismdan
iborat. Avvalo, siz ushbu jarayonni qanday qo‘llashni o‘rganishingiz kerak.
Rasmlar yuqoridan, pastdan, orgadan, oldinga, yon tomondan va
hokazolarga guruhlangan. Qo‘lga olishning puxtalik 3 darajasi barcha
usullarning bajarilish sifatini belgilaydi. Ikkinchi qismda turli xil harakatlar
bajarilishi mumkin. Masalan, odam turganda, u paslar, ulogtirishlar yoki
yigilishlarni amalga oshirishi mumkin. Parterda bo‘lganida, u parter
holatida burilish va aylantirishlarni amalga oshirishi mumkin [158; 98-103-
b, 42; 141-148-b).

Erkin kurash, sambo, yunon-rum kurashi usullarini bajarishda bir
vaqtning o‘zida turli xil oyoq harakatlari bilan ham amalga oshiriladi.

Ushbu harakatlarning aksariyati orqa, old, yon, ichki, tashqi
tomondan amalga oshirilishi mumkin. [150; 21-24-b].

Xuddi shu ushlash bilan bir nechta harakatlarni bajarish mumkin va
aksincha, bir xil harakatni turli xil ushlashlar orgali go*llash imkonini ham
beradi.

Ammo siz tanangizni, qo‘llaringizni va bo‘yningizni egib,
ragibingizni ushlab turishingiz mumkin [139; 193-205-b]. !

Kurashchi hujum va qarshi hujum uchun har qanday usulni gollash!
mumkin. Ushbu usul yoki uning bir gismini aldamchi xalﬁ-harakallal_‘
sifatida ishlatib, kurashchi raqibni chalg‘itishi va boshqa yo*l bilan huj umni
amalga oshirish magsad yoki vazifa uchun qulay shart-sharoitlarni
tayyorlashi mumkin [175; 55-61-b].

Qarama-qarshi harakatlar-bu raqibning hujumiga javoban amalga
oshiriladigan qasddan gilingan harakatlar, bu orqali kurashehi raqib ustidan
ustunlikka ega bo‘ladi.

Qarshi choralar murakkab texnik harakatlarni o‘z ichiga oladi.

Qarshi hujumni amalga oshirayotgan kurashchi darhol to‘g’ri garor
gabul gilishi va raqib gabul gilishga ulgurmasligi uchun o‘z harakatlarin!
hujum gilayotgan raqibning harakatlari bilan aniq muvofiglashtirishi kerak-

Himoya - bu raqibning texnikasini (garshi usullarni) bajarishiga yo'l
qo ymaslik uchun gasddan gilingan harakatlar.

Himoya asosiy hamda to*g*ridan-to‘g‘ri himoyaga bo‘linadi.
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- dastlabki himoya birinchi navbatda, qarama-qarshi yondashuvni
amalga oshirishdan oldin bajariladi [128; 230-239-b].

- to‘gridan-to*g'ri himoya raqibning hujumini oldini olishga
qaratilgan. Bunday himoyaning samaradorligi uning o‘z vaqtida amalga
oshirilishiga bog‘liq. Zudlik bilan himoya qilish usulning boshida, uni
bajarish paytida yoki usulning bajarilishi oxirida amalga oshirilishi
mumkin. [153:.117-119-b].

Barcha texnik usullar turli pozitsiyalardagi kurashchilar tomonidan
bajariladi, (Asosiy holatlar: tik turgan holda, parterda va ko‘prikda) [131;
240-245-b].

Turish bu kurashchining tik turgan holati hisoblanadi. U o‘ng, chap
va umumiy pozitsiyalarga bo‘linadi. O‘z navbatida, ularning har biri yuqori,
o'rta va past bo‘lishi mumkin. Tik turgan bellashuvni gisqa, o‘rta va uzoq
masofalarda olib borish mumkin.

Parter-kurashchining tiz cho‘kkan paytidagi boshlang‘ich pozitsiyasi.

Bunday holda, kaftlar gilamchaga qo‘yiladi, qo‘llar tizzadan 20-25
sm masofa uzoqda joylashgan.

Parterda yuqori va past pozitsiyalar mavjud.

Yuqori pozitsiya sportchining parterdagi boshlang‘ich pozitsiyasi
bo"lsa, past pozitsiya - sportchining tiz cho‘kib, bilaklarini gilamga qo‘yishi.

Parterdagi kurashda bir sportchi pastda, ikkinchisi tepada turadi.
Yuqori pozitsiyada parterda turgan kurashchi bellashuy boshlanishidan
oldin istalgan boshlang‘ich pozitsiyasini egallashi mumkin. Qo‘lning kafti
fagat kurashchining yelkasida joylashgan bo*lishi shartdir.

Ko‘prik kurashchining navbatdagi pozitsiyasidir, ya'ni u orqaga
suyanib, gilamga oyoqlari (yelkalarining kengligida yozilgan) va boshi
(qismidan qat’i nazar) bilan suyanadi.

Kurashehi gilamga tegmaslik uchun shunday pozitsiyani egallaydi.

Kurash turlarining erkin hamda yunon-rum kurashida ko‘prik bir
qator hujumlar va qarshi hujumlarni amalga oshirishga imkon beradigan
asosly elementlardan biri edi [130; 97-105-b].

Kurashchining texnik usullari qanchalik boy bo‘lsa, ulardan ganday
qilib mohirona foydalanishni bilsa, uning texnik mahorati shunchalik yuqori
bo*ladi.
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Kurash texnikasi kurashchining mahoratining asosidir va ko‘p
jihatdan uning qobiliyatini belgilaydi. Bellashuvda o‘nlab texnikalar va
ularning o°zgarishlari mavjud.

Biroq, bu kurashchi ularning barchasini mukammal bilishi kerak
degani emas [158; 98-103-b].

Sportchi tobora ko‘proq yangi texnikalar, garshi hujum va himoya
usullarini o‘zlashtirar ekan, yanada takomillashtirish rejalariga uning o‘ziga
Xos xususiyatlari va odatlariga mos keladigan muvaffaqiyatli bajaradigan
ba’zi texnikalari kiritiladi [219; 45-48-b].

Kurashchilarni har tomonlama texnik tayyorlash turli sport
turlarining zamonaviy rivojlanish darajasining muhim talablaridan biri
hisoblanadi [139; 193-205-b].

Kuchli assimilyatsiya qilish uchun texnik harakatlarni tanlashda
quyidagi qoidalarga rioya qilish kerak:

- amaldagi musobaqa qoidalariga muvofiq muvaffaqgiyatli deb
topilgan texnikalarni mashq qilish;

- barcha turdagi texnikalar orasida sportchining o‘ziga XO0S
xususiyatlariga eng mos keladigan uslubiy variantlarni, qarshi hujumlar va
himoyalarni o‘zlashtirish;

~ asosiy raqgiblarning mahorat xususiyatlarini hisobga olib,
bellashuvda yaxshi natijalarga olib keladigan texnik harakatlarni tanlash:

- oldin o‘rganilgan usul va muammolarni bartaraf ctish usullaridan
foydalanishni kuchaytirishi mumkin bo‘lgan texnik faoliyatga ko'prod
e’tibor berish; ' .

- qo°shma va mavjud kurash usullari bilan bog‘liq holda qo‘llanilishi
mumkin bo*lgan texnik harakatlarni o‘rganish;

- harakat vazifalarini eng oqilona hal gilish xususiyatiga ega bo‘lgan
mashqlar texnikasini o‘rgatish kerak, biroq buni keyingi tadgiqotlar
davomida isbotlash mumkin.

- uncha zarur bo‘lmagan harakatlarni hamda mushaklarning ortiqcha
zo‘rigishini yo‘q qilish nafagat texnikaning asosi, balki harakatlarning
umumiy tuzilishini ham o*zlashtiradi;

- uslub mashg*ulotlari vaqtlar oralig ‘iga qarashi kerak. Mashgulotlar
orasidagi uzoq tanaffuslar ularning ta’sirini kamaytiradi. Boshqa tomondan,
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sozlash qobiliyatining rivojlanishi asab tizimini tezda yo‘q qiladigan
giyinchiliklarni yengish bilan uzviy bog‘liq, shu sababli ham, | ta
mashg ulot davomida ushbu usulni tez-tez takrorlash kerak;

- Jismoniy tayyorgarlikning yetarli emasligi sababli texnik
vaziyatlarning oldini olish uchun harakatlarning dinamik xususiyatiga mos
keladigan yugori darajadagi maxsus jismoniy tayyorgarlikni tashkil etish
kerak.

Kurashchining texnik mahoratini oshirish uchun harakatlarni
bajarishda vosita xatolarini va ularning paydo bo‘lish sabablarini aniglash
muhimdir.

Ushbu xatolarni tezda bartaraf etish asosan texnik takomillashtirish
Jarayonida samarali bo‘ladi.

Jismoniy mashqlar paytida yuzaga keladigan barcha motorli xatolar
5 guruhga bo‘linadi:

- harakatning yetishmasligi bilan bog‘liq xatolar;

- o‘rganish masofasi tufayli yuzaga keladigan xato;

- g'ayri tabiiy sharoitlar tufayli kutilmagan xatolar va nosozliklar
[95:. 21-27-b, 96; 41-54-b].

Kurash turlarida texnika va taktikani o‘rganish turli xil o‘rganish
Jarayonidagi asosiy omillaridan biri hisoblanadi.

Umuman olganda, bu jarayon xorijiy ta’lim usullarida amalga
oshirilgan  uslubiy tamoyillarga asoslanadi va kurashda ragobat
faoliyatining xususiyatlari va tomonlarini aks ettiradi.

Taktik  kombinatsiyalarning samaradorligi kurash bahsining
natijalariga ta'sir qilishi ma’lum. Shu bilan birga, sportchilarning uzoq
muddatli tayyorgarligi tizimida o*quv modullari va yuqori darajadagi sport
modullari bir-biri bilan of‘zaro ta’sir giladi. Shu bilan birga, sport
kﬂf}'erasining umumiy davomiyligi 15-20 yilni tashkil etadi. Ta’kidlab
0*tish joizki, sportchining ko'p yillik tayyorgarligining o‘ziga xo0s bosgichi
2 yil yoki undan ko‘proq davom etadigan alohida mashg‘ulot davri
hisoblanadi [189; 24-b].

Shaxsiy texnik va taktik arsenalning shakllanishiga kurashchining
morfologik xususiyatlari bevosita ta’sir gilishi mumkin.

U yuqori irsiyatga ega va o‘quv jarayonini shaxsiylashtirishning
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asosiy mezon omillaridan biri hisoblanadi [194; 34-37-b].

Bellashuvning texnik va taktik mazmuniga balandlik, vazn, doimiy
antropometrik xususiyatlar va tana turi ta’sir giladi. Kurashchining “to
texnikasini ishlab chigishda, tanlangan texnikani qo‘llash uchun taktik
ko‘nikmalarni, shuningdek, bajarishda asosiy yuklamani ta’minlaydigan
tegishli jismoniy sharoitlarni yetarli va magsadli mashq qilish kerakligini
hisobga olish kerak.

I. Muvofiglashtirish darajasi;

2. Murakkab muvofiglashtirilgan harakatlar soni;

3. Axborotni qayta ishlash sifati va tezligi;

4. Kutib olish qobiliyati (raqibning harakatlarini old:ndan seza
bilish);

5. Jismoniy tayyorgarlik hamda funksional salomatlikni oshirish:

6. Ruhiy tayyorgarlikning barqarorligini ta’minlash.

A.A.Harlampiyevning ilmiy tadqigotlarida texnik-taktik harakatlar
natijadorligi hujum taktikasi hamda tajovuzkor himoyalanish tushunchasi
har xil o‘lchamdagi va jismoniy qobiliyatdagi ragiblarga garshi ganday
kurash olib borish, ruhiy tayyorgarlik orqali raqiblarga ta’sir gilish
musobaqa faoliyati paytida ruhiy holat va tana, shuningdek, jismoniy
qobiliyatlar darajasini yaxshilash masalalari ko‘rib chigilgan.

E.Chumakov o‘z Kkitoblarida bellashuvdagi xatti-harakatlarning
bostirish, chagqonlik va kamuflyaj kabi jihatlarini batafsil bayon qilgan:
Xususan, u sport kurashida texnik harakatlar orqali turh xil taktikalar
mavjudligini ta’kidlab o‘tgan [221; 224-b].

Sportchining mahorati qanchalik baland bo‘lsa, kurashning
barqarorligi shunchalik yuqori bo‘ladi. Ammo yuqori asabiy faoliyatning
tipologik xususiyatlari, anigrog*i asabiy jarayonlarning kuchi individual
taktikani tanlashga ta’sir giladi. V.A.Tolochekning ta’kidlashicha, kurash
uslubi ko‘p jihatdan sportchining vazn toifasiga bog‘liq. U o'z kitoblarida
ma’lum sport turlari bilan shug‘ullanadigan sportchilarda tana gismlari (tana
uzunligi, oyoqlar hamda qo‘llar, bel va oyogning boldir gismlari) nisbatdag
farglarini o°rganib chiqdi; har bir tur doirasida turli-tuman mutaxassis!liklar;
faoliyat uslublari ko‘rsatkichlari, shuningdek texnik tayyorgarlik va taktik
kombinatsiyasi mavjudligini inobatga olgan.
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1.3.1-jadval
Kurash taktikasi (Chumakov E.M, 1976-y.)

Hujumkor | Himoya | Qarshi hujum |
Qabullar uchun taktik o*quyv turlari
Bostirish Manyovr qilish Kamuflyaj
Texnika Texnika Texnika
Taktikalar Taktikalar Taktikalar

jismoniy sifatlar jismoniy sifatlar

kuchli irodali sifatlar Pozalar

= Gilamda
Ba’zi bir ekspertlarning fikriga ko‘ra, sportchining moslashishi va

muvozanatini rivojlantirish samaradorligini sezilarli darajada oshirishdan

tashqari, kelgusi mashg-ulotlarda ma’lum darajaga erishishga yordam

beradigan mashg‘ulotlarni qo*llash kerak.

Jjismoniy sifatlar

mafkuraviy holatlari

Muallif sport samaradorligini oshirish uchun yetarli bo‘lmagan
texnik-taktik tayyorgarlikda yuqori maxsus jismoniy tayyorgarliklari
mashgulotlariga katta ahamiyat beradi. Muvozanatni saqlay bilish
koordinatsiya nuqtai nazaridan rivojlanishning ma’lum darajada
kurashchilarning  texnik-taktik tayyorgarlik va maxsus jismoniy
imkoniyatlarini shaxsiylashtirish mashg‘ulotlari davomida bajariladigan
umumiy yuklamaning 30-50% gacha bo‘lgan og'ir yuklamalariga duch
kelishadi.

Keyingi yuklamalarning ta’'sirini saqlab qolish tananing motor
harakatlariga va uning vegetativ funksiyalariga bog‘liq bo‘ladi. Ushbu
bosgich mashgulot paytida sportchi tanasining ish faoliyatini yaxshilash
uchun zarur vaqt hisoblanadi. Shu bilan birga, texnik takomillashtirish
jarayonida yuzaga keladigan vosita xatolarini bartaraf etish uchun uslubiy
qoidalarni ishlab chiqish zarur degan fikr mavjud [118; 260-268-b, 119; 28-
31-b].

Alohida texnik va taktik komplekslarning mustagil shakllanishi
raqobatbardosh faoliyatning ishonchliligini ta’minlay olmaydi.

Texnik-taktik mashg‘ulotlar shunday tashkil etilishi kerakki,
mashg‘ulotlar davomida har bir kurashchi kurashda yuzaga kelishi mumkin

bo*lgan barcha vaziyatlarga guvoh bo‘lishi talab etiladi.
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Kurash maydonida uzoq vaqt o‘tkazish va olingan ko‘nikmalarni
yanada mustahkamlash uchun mashgulotlarning hissiy ongini oshirish
vazifalarini tez-tez o‘zgartirish zarur bo‘lganda, monotonlik chtimolini
hisobga olish kerak [107; 38-42-b].

1. Yaponiya davlatida sportchilarni tayyorlash tizimi umum ta’lim
maktablarida jismoniy tarbiya va sport to‘garaklarida dastlabki sport
mashg‘ulotlari (jismoniy tayyorgarlik) olib boriladi.

Yaponiyada ayollar hamda erkaklar kurashi yuqori darajada
rivojlangan. Sport bazalari, sport zallari barcha hududlarda erkin kurash
uchun barcha sharoitlar bilan juda yaxshi jihozlangan. Olimpiya zaxiralari
markazida sport mashg‘ulotlari olib boriladi.

Dastlabki bosqichda sport turlari bo‘yicha xorijiy mamlakatlardan
Jalb gilingan murabbiylar qo‘l ostida sport mashg‘ulotlari olib boriladi.
Mazkur markazda o‘smirlar, yoshlar va kattalar terma jamoasi shakllanadi.

Markazda barcha sharoitlar yaratilgan, sportchilarni tiklanish
Yuzasidan tibbiy-biologik markazlar bilan hamkorlikda ish faoliyatlari olib
boriladi.

Yaponiyaliklar yengil vaznda kuchli, aynigsa biz 57, 61, 65 va 70 kg
gacha bo‘lgan vazn toifasidagi kurashchilarni alohida dasturda, murabbiylar
bilan individual shug‘ullanayotganini ko‘rdik. O‘rtacha vazn va 0g‘if
vaznlar ham turli guruhlar bilan mashq gqilishadi. O*quy-mashg’ulot
Jarayonining asosiy yo‘nalishi tezlik fazilatlarini rivojlantirishga qaratilgan-
Portlashlar, spurtlar uchun juda ko‘p mashqlar olib boriladi. Koordinatsion
gobiliyatni rivojlantirish uchun sumo kurashi mashglarining ba’zi
clementlari go‘llaniladi.

So‘nggi yillarda Yaponiyalik erkin va yunon-rum kurashchilari
uchun yangi uslub va izlanishlar katta ro‘l 0‘ynaganiga guvoh
bo‘lmoqdamiz.  Yaponiyalik  kurashchilar jahon va  olimpiya
musobaqalarida yaxshi natijalarga erishib, jahon darajasidagi kurashchilar
uchun katta ragobat yaratmoqda. So*nggi uch yil ichida yapon kurashchilari
65 kg vazn toifasida Takuto Otoguro Olimpiya oltin medalini qo‘lga kiritib-
jahon chempionatida g‘ururlanishga muvaffag  bo‘lishdi. Oxirgi
musobaqalar Yaponiyalik erkin va klassik kurashchilari Parijda bo‘lib
o°tadigan Olimpiada o‘yinlariga litsenziyani qo‘lga kiritishdi.
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2. Belorussiyada erkin kurashga xususan, ayollar kurashiga ham katta
e’tibor qaratilib rivojlangan. Belorussivada 10 dan ortiq erkin kurash
klublari mavjud va bu klublar o‘rtasida musobaqalar juda yaxshi tashkil
etiladi. Klublar o‘rtasida haftalik musobaqa o‘tkaziladi va qo‘shimcha
ravishda reyting ballari yig‘ib boriladi. Shu orgali mamalakatdagi erkin
kurash bo‘yicha eng kuchli klub aniglanadi. Sport bazalari, sport zallari
barcha hududlarda erkin kurash uchun barcha sharoitlar bilan juda yaxshi
Jihozlangan. Vitaminlashtirish yuqori darajada murabbiylar va sportchilar
uchun  moliyaviy ta’minlangan. Bolalar va o‘smirlar sportni
moliyalashtirishda davlat byudjeti bilan birga homiylik mablag’larining
yetarlicha jalb qilinishi yuqori malakali sportchilarning yetishib chiqishida
katta ahamiyatga ega.

3.Rossiyada erkin va yunon-rum kurashi yuqori darajada
rivojlangan. Xalqaro musobaqalarda rossiyalik kurashchilar o‘z vazn
toifalarida doimo favorit hisoblanadi. Kurash turlarida Rossiya o°z intizomi
bilan mashhur. So‘nggi 10 yil davomida Rossiya Jahon va olimpiya
musobagqalarida erkin va yunon-rum kurashi bo‘yicha birinchi o‘rinlarni
egallab  kelmoqda. Rossiya Federatsiyasi  kurashchilari  o‘zaro
raqobatbardoshdirlar, shuning uchun biz tez-tez erkin va yunon-rum Kurashi
bo‘yicha Rossiya chempionatlari Jahon chempionatiga qgaraganda
qizigarliroq ekanligini ko‘rishimiz mumkin. Rossiya Federatsiyasining bazi
avtanom respublikalarida erkin kurash milliy sport turi hisoblanadi. Sport
bazalari, sport zallari barcha hududlarda erkin kurash uchun barcha
sharoitlar bilan juda yaxshi jihozlangan. Murabbiylar va sportchilar uchun
katta maoshlar beriladi. Terma jamoalarda har kuni 10 yoki undan ortiq
yuqori malakali murabbiylar mashg‘ulotlarda qatnashadilar.

Bolalar-o*smirlar sport maktabiga sport turlariga qarab 10-12
yoshdan gabul gilinadi va 18 yoshgacha mashg‘ulotlar olib boriladi. Mazkur
sport maktablarda mavjud sport turlari bo‘yicha mashg-ulotlar o‘tkazish
uchun barcha sharoitlar mavjudligini inobatga olgan holda yoshlar bilan
mashg ‘ulotlarni olib borish mahoratiga ega murabbiylar faoliyat yuritadi.

Ixtisoslashtirilgan bolalar-o*smirlar sport maktabi va Olimpiya
zaxiralari ta’lim dargohlariga 12 yoshdan gabul gilinadi va 4 yil davomida
(7.8,9.10 sinf) mashg‘ulot olib boradi. Ixtisoslashtirilgan bolalar-o‘smirlar
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sport maktabi va Olimpiya zaxiralari ta’lim dargohlarida shug‘ullanayotgan
sportchi o*quvchilar guruhdan guruhga o‘tish davrida normativ mezonlari
asosida o‘tkaziladi.

Olimpiya zaxiralar ta’lim dargohida ta’lim olish yakunida sport
turlari bo*yicha yuqori natijaga ega bo‘lgan terma jamoa tarkibiga kiruvehi
sportchi-o*quvchilar oliy sport mahorati maktablariga qabul qilinadi. Oliy
sport mahorat maktabida terma jamoa tarkibida mashg‘ulotlar olib boradi.

4. Polshada kurash turlari yuqori darajada emas biroq Polshalik erkin
va yunon-rim kurashchilari anchadan buyon xalqaro musobagalarda
qatnashib, yuksak kurashlarni namoyon etmogqdalar. Polshalik sportchilar
raqobat yaratishga qodir ekanliklarini ko‘rsatishga muvaffaq bo*lishdi.
Polshalik  kurashchilardan, Skadem Radoslav, Baran — Yevropa
chempionati sovrindori bo‘lgan. 2016 yilda Rio-de-Janeyroda bo‘lib o“tgan
Olimpiya o*yinlari ishtirokchisiga aylangan.

5. Xorvatiya universitetlari kurash bo‘yicha tadqiqotlar va amaliyotga
katta e’tibor berib keladi. Xorvatiyalik kurashchilar ko‘p yillardan buyon
xalqaro musobagalarda gqatnashib kelishmoqda. Hozircha ular natija
ko‘rsata olisha olmadi. Ammo bizning fikrimizcha, yangi tadgigotlar
kurashchilar foydasiga ishlamogda va biz kelgusida Xorvatiyadan ko proqg
raqobatni ko‘ramiz.

6.Germaniya: Shvabiyalik Hans Talxoffer nemis erkin kurashi
bo*yicha o°zini himoya qilish shakli sifatida qo*llanma yaratdi. Uning ishida
ushbu qadimiy grappling san’atiga xos bolgan bir nechta ushlagichlar,
pozitsiyalar va quliflar tasvirlangan. U o‘sha davrning mashhur Ringeif
ishtirokchisi Ott Judni eslatib o‘tadi. Ringen haqida keyin Pietro Mont!
(1457-1509) “De Dignoscendis Hominibus” da eslatib o'tgan. “Ular odatda
oyoglarini qo*llari bilan ushlaydilar;

sportchilar ragibni yengish uchun hamma narsani joiz deb biladilar
hamda ular ham to'rt oyoglilardek oyoq-qo‘llarini yerga qo’yib
kurashadilar”.

7.Ukraina erkin kurashchilarining raqobat faolligini tahlil gilish-
Tadgiqotda quyidagi usullardan foydalanildi: ilmiy-uslubiy axborot va
internet manbalarini tahlil qgilish; erkin kurashchilarning ragobat faolligini

video kompyuter tahlili; matematik statistika usullari. Bellashuvlar tahlili
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uchun maxsus kompyuter dasturi “Jang san’ati video tahlili” ishlatilgan.
2021 yilgi U-23 Jahon chempionatida Ukraina terma jamoasi a’zosi bo*lgan
vuqori malakali erkin kurashchilarning 16 ta jangi tahlil qilinib, quyidagi
ko‘rsatkichlar qayd etildi: qisqarishning davomiyligi; kurashchilar
tomonidan bellashuvlarda bajariladigan barcha texnik harakatlar; haqiqiy
urinishlar; gol bo‘lgan urinishlar.

8. Kurash turlarining asosiy ildizlari qadimgi Yunonistonga borib
tagaladi. Bunga yaqqol misol yunon-rum kurashi hisoblanadi. Gretsiya
bugungi kungacha xalqaro musobaqalarda o‘rtacha saviyada ishtirok etib,
Kurashchilari o‘zlarini yaxshi ko‘rsata olishdi va kelajakda ham shunday
bo*lishini kutamiz. Gretsiyadagi universitetlar kurashchilarning qobiliyatini
rivojlantirish uchun yangi tadgigotlar va yangi texnologiyalarni
o‘tkazmogqda.

BOB BO‘YICHA XULOSALAR

[lmiy-uslubiy adabiyotlar tahliliga ko‘ra, so‘nggi paytlarda kurash
turlarida sportchilarining koordinatsion ko‘nikmalarini yaxshilash va
ularning texnik-taktik harakatlari hamda samaradorligini oshirishga
qaratilgan  tadqiqotlarga alohida e’tibor qaratilmoqda.  Zeroki,
kurashchilarning muvofiglashtirish samaradorligini yaxshilash. texnik-
taktik harakatlarni mukammal foydalanishga imkoniyat berish uchun
quyidagi qoidalar bilan xulosalar ishlab chigildi.

1. Malakali kurashchilarni tayyorlash, asosiy muvofiglashtirish
Ko‘rsatkichlarini rivojlantirish, texnik-taktik harakatlar samaradorligini
oshirish hamda sport ko‘rsatkichlari natijalarini sezilarli darajada
yaxshilashdan iborat.

Adabiyotlarda keltirilgan qiyosiy tahlil shuni ko‘rsatadiki, hozirda
sport kurashi amaliyotida, aynigsa, kurash turlarida qo‘llaniladigan
texnologiyalar koordinatsiya va muvofiglashtirish ko*nikmalarini
rivojlantirish uchun ishlab chigilmagan yoki ularga o‘xshamaydigan
standart usullardan iborat. Kurashchilarning texnik-taktik tayyorgarligi,
to'liq o‘rganilmagan va ma’lumotlar ularning ifodasi kengaytirilganligini
ko'rsatdi.

2. Mavjud muammoni hal gilish uchun ilmiy-uslubiy tajribalar
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o‘tkazilishi tagozo qilindi. Ushbu tajribalar sportchilarning mashg‘ulotlar
davomida texnik-taktik harakatlari rivojlanishini yaxshilashga hamda
sportchilarga xalqaro arenalarda yuqori natijalarga erishish imkoniyatini
yaratib beradigan usul va uslublarning samaradorligini optimal darajada
oshirishga yordam berdi.

3. Kurash turlarida malakali sportchilarning kurash mashg ulot
Jarayonida tezkor samarasini yaxshilashga e’tibor berishadi, magsad
muvofiqlashtirish  qobiliyatini hamda  texnik-taktik  harakatlarni
yaxshilashdan iboratdir.

4. Bugungi kunda kurashchilar sportda yuqori ko‘rsatkichlarga
erishishlari uchun musobagalar hamda o‘quv-yig‘in mashg ulotlari paytida
kurashchilarning texnika va taktikasini takomillashtirish, usullarining
samaradorligini optimallashtirish dolzarb asosiy vazifaga aylandi.

Ishning  nazariy ahamiyati shundan  iboratki, malakall
Kurashchilarning  texnik-taktik  harakatlarini muvofiglashtirish ¥4
samaradorligini oshirish bo‘yicha maxsus mashglarning to‘liq to*plami
yetarlicha yoritilmagan. _

Yuqori malakali sportchilarning muvofiqlashtirish qobiliyatini
samarali oshirish usuli o*rganildi va mashg‘ulotlar samaradorligini oshirish
uchun maxsus kurash ko‘rsatkichlari olindi.

Musobagqalar va mashg‘ulotlar paytida kurashchilarning mashg‘ulot
samaradorligini hamda texnik-taktik muvofiglashtirilishini oshirish uchun
trenajyorlar va maxsus uskunalarda to‘liq o‘rganilib, murabbiylar hamda
sportchilar uchun oddiy sodda tilda bayon gilinmagan.

_ RGeS ESSGREIT 1

11 BOB. SPORT KURASHIDA SPORTCHILARNI TAYYORLASH
TIZIMINING MUAMMOLARI VA TAHLILI

§ 2.1. SPORT KURASHIDA SPORTCHILARNING TEXNIK-TAKTIK VA
KOORDINATSION TAYYORGARLIG SAMARADORLIGI

Hozirgi kunda kurash turlarida, jumladan, erkin kurash, yunon-rum
kurashi va sambo sport turlarida ham natija keng ko*lamli sifat va mahoratni
belgilab kelmoqda, lekin, eng muhim, natijani yaratuvchi omillar bu texnik-
taktik harakatlardir, chunki ushbu harakatlar musobaqa faoliyatining bir
qismi sifatida ragobatbardosh bellashuvlarda muvaffagiyatni belgilab
beradi.

Sport kurashi bo*yicha mutaxassislarning ko“plab fikrlariga asoslanib
aytishimiz mumkinki, texnik-taktik tayyorgarlik sport kurashida ko*p yillik
tayyorgarlik jarayonining asosiy bo‘g‘ini bo‘lib, yuqori sport natijalariga
erishishni sezilarli darajada belgilaydi. Shu bilan birga, individual tarkibiy
gismlarning ta’sir darajasi, hamda kurashchilarning texnik-taktik
tayyorgarligini takomillashtirishga turli xil yondashuvlar texnik-taktik
tayyorgarlikni optimallashtirish masalasi faol hal qilinayotganligining
dalilidir. Malakali kurashchilarning texnik-taktik tayyorgarligining asosiy
tushunchalaridan kelib chigib, ba’zi xulosalar chigarish mumkin:

- sport kurashlari bo‘yicha ilg‘or mahalliy mutaxassislar qarama-
qarshi sherikda an’anaviy texnikani ishlab chigishni tanqid giladilar va
murakkab harakatlarni taktik tayyorgarlik vositalari bilan birgalikda
takomillashtirishni qat’iy tavsiya giladilar;

- taktik tayyorgarlik usullari bilan birgalikda kurash usullarining
asosiy texnikasini kurashchi tomonidan o‘n besh yoshga qadar
o‘zlashtirilishi kerak;

- malakali kurashchilaming texnik hamda taktik mahoratini
oshirishning yana bir haqiqiy usullaridan biri bu musobaqa jarayonidagi
bellashuvlar sharoitida malakali kurashchilarning texnikasi va taktikasini
chuqur o‘rganish, keyin esa o‘quv-mashg‘ulot jarayonida va musobaga
faoliyatida ushbu harakatlarni modellashtirishdir;

- ko‘pgina  mutaxassislar  sportchilarning koordinatsion
layyorgarligining texnik va taktik harakatlarini rivojlantirish hamda
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takomillashtirish jarayoniga, shuningdek, umuman musobaqa faoliyatining
muvaffaqiyatiga yuqori darajada ta’sir ko‘rsatishini aytib o‘tishadi. [31;
1747-1758-b].

Sport kurashlarining barcha turlari uchun amal giladigan ushbu
qoida, uchun texnik hamda taktik mahoratni egallash va takomillashtirish
Jarayonini  boshqarish muammosi kurash turlari nazariyasi va
metodologiyasining eng dolzarb muammolaridan biri bo‘lib kelmoqda.

Texnik-taktik  harakatlarni  takomillashtirish jarayoni  sport
kurashlaridagi musobaqa faoliyatining o‘ziga xosligi bilan birga uning
Xususiyatlarini aks ettirishi mumkin bo‘lgan uslubiy tamoyillar asosida
shakllantirilishi lozim. O°quv-mashg‘ulot vazifalarini modellashtirishda
sportchilarning eng kuchli bellashuv faolligini tahlil gilish natijalari asos
bo‘ladi [41; 24-26-b, 46; 28-32-b].

Texnik-taktik  tayyorgarlik hamda koordinatsion  qobiliyat
kurashchining kurashda paytida harakatlarini rivojlanishining eng muhim
tarkibiy qismidir. Sport mashg‘ulotlarining har ganday tomonlart
sportchilarning sportda ulkan muvaffagiyatga erishishi uchun lozim bo‘lgan
texnik mahorat bilan taktik ongni hamda koordinatsiyasini oshirishga
moljallangan. Texnik, taktik va koordinatsion trenirovkalar sport
kurashlarida sportchilarning samaradorligini oshirish uchun dolzarb
hisoblanadi.

Sport kurashlarida bellashuy samaradorligini optimallashtirish:

- texnik-taktik mahorat tajribasi;

- koordinatsion mashg ulotlarining o‘zaro aloqasi.

Kurash turlarida sportchilarning raqobat maydonida ustunlikka
erishishi texnik-taktik tajriba va yuqori koordinatsiyaning puxta ishlab
chigilgan taktikasiga bog*liqdir. Raqobat davrida ba’zi harakat elementlar!
mustaqil bajarilmaydi, aksincha, ular sportchining natijalarini chempionlik
darajasiga ko‘tarishilishi mobaynida sinergik tarzda ishlaydi.

Texnik hamda taktik mahorat muvaffaqgiyat rejasi:

Texnik mahorat - bu kurash turlarinining fundamental va ilg"or
manyovrlarni aniq bajarish gobiliyatidir. Bunga ushlash, yigitish, to*ntarish
hamda aylantirishlar kiradi. Murakkab texnika nafaqat sportchilarning usu!

harakatlarining samaradorligini ta’minlaydi, balki kurash turlarida o°Zig2
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xos bo‘lgan Kkuchli jismoniy qobiliyatlarning almashinuv vagqtida
jarohatlanish xavfini kamaytiradi.

Sport kurashlarida sportchilar uchun individual mashg‘ulotlar
hamda strategik tahlilning optimal imtiyozlarini yaxshilash:

Kurashning istalgan jabhalarida optimal samaradorlikka mustaqil
erishish uchun o‘quv-mashg‘ulot jarayonining dasturlarini, kurashchining
0‘ziga xos kuchli hamda zaif tomonlarini, shu bilan birga. uning afzal bilgan
bellashuv uslubini hisobga olgan holda diqqat bilan tanlanishi lozim.
Bundan tashgari, musobaga tahlilini o‘quv-mashg‘ulot jarayoniga kiritish
bebaho bilim ko‘nikmalarga ega bo‘lish imkonini yaratadi. Avval olib
borilgan bellashuvlarni hamda kurashchilarning muvaffaqiyatli kurash
davrida bajarilgan uslublarini o‘rganish orqali sportchilar o‘zlarining
texnik-taktik mahoratlarini takomillashtirishlari va tez-tez uchraydigan
taktik, texnik, ko‘nikmalarga qarshi samarali strategiyalarni
takomillashtirishlari lozim.

Xulosa qilib shuni ta’kidlash joizki, texnik-taktik mahorat va
koordinatsion qgobiliyat mashg-ulotlari nafaqat kurashni rivojlantirishning
qo‘shimcha jihatlarini, balki muvaffaqiyatli kurash Kkaryerasining asosi
hisoblanadi. Agar sportchilar o‘zlarining ushbu mahoratini oshirishga
qaratsa, kurashchilar o'z natijalarini yangi cho‘qqilarga ko‘tarishlari bilan
birga, musobaqa faoliyatining har qanday bellashuvlarida va raqobat
maydonida doimiy ravishda ragiblaridan ustun bo‘lishlari yaqqol misol_
bo‘la oladi.

Kurash turlari bilan shug‘ullanadigan kurashchilar uchun texnik-
taktik harakatlar hamda koordinatsion qobiliyat mashg‘ulotlarining
samaradorligi haqida bir nechta fikrlar berib otilgan:

To‘g‘ri texnik-taktik tayyorgarlik sport kurashlarida uchun samarali
texnika va strategiyalarni o‘rganish uchun juda muhim hisoblanadi.
Koordinatsion harakatlarni aniq o‘zlashtirish hamda joylashishni aniglash
vaqtni taktik tushunishni rivojlantirish keng gamrovli amaliyotni talab
qiladi.

Propriosepsiya, muvozanat, chaqgonlik va koordinatsiyani
rivojlantiruvchi  mashqlar  kabi  muvofiglashtirish mashg®ulotlari

sportchilarga bosim ostida murakkab harakatlarni bajarish qobiliyatini
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yaxshilash samarasini beradi. Ushbu usul elementlarni o*z ichiga olgan
sport turlaridan kurash ham yordam beradi.

Texnik-taktik hamda koordinatsion mashg‘ulotlarini davriylashtirish
kurashchilar  tanasining yuklamasidan  doimiy
rivojlanishini ta’minlash uchun o‘ta muhimdir. Vaqt o‘tishi bilan
qiyinlashib borayotgan turli xil usullar hamda yetarli darajada dam olishni

ta’'minlash sportchilarning ko‘nikmalari uchun foydali yondashuvlardan
hisoblanadi.

ortigcha ravishda

Mashg*ulot jarayonlarini video tahlil qilish sportchilar va
murabbiylar uchun juda foydali vositalardan biri hisoblanadi. Bu esa,
kurashchilarning texnik harakatlarini takomillashtirish hamda taktik
xatolarni aniglash uchun zamin yaratadi. Sportchilarning mashg ulot
jarayonida o0°z-o‘zini namoyon ettirishi xabardorlik va metabilishni
oshiradi.

Texnik samaradorlik trenirovka paytida haqiqiy ragobatda to‘g’ri
qo‘llash bilan bog‘liqdir. Muayyan mashg‘ulot vaziyatlarida mushaklarning
xotirasi va reflekslarini yaxshilash uchun haqiqiy kurash holatlarini
namoyon qila bilishi kerak. Sportchilarning muntazam bellashuy
mashg‘ulotlarni o‘tkazish raqobatini baholash uchun muhimdir.

O*quv-mashg‘ulot jarayonlarida sportchilarning individual, zaif va
Kuchli tomonlarni hisobga olish lozim. Yaxlit va individual yondashuyv har
bir kurashchiga maksimal salohiyatga erishish imkonini beradi.

Kurash turlarida sportchilarning kurashdagi samaradorligini
oshirishning eng muhim jihatlari texnik-taktik hamda koordinatsion
tayyorgarlikdir. Ushbu mashg‘ulotning tarkibiy ~qismlarini hamda
kurashchining faoliyatiga o‘zaro ta’sirini korib chigish mumkin:

i Texnik tayyorgarlik kurash turlarining asosiy ko*‘nikmalarini,
rivojlantirishga qaratilgan jarayondir. Taktik mashg‘ulotlar esa kurashning
strategik jihatlarini, qaror qabul qilishni tushunishni o'z ichiga qamrab
oladi. Texnik hamda taktik tayyorgarlik bilan bog'liq bir nechta asosiy
fikrlar mavjud.

1. Ko‘nikmalarni rivojlantirish: Sportehilar takroriy mashqlar,
mashg*ulotlar va taqlid qilingan bellashuy vaziyatlari orqali texnikani

ifi\r;ojian;irishlari kerak. Bu esa, mushaklar xotirasini yaxshilash, texnikani
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bajarishda tezlik va aniqlikni rivojlantirishga yaxshi samara beradi.

2. Xilma-xillik: hamda uslublarni
takomillashtirishlari uchun turli xil raqiblarga garshi mashq qilishlari lozim.
Bu esa ularga kurashning turli usullariga moslashish hamda samarali qarshi

Sportchilar  turli  usul

choralarni ishlab chigishga yordam beradi.

3. Uchrashuv hamda bellashuvlar: Musobaga bellashuvlarida
muntazam ishtirok etish sportchilarga o‘zlarining texnik ko‘nikmalarini
istalgan sharoitda qo‘llash imkonini yaratib beradi. Bu esa tajriba
orttirishga.  koordinatsion  qobiliyatlarini sinab ko‘rishga hamda
ko*nikmalarni yaxshilash uchun qo‘llaniladigan usul yo-nalishlarni aniglash
imkonini beradi.

4. Video tahlil: Kurashchilarning muvaffagiyatli bellashuvlarini
videolar orqali o°rganish, texnik harakatlar, taktik strategiyalarni yaxshilash
uchun potensial sohalar hagida ma’lumot beradi.

Muvofiqlashtiruvchi mashg‘ulot:

Kurash turlarida koordinatsion qobiliyat juda muhim hisoblanadi,
chunki u aniq tana harakatlari, muvozanat, chaqqonlik hamda tezkor
reaksiyalarni o‘z ichiga oladi. Koordinatsion mashg ulotlarning ba’zi
jihatlari:

|. Chaqqonlik va oyoq harakati: zinapoyada mashq qilish, konusni
mashq qilish va chaqqonlik zinapoyasi mashglari kabi maxsus mashqlar
oyoq harakatini, tezkorlikni va umumiy chaqqonlikni yaxshilashi mumKin.
Ushbu mashglar esa sportchilarning yo*nalishini o*zgartirishi, ragiblardan
qochishi hamda muvozanatni saqlash qobiliyatini yaxshilaydi.

2. Asosiy kuch va bargarorlik: Kuchli sportchilar turli xil kurash
usullarida muvozanatni saqlash hamda kuchni tagsimlay olishi o‘ta muhim
hisoblanadi. O‘quv mashg*ulot jarayon davrida mashqlarni tinimsiz bajarish
esa, asosiy kuch va barqarorlikni yaxshilash imkonini beradi.

3. Reaksiya vaqti: Kurash turlarida sportchilar o‘zlarining reaksiya
tezligini rivojlantiradigan mashglarga ko‘proq e’tibor garatishlari lozim.
Masalan, muayyan tezlikda reaksiyaga kirishadigan sherik mashglari yoki
tezkor qaror qabul qilish ko‘nikmalarini rivojlantirish uchun raqobat
faoliyatini simulyatsiya qilish.

4. Tana xabardorligi: Kurashchilar uchun gimnastika, yoga va
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muvozanatni mashq qilish kabi uslublar ularning ko‘nikmalariga yordam
berishini yaxshilashi lozim.

Kurash turlarida sportchilarning texnik-taktik harakatlari hamda
koordinatsion tayyorgarligini takomillashtirish va uni samaradorligini
intensiv rivojlantirish:

Texnik harakatlar nuqtai nazaridan, kurashchilarning asosiy
pozitsiyalarini, harakatlarini va texnik ko‘nikmalarini takomillashguniga
qadar qayta-qayta mashq gilishlari kerak. Bunga oyoq mashglari, ushlash,
burilishlar, teskari harakatlar, qochish va ushlab turish kombinatsiyalarini
kiritish mumkin. To gri harakat usullari hamda shaklga e’tibor qaratish,
harakatlarning vaqt o‘tishi bilan mushaklar xotirasida qolishiga samarali
yordam beradi.

Taktik jihatdan kurashchilar bellashuy vagtida, raqibning
Joylashishini, muayyan darajadagi o‘zgarishlarini, raqibning hamda
o°zining texnik bilimlarini aks ettiradigan usul va uslublarni yoritib
berishlari kerak. Muayyan ragiblar uchun bellashuvni rejalashtirish ham
taktik mahoratga bog‘liq. Kurashchining zaif tomonlarini ko‘ra biladigan va
undan foydalana oladigan raqib bilan mashg*ulot paytida mashq qilish juda
foydali [55; 159-162-b].

Muvozanat, chagqonlik hamda propriosepsiya mashglari orqall
koordinatsion qobiliyat rivojlanadi. Miks mashg‘ulotlar, lateral Imrakatlmj
sakrash va o‘tish ko‘nikmalari hamda gilamda bajariladigan usullarn!
o‘tkazish samarali hisoblanadi. Sport kurashlarida muayyan murakkab
harakatlarni bajarish koordinatsion qobiliyatni rivojlantiradi va uning
samaradorligini oritirishga xjzmat qiladi. Shu bilan birga, kuch hamd?
moslashuvchanlik mashqlari koordinatsion harakatlar bilan birga qarsh!
hujum uchun ham asos bo‘la oladi.

Mashg‘ulot jarayonlarini davriylashtirish turli bosqichlarda texnika:
taktika yoki koordinatsiyaga urg‘u berishni o'z ichiga olishi mumKif:
Maysum oldi tayyorgarlik texnik-taktik harakatlarni oshirishga imko™
berishi mumkin. Musobagadan tashqari hollarda texnikani takomillashtirisP
uchun, jonli mashg‘ulotlar hamda video sharhlarga ustunlik beriladi
Mavsumdan tashqari, kuch qobiliyatini yanada rivojlantirish mashg"ulot

jarayonidagi vazifalami bajarish va yangi texnikani o‘rganish imkonin!

yaratadi.

Shu bilan birga, to*g‘ri dam olish va tiklanish ham juda muhimdir,
chunki charchoq paytida koordinatsiya hamda texnika o‘z samarasini
yo'qotishi mumkin. Intensivlikning pasaygan davrlari organizmni
mashg ulot yuklamalariga moslashish uchun zamin yaratib beradi.
Yuklamani kuzatish va tegishli usullarni amalga oshirish shikastlanishning
oldini olishni ta’minlaydi [48; 110-115-b].

Koordinatsiya mashg‘ulotlari kurashchining tana harakatlarini
boshqarish va sinxronlash qobiliyatini yaxshilashga qaratilgandir.

Samarali koordinatsiya mashg*ulotlari quyidagilarni o°z ichiga olishi
kerak:

I. Muvozanat va barqarorlik mashqlari: Kurash turlarida usul
harakatlarini bajarayotganda tananing to‘g‘ri holatini ushlab golish uchun
asosiy kuch va barqgarorlikni rivojlantirish;

2. Pliometrik mashglar: qutiga sakrash, to‘siglar kabi mashglar bilan
portlovehi kuch va koordinatsiyani kuchaytirish;

3. Reaksiya mashqlari: taqlid gilingan raqib vaziyatlariga javoban
tezkor reflekslar va muvofiglashtirishni orgatish;

4. Sport kurashlari uchun maxsus mashglar: kurash turlarida zarur
bo‘lgan harakatlarni taqlid giluvchi koordinatsiya mashqlarini 0*z ichiga
oladi,

Mashg‘ulot samaradorligini optimallashtirish va texnik bilimlarni
Kurash natijalari bilan integratsiyalash.

Raqobatli kurash sharoitida yuqori mahoratga erishish sportchining
har tomonlama rivojlanishi bilan texnik tayyorgarlikning samarali
uyg‘unligiga bog‘liq. Bu esa texnik bilimlarning muhim ro‘lini o‘rganadi
hamda uni mashg'ulot jarayoniga muammosiz integratsiyalash
strategiyalarini taqdim etadi va natijada Kurashning maksimal
korsatkichlariga olib keladi.

Texnik bilim muvaffaqiyat uchun asos bo‘ladi.

Texnik mahorat asosiy hamda ilg‘or kurash usullarini aniq bajarishni
0°z ichiga qamrab oladi. Bunda ushlab olish, yiqitish, qochish va orqaga
qaytish kiradi, Benugson texnika nafaqat samarali harakatni ta'minlaydi,

balki shiddatli raqobat paytida jarohatlanish xavfini ham kamaytiradi.
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Birog, oddiy ijro ortida taktik tushunchalar sohasi yotadi. Bu turli kurash
usullari uchun strategik arsenalni ishlab chigishni talab qiladi. Jumladan:

- Ragqibni tahlil qilish: raqibning zaif tomonlarini aniglash hamda
ulardan foydalanish strategiyasini ishlab chiqishni takomillashtirish.

- Dinamik moslashish: raqobat ogimidagi o‘zgarishlarga asoslanib.
tezkor taktikani biriktirish.

Texnik tayyorgarlik samaradorligi har bir kurashchining
ko‘rsatkichlariga aniq ta’sir gilish jarayoni bilan bog‘lig. Ko‘rsatkichlarni
baholash integratsiyasi muhim ahamiyatga ega.

Ko'nikma samaradorligini  baholash: sportchilarning — asosiy
mashglarini to‘g‘ri texnika bilan bajarish qobiliyatini muntazam ravishda
baholay olish. Bunda murabbiy, real vaqt davomida mashg ulotni
biomexanik fikr-mulohazalar bilan video tahlil qilishi kiradi.

Musobaga ma’lumotlarini tahlil qilish; Raqobat davomida
ishlatiladigan turli texnik ko‘nikmalarning chastotasi va muvaffaqiyatini
kuzatib borishi lozim. Texnik tayyorgarlik to‘g‘ridan-to‘gri bellashuv
paytida raqib ustidan ustunlikka ta’sir giladigan sohalarni aniglab chigishi
kerak.

Ragiblarni o‘rganish hamda statistik tahlil qilish: bo‘lajak raqiblar
tomonidan qo‘llaniladigan umumiy taktikalarni bellashuyv oldidan muayyan
vaqtda tahlil gilish. Ko‘rsatilgan kamchiliklarni bartaraf etish hamda
raqibning uslubidagi potensial imkoniyatlardan to‘la foydalanish uchun
mashg*ulotni o*zgartish lozim.

Integratsiya strategiyalari quyidagilarni inobatga olgan holda
amaliyot hamda samaradorlik o‘rtasidagi tafovutni bartaraf etishni idrok
gilishga hizmat gilsa magdasga muvofiq bo‘lar edi.

Texnik tayyorgarlik kurash turlarining har ganday mahoratiga mos
kelishini ta’'minlash uchun bir gancha integratsiya strategiyalarni joriy
qilishni ko*zda tutish lozim. ;

Xususiyatlari: Mashg ulotlarni real vaqtdagi bellashuv vaziyatlarin!
aks ettirish uchun moslashtirish. Bunda kuch-quvvat mashqlari, charchod
elementlari hamda raqibning muayyan uslublarini taqlid giladigan mashqlar
uchun sheriklar bilan mashg‘ulotlar tuzishni kiritadi. .

Sportni takomillashtirishning barcha bosgichlarida sportchilar™
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tayyorlash bo‘yicha o‘quv jarayonini samarali qurishning eng muhim
shartlaridan biri bu har bir sport turida yuqori malakali sportchilarga
qo‘yiladigan talablarni bilishdir.

Biroq, sport kurashida ilmiy tadqiqot usuli sifatida ekspert baholash
orgali video tahlil, xususan, sport kurashlarida yetarli darajada ishlab
chigilmagan. Bizning fikrimizcha, video tahlilning zaif tomonlaridan biri bu
baholash parametrlarini subyektiv tanlash tufayli uning ekspert baholash
natijalarining ishonchsizligi ortmogda. Bu har bir tadqiqotchining
musobaga faoliyatini, tasniflash, terminologiya va boshqalarni mustaqil
ravishda tanlashida namoyon bo‘ladi. Asosiy muammolar turli
tadgiqotchilar tomonidan o‘tkazilgan tahlil natijalarini taqqoslashda,
ularning turli tasniflash va terminologiyadan foydalanishi juda ziddiyatli
natijalarga olib kelganidagina yuzaga keladi.

Sport kurashida texnik-taktik tayyorgarlik (TTT) muvaffagiyatga
crishishda muhim ro‘l o‘ynaydi. Bu raqobatbardosh bellashuvlarda
natijalarni belgilaydigan mahoratning eng muhim tomoni texnik-taktik
tayyorgarlikning ba’zi jihatlarini ko‘rib chiqish mumkin:

Texnika va taktika: kurashda, boshqga kurash turlarida bolgant kabi,
texnika va taktika ham muvaffaqiyatga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Ular
bellashuvlarda natijalarni aniqlaydilar hamda sport mashg*ulotlarining
asoslarini takomillashtiradilar. Kurashchining texnik-taktik mahoratini
(TTM) butun kurash sport turlarida maxsus sport tayyorgarligining ajralmas
ko‘rsatkichi sifatida ko‘rishimiz mumkin.

Texnik-taktik harakatning birligi: zamonaviy kurash sharoitida taktik
tayyorgarliksiz hech ganday texnikani amalga oshirish mumkin emas.
Texnik harakatlar taktik magsadlar bilan ataylab tashkil etilgan. Taktik
tayyorgarliksiz hujumni qabul qilish bilan (otish, to‘xtash, o‘tkazish va
boshqalar) g‘alaba qozonishi mumkin emas.

Tadgiqotlar va yangi tarkibiy birliklar: texnik-taktik tayyorgarlik
sohasidagi tadgiqotlar musobaqa faoliyati bellashuvlarining yangi tarkibiy
elementlarini aniglashga yordam bermoqda, hozirgi kunga kelib, sport
kurashi texnikasini o‘zlashtirish va takomillashtirish metodologiyasini
to’ldirmoqda.

O*zgaruvchan texnika: texnik-taktik mahoratni shakllantirish uchun
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o°zgaruvchan texnikaning ahamiyati mutaxassislar tomonidan ta’kidlanadi,
Bu esa o°z navbatida kurashchilarga musobaqada turli xil texnikalarni
samarali qo*llash imkonini beradi.

Shunday qilib, texnik-taktik tayyorgarlik kurash nazariyasi va
metodologiyasining eng dolzarb muammolaridan biri bo‘lib qolmogda
hamda uni takomillashtirish ushbu kurash turlarida ajoyib natijalarga
erishishning asosiy omili hisoblanmoqda.

§ 2.2. SPORT KURASHIDA MUSOBAQA FAOLIYATI OPERATIV TAHLILI
ASOSIDA SPORTCHILARNING TEXNIK-TAKTIK VA KOORDINATSION
TAYYORGARLIGINI NAZORAT QILISH

Sport kurashida sportchilarning texnik-taktik hamda koordinatsion
tayyorgarligini nazorat gqilish yuqori natijalarga erishishning asosiy
Jihatlaridan biri hisoblanadi.

Sportchilarni nazorat jarayoni standartlarni belgilash, ]-,aqiqiy_
erishilgan natijalarni  o°lchash hamda qoflga kiritilgan nalija]am!
belgilangan standartlardan sezilarli darajada farq qilsagina, samarall
harakatlarni tanlashdan iborat bo‘ladi.

Kurash turlarida malakali kurashchilarni tayyorlash jarayoni bilan
intensiv bog*liq bo‘Igan uchta tarkibiy gismga bo*lish mumkin:

- mashg‘ulot jarayonini tashkillashtirish:

- amalga oshirish;

- mashg ulotlarning olib borishini nazorat gilish.

Samarali mashg‘ulot boshqaruv tizimi har bir sportchining i”di‘lid}]al
boshqaruyining muhim tarkibiy gismlaridan biridir. Nazorat murabbiyning
talablariga muvofiq natijani ta’minlaydi. Nazorat natijalari musobaqa uchun
qarorlar gabul gilish, rivojlanishning eng istigbolli yo*nalishlarini aniqlash
uchun axborot bazasi bo‘lib xizmat qiladi [33; 44-65-b].

Kurashchining  musobaga faoliyatining  ishonchliligi - _bu
sportchining kompleks ichki xususiyati bo‘lib, u ma’lum vaqt davom'.d :

mas’uliyatli musobaqalarda barqaror va samarali ishtirok etish imkoni!
yaratadi. Bu esa kurashchining barcha imkoniyatlarini kompleks namoyor
bo'lishi  samaradorligi  darajasi, ma’lum  bir vaqt sharoitlarida
muvaffagiyatsiz musobaqa faoliyati ehtimoli orqali miqdoriy jihatdan
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aniqlanadi.

Kurash turlarida sportchilarning texnik-taktik tayyorgarligi
koordinatsiyaning boshqgaruv alogalarining samaradorligini baholashga
imkon beradi.

Sport kurashlarida musobaqa faoliyatini operativ tahlili hamda
sportchilarning tayyorgarligini nazorat qilish tizimiga qo°yiladigan talablar:

I. Ofquv-mashg‘ulot jarayoni sportchilarning texnik-taktik wva
koordinatsion tayyorgarligining barcha jarayonini gamrab olishi kerak.
Musobaqa faoliyatining asosiy jihatlarini hamda bellashuvda sodir
bo‘layotgan jarayonlarni ko‘z oldida ushlab turishi magsadga muvofiqdir.
Kurashchilarning  tayyorgarligini operativ nazorat qilish uchun
sportchilarning barcha qobiliyatlarini o°zida mujassam ettirishi kerak. .

2. Kurashchilarning  texnik-taktik ~ hamda  koordinatsion
tayyorgarligining nazorati aniq strategik yo‘nalishga ega bo‘lishi hamda
musobaqa faoliyatida bellashuyv nazoratining maqsadini joriy etish em:’:ls,
balki xatolarning oldini olishdir, shuning uchun nazorat rejatashtirls!‘l
Jarayonining barcha bosqichlarini emas, balki ajralmas elementini anglatadl._

3. Nazorat moslashuvchan bo‘lishi kerak. Sporrchilaming llgoratE
mashg‘ulot tarkibidagi barcha o‘zgarishlar bilan birga bog'lig bo‘lishi
mumkin. _

Nazorat-bu murabbiy va sportchi ortasida ﬁkr—mulohffzalaml
amalga oshirishga imkon beradigan boshqaruy vositasi hiso!::lfmlb,_s.hu
asosda sportchilarni tayyorlashda boshqaruy qarorlari darajasini oshirish
nazoratning maqsadi sportchilarning tayyorgarligi va r.ac!obatbard(_:-sh
faoliyati jarayonini ularning tayyorgarligining turli tomonlarml_va tananing
eng muhim tizimlarining funksional imkoniyatlarini obyekiiv baholash
asosida optimallashtirishdir. ' )

Sport amaliyotida nazoratning uch turini ajratish odatiy holdir:

I. Bosgichli;

2. Joriy

3. Operatiy. :

Ruszichli nazorat kurashchining har qanday holatini bahola.si_lga
imkon beradi, bu esa 0*z navbatida uzoq muddatli mashg*ulot samarasiniis

Natijasidan dalolat beradi. Bunday holatlar uzoq muddatli tayyorgarhknu::




natijasi-bir necha yil, makrosikllarni gamrab oladi,

Joriy nazorat bir qator mashg‘ulotlar, mashg‘ulotlar yoki
ragobatbardosh mezosikllarning yuklamasini natijasida yuzaga keladigan
Joriy sharoitlarni baholashga qaratilgan jarayondir.

Operativ nazorat operativ sharoitlarni baholashni o‘z ichiga olib,
shu bilan bir qatorda sportchilar tanasining mikrosikllar, individual
mashg*ulotlar hamda musobagalar paytida yuklamalarga shoshilinch
reaksiyalar javobini tezkor: ta’minlaydi.

Amaldagi vositalar va usullarga qarab, nazorat pedagogik, psixologik
va medikobiologik bo‘lishi mumkin.

Pedagogik nazorat fexnik-taktik hamda jismoniy tayyorgarlik
darajasini, musobaqalarda qatnashish Xususiyatlarini, sport natijalari
dinamikasini, o‘quv-mashg‘ulot Jarayonining tuzilishi va mazmunini
baholashga qaratilgan.

Psixologik nazorat kurash turlarida sportchilarning individual
Xususiyatlarini, ularning ruhiy holati bilan birga tayyorgarligini, terma
Jamoadagi ijtimoiy-psixologik muhitni, murabbiy va sportchi orasidagi
munosabatlarni chuqur o‘rganish bilan alogador.

Tibbiy-biologik nazorat sportchilarning sog*lig*ini saqlash holatini,
turli funksional tizimlarning imkoniyatlarini, o‘quv mashg‘ulot hamda
ragobatbardosh faoliyatda asosiy yuklamani ko‘taradigan alohida organlar
va mexanizmlarni tahlil qilishni 0z ichiga oladi.

Ushbu turdagi sportchilarning nazorati amalda fagat har tomonlama
qo‘llanilishi magsadga muvofiqdir.

Kompleks nazorat deganda kurashchilaring tayyorgarligini har
tomonlama baholay olish uchun pedagogik, psixologik va tibbiy-biologik
korsatkichlardan foydalanish asosida besqgichma-bosqich, joriy hamda
operativ nazoratning sport kurashlari amaliyotida parallel qo‘llanilishi kerak
ekanligini ta’kidlaydi [47; 89-93-b].

Sport kurashida mashg*ulotiarni boshqarish va ishlashni tahlil
qilishni  optimallashtirish Jjarayonlarini

samarali rejalashtirish ~ ¥@
kurashchilaming musobaqa oldi

hamda musobagqa faoliyati samaradorligini
o'quv  mashg‘ulotlarida krashchilarning  ko'nikma, bilim, harakat
qobiliyatlarini to‘g‘ri nazorat qilishni ta’minlayds.
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Hozirgi raqobatbardosh kurash turlari bo‘yicha sportchilar uchun
texnik-taktik tayyorgarlik hamda maxsus koordinatsiya mashg ulotlarini
boshqarish va raqobatbardosh ko‘rsatkichlarni tezkor tahlil gilishning
asosiy ro‘li o‘rtasidagi muhim o‘zaro bog‘liglik o‘rganilib kelinmogqda.
Sport kurashlarida o‘quv mashg‘ulot dasturlarini xabardor qilish va
optimallashtirish uchun raqobatdan, xususan kurashdagi musobaga
faolivatidan foydalanadigan ma’lumotlarga asoslangan yondashuvning
muhimligini ta’kidlab o‘tish joizdir [70; 325-349-b].

Ma'lumotlarga asoslangan mashg‘ulotlarni boshqarish hamda
shaxsiylashtirilgan yondashuyv uslublarini takomillashtirish kurash turlari
uchun juda muhim hisoblanib kelmogqda.

Sport kurashlarining mashg‘ulot jarayonini samarali boshqarish aniq
yoki bo‘lmasa taxminiy ma’lumotlarga asoslangan paradigma tomon siljish
talabini qo‘yib kelmogda. Mazkur yondashuv bo“yicha kurashchilarning
raqobatbardosh vaziyatlarini har tomonlama tezkor baholashga bog‘li(!
tomonlarini ko‘rsatmoqda. Hozirgi kunda bunday baholash turlari
quyidagilarni talab qilib kelmoqda: :

Granular musobaqa tahlili: kurashchi va uning raqibi tomonidan
ko‘rsatiladigan  texnik  ijro, taktik qarorlar qabul qilish —va
muvofiglashtirishda kuchli hamda zaif tomonlarni aniglash uchun
musobaqa tasvirlari sinchkovlik bilan ajratilgan. _

Ishlash metrikasini ta’qib qilish: miqdoriy ma’lumotlar oht?
tashlashning muvaffagiyat darajasi, mashg ulot samaradorligi hamd_a “”'1'_
Xil texnikalar orgali to‘plangan ballar kabi aniq ishlash ko‘rsatkichlari
bo‘yicha to‘planadi. Ushbu ko‘rsatkichlar ishlashni baholash uchun
obyektiy ko‘rsatkichlarni taqdim etadi. :

Raqib skautlari va tahlillari: bo‘lajak raqgiblar .tomon'ldan
ko‘rsatiladigan kurash uslubiga, afzal qilingan hamda shu b}lan bnrfga,
taktikaga ekspluatatsiya qilinadigan zaifliklamning har bir jihatlariga alohida
¢tibor garatib, qat’iy tartibda baholanadi. Ushbu keng qamrovli skautlar
Magsadli strategiyalarni ishlab chigishga imkon beradi. oo

Kurash ‘mashg‘ulotlarini optimallashtirish uchun keng. ko lamt:
thliliy tushunchalardan foydalanish hozirgi kunga kelib yana bir dolzar

Masalalardan biri ekanligini isbotlab kelmogda. =




Operativ  baholashdan olingan  ma’lumotlar kurashchining
rivojlanishini optimallashtirishga qaratilgan dinamik mashg-ulotlarni
boshgarish tizimini shakllantiradi:

Shaxsiylashtirilgan texnik takomillashtirish: aniglangan texnik
kamchiliklar magsadli mashqlar hamda kurash usullari orqali hal gilinadi.
Bunda aniq mashq qilish uchun mazkur manyovrlarni dekonstruksiya qilish,
raqobat intensivligini takrorlash uchun qarshilik mashqlarini kiritish yoki
raqib uslubiga qarshi hujum qiladigan mashg‘ulot turlaridan foydalanish
kiradi.

Strategik taktik rivojlanish: musobaqa faoliyatida bajarilgan usullarni
baholash asosida kurashchilar raqibning zaif tomonlaridan foydalanishi,
ularning imkon ivatlarini maksimal darajada oshirish va kelgusi bellashuvlar
uchun taktik rejalarini ishlab chigishga mo‘ljallangan maxsus taktik
manyovrlarni  mashq qiladilar. Maxsus dasturlarga  asoslangan
mashg‘ulotlar, bosim ostida qaror qabul gilish mashgqlari uchun puxta taktik
rejasini ishlab chigish taktik hamda texnik zukkolikni oshirishda 0°Z
samarasini beradi.

Xususiylikka asoslangan muvofiqlashtirishni takomillashtirish:
koordinatsiya bo‘yicha mashg‘ulotlar baholash paytida aniglangan
kamchiliklarni bartaraf etish uchun maxsus ishlab chigilgan. Reaksiya
mashqlari reflekslarni yaxshilaydi, chaggonlik mashqlari oyoq ishi va
Joylashishni yaxshi rivojlantiradi hamda muvozanatni saglash dasturlari
uloqtirish va olib tashlash paytida barqarorlikni takomillashtiradi.

Sportchilarning mashg*ulot jarayonini optimal tarzda nazorat qilish
uchun ularning harakat, ko‘nikma, tayyorgarligini mustahkam teskari aloga
davri bilan bog‘lash zarur.

Sportchi va murabbiyning fikri: kurashchilar hamda murabbiylarning
muntazam  mulohazalari tuzilgan o‘quv  mashg‘ulot dasturining
samaradorligi to*g‘risida qimmatli tushunchalarni e’tirof etib beradi. BU
doimiy moslashishga imkon beradi va dasturning individual chtiyojlar
hamda rivojlanayotgan ishlash ma’lumotlariga mos kelishini ta’'minlaydi.

Ishlashni  taqqoslash: o‘quv mashg‘ulotlari va musobaqa
ma’lumotlari sinchkovlik bilan kuzatiladi va tahlil gilinadi. Operatsion

baholash orqali aniglangan magsadli sohalardagi taraqqiyot o°quV
68

e . . — e

dasturining samaradorligini aniglash uchun digqat bilan kuzatiladi.

Takroriy takomillashtirish: qayta aloga va ma’lumotlarni tahlil gilish
asosida operatsion baholash va keyingi mashg‘ulotlarni boshqarish tizimi
doimiy ravishda takomillashtiriladi. Bu sportchining rivojlanish yo‘lida
bo°lishini va rivojlanayotgan ehtiyojlar va raqobatbardosh faoliyatlarga
moslashishini ta’minlaydi.

Ma’lumotlarga asoslangan yondashuvning afzalliklari ushbu
ma’lumotlarga asoslangan mashg‘ulotni boshqarish yondashuvi bir nechta
majburiy afzalliklarni taqdim etadi:

Shaxsiy rivojlanish: o‘quv mashg‘ulot rejalari har bir kurashchining
noyob kuchli, zaif va raqiblarini hal gilish uchun sinchkovlik bilan
moslashtirilgan  bo‘lib, individual salohiyatni maksimal darajada
oshiradigan chinakam shaxsiy rivojlanish yo‘lini ta’minlaydi.

[shlashni optimallashtirish: magsadli texnik takomillashtirish,
Strategik  taktik rivojlanish hamda o‘ziga xoslikka asoslangan
muvofiglashtirishni kuchaytirishga e’tibor qaratish, kurash samaradorligini
sezilarli darajada oshirishga olib keladi. Sportchilar kurash gilamida yanada
Samarali va moslashuvchan bo‘lishadi.

Proaktiv raqobat ustunligi: raqib taktikasini oldindan bilish uning zaif
tomonlardan foydalanishga e’tibor qaratish orqgali sportchilar sezilarli
raqobatbardosh ustunlikka ecga bo‘lib, galaba qozonish imkoniyatlarini
oshiradilar,

Uzluksiz takomillashtirish madaniyati: aloga davrini uzluksiz
takomillashtirish madaniyatini rivojlantiradi, o‘quy dasturi sportchi bilan
birga rivojlanib, ularni to‘liq salohiyatiga erishishga undaydi.

Raqobat ta’sirini nazorat qilish ikki yo*nalishga ega:

-tayyorgarlik davrlarida musobagalar natijalarini nazorat qilish;

- raqobat faoliyati samaradorligini oIchash va baholash.

Musobaqa ko‘rsatkichlarni tezkor tahlil gilish orqali ma’lumotlarga
asoslangan o*quy mashg‘ulot nazoratining muhim ro‘lini ta 'kidlaydi. Ushbu
yondashuy murabbiylarni o°quv mashg‘ulot dasturlarini shaxsiylashtirish,
Kurash sohasida sportchilarning rivojlanishini optimallashtirish han'.tda sport
Kurashlarida raqobatbardoshlikni yaratish vositalari bilan ta’minlanadi.

SPortchilaming ko‘rsatayotgan natija tahlili ma'lumotlariga asoslangan va
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doimiy rivojlanayotgan yondashuvni qo‘llash orqali murabbiylar o'z
sportchilariga raqobatbardosh vaziyatda eng yuqori ko‘rsatkich va
ustunlikka erishish imkoniyatini berishlari mumkin.

Raqobat va mashgulot ta’sirini nazorat gilish. Raqobat ta’sirini
nazorat qilish ikki yo‘nalishga ega:

- tayyorgarlik davrlarida musobagalar natijalarini nazorat qilish;

- raqobat faoliyati samaradorligini o‘Ichash va baholash.

Musobagqa natijalarini nazorat qilish ma’lum bir (ko‘pincha bir yillik)
tayyorgarlik siklida musobaqalarda qatnashish samaradorligini baholashdan
iborat. Mashg‘ulot siklidagi ragobatbardosh faoliyat ko‘rsatkichlarining
dinamikasi ko‘pincha sportchining sport formasining holatini baholashga
imkon beradigan mezon sifatida ishlatiladi.

Raqobatbardosh faoliyat samaradorligini oflchash va baholash
zamonaviy o‘lchash hamda hisoblash texnikasini musobaqga faoliyatiga
ta’sir korsatadigan mashglar bilan musobaqa faoliyatining bir gancha turli
ko‘rsatkichlarini qayd etish uchun imkon yaratib beradi.

Kurash turlarida kurashchilarning gorizontal va vertikal harakat
komponentlari, tananing umumiy massa markazining tebranishlari. shu
bilan birga koordinatsion qobiliyatlarini texnik mahorat bilan mujassam
etish davrlarining turli bosqichlarida o‘z imkoniyatlarini mukammal
ko‘rsatib berishini ta’kidlab beradi. Sportchilarning barchasini ro“yxatdan
o‘tkazib, so‘ngra tahlil qilish, mashgulot dastur mezonlarining hamda
sportchilarning tayyorgarligini tavsiflovchi ko‘rsatkichlar bilan tagqoslash
murabbiy uchun imkonsiz vaziyatlardan biri bo‘lib golmoqdadir. Shu
tufayli, mashg ulot jarayonida raqobatbardosh mashqlarning ko*plab
ko‘rsatkichlaridan faqat informatsion ko‘rsatkichlarni tanlab olish lozim.
chunki ular nazorat paytida o‘lchanishi shart.

Mashg*ulot ta’sirini nazorat gilish kurashchi tomonidan bajariladigal
mashglar xususiyatlarining bellashuv jarayonidagi miqdoriy giymatlarini
muntazam ravishda gayd etishdan iboratdir. Xuddi shunday ko‘rsatkichlar
yuklamalarni boshqarish va rejalashtirish uchun ham ishlatiladi.

Yuklama hajmining asosiy ko‘rsatkichlari mashg‘ulot kunlarining
soni, mashg ulotlar soni, mashg‘ulot va musobaga faoliyatga sarflangan
vaqt oralig®ida ixtisoslashtirilgan mashgqlar sonini hisoblash joiz ekanligini
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ta’kidlaydi.

Yuklama intensivligining ko‘rsatkichlari vaqt o‘tishi bilan mashglar
konsentratsiyasi, tezlik hamda mashgqlar kuchining birligi hisobiga namoyon
bo*ladi.

Yuklamani nazorat qilish jarayonida ixtisoslashtirilgan mashqlar
hajmi umumlashtiriladi.

Intensivlik (quvvat) ning alohida zonalarida bajariladigan mashqlal:
hajmi; umumiy va maxsus jismoniy, texnik va taktik tayyorgarl‘ikpl
yaxshilashga qaratilgan mashqlar hajmi mikrosikllarda, oylik va 3{1[!15
siklda bajariladigan tiklanish xarakteridagi mashglar hajmi ekanllgmt
ko‘rsatadi. Mazkur qayd etilgan ko‘rsatkichlarni sport ko‘rsatkich['fu't
dinamikasi bilan tagqoslash murabbiyga mashg‘ulot yuklamalarining ayrln*.r
turlari  o‘rtasidagi  ogilona munosabatlarni, ularning eng )’U_(Im'f
ko‘rsatkichlaridan keyin yuqori natijalarga erishish vaqtini, rnﬂ_S}‘lg‘Ul‘f’l
yuklamarini yuqori sport natijalariga kech o‘zgartirish davrini aniqlashga
imkon beradj, w

Kurash sohasida sportchilarning tayyorgarlik holatini nazorz'lt C]llllSh
sportchilarning ~ jismoniy,  texnik-taktik  hamda koord‘lnatsm:}
qobiliyatlarining tayyorgarlik holatini baholash sinov mashg ‘ulotlari

Paytida yoki bo‘lmasa musobaqa jarayonida amalga oshiril.ism bilan
namoyon bo‘ladi, Shu bilan birga quyidagilarni ta’minlab o‘tadi:
- maxsus jismoniy tayyorgarlikni baholash;
- texnik a takti orgarlikni baholash; :
exnik hamda taktik tayyorg P

- raqobatbardosh faoliyatda psixologik holat hamda xatti-h
t0°g'ri baholash.

Sog‘ligni saqlash holatini va asosiy lauplan Jashy
qoida tariqasida, fiziologiya, biokimyo va sport tibbiyol s?llilas(.;_dag:
Mutaxassislar tomonidan tibbiy-biologik usullar bilan amalga os_hlrl a |..
ash asosiy jismoniy fazilatlar

funksional tizimlarini baholash,

Maxsus jismoniy tayyorgarlikni bahol ; ili
darajasin indididual ]:ahojgshgan iboratdir: kuch, tezlik, chidamlilik va
moslashuvchanlik.

Shu bilan birga, asosiy e’tibor mazkur sport int
Jismoniy fazilatlarga yoki ushbu umumlashtirilgan tus
etuvehi individual qobiliyatlarga qaratiladi.

izomi uchun yetakchi
hunchalarni tashkil
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Texnik tayyorgarlikni baholash. Texnik tayyorgarlikni nazorat qilish
ragobatbardosh mashg‘ulot mashqlarini bajarishda sportchining harakatlari
texnikasining miqdoriy hamda sifat jihatlarini baholashdan iborat.

Sport uskunalari vizual va instrumental ravishda nazorat qilinadi.
Sportchining texnik mahorat mezonlari texnika hajmi, texnikaning ko‘p
qirraliligi va samaradorligi hisoblanadi.

Uskunalar hajmi sportchining mashg‘ulotlar jarayonida hamda
musobagqalarda bajaradigan harakatlarining umumiy soni bilan belgilanadi.
Bu esa 0°z navbatida harakatlarni hisoblash orqali boshqariladi.

Texnikaning ko‘p qirraligi kurashchiga tegishli bo‘lgan hamda ularni
rzfqobatbardosh faoliyatda ishlatadigan texnik-taktik vosita harakatlarining
Xilma-xilligi darajasi bilan aniglanadi. Kurashchilar turli xil harakatlar
sonini, o°ng va chap tomonlarda, hujum va himoya harakatlarida hamda
boshqa raqiblarda bajarilgan usullarning nisbatlarining nazoratini
ta’minlaydilar.

- Texnikaning ilg‘or samaradorligi hamda uning individual optimal
variantga yaqinlik darajasi bilan aniq belgilab boriladi. Samarali texnika -
bu ma’lum bir harakatda maksimal darajada mumkin bo‘lgan natijaga
erishishni ta’minlaydigan usullardan biri bo‘lib hisoblanavermaydi.

Sport natijalari sportchilar uchun o‘ta muhim, ammo texnika
samaradorligining yagona mezoni bo‘lib hisoblanavermas. Kurash turlarida
sportchilar texnikasining samaradorligini baholash usullari sportchining
motor salohiyatini ro‘yobga chiqarishga asoslanadi hamda ularning texnik
bilim ko*nikmalarining samarali takomillashuviga imkon yaratadi.

Siklik sport turlarida ayniqsa sport kurashlarida texnik samaradorlik
ko_‘rsatkichlari juda muhimdir. Chunki - texnik mahorat darajasining kuch
miqdori, kurashchilarning sport natijalarini ko‘rsatkich birligiga shu bila
bir-ga, Jismoniy harakatlar o'rtasidagi teskari proporsional b(}g‘liq]ik]arni
aniglashga yordam beradi.

Taktik tayyorgarlikni baholash.

Spt_)rtchilarning taktik tayyorgarligini nazorat qilish musobaqalarda
muva!ffaqu,.ratga erishishga  qaratilgan  texnik-taktik harakatlarining
koordinatsion qobiliyat bilan magsadga muvofigligini baholashdan

iboratdir. Ushbu taktik fikrlash. taktik harakatlar (taktik texnikalar hajmi,
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ularning ko‘p girraliligi va foydalanish samaradorligi) ustidan Jiddiy
nazoratni ta’minlab beradi.

Odatda, har ganday sportchining taktik tayyorgarligini individual
yoki visual nazorat gilish ragobat faolligini tahlil gilish bilan birga
uyg unlashishni beradi.

Sport mashg*ulotlari paytida murabbiy tomonidan olib boriladigan
mashg‘ulot jarayonlari hamda musobaga faoliyatida texnik-taktik harakatlar
va koordinatsion qobiliyatlarning namoyon bo‘lishini va urinishlarning
sonini hisobi ham olib borilishi lozim. Chunki sport mashg ulotlarida
samarali hisob-kitob tizimi muhim ahamiyatga ega hisoblanadi. Sport
tayyorgarligi  ko‘rsatkichlarini  hisobga  olish murabbiyga  sport
mashg‘ulotlari jarayonini amalga oshirish vositalari, usullari, uslublari
hamda shakllarini tanlash va ulardan foydalanishning to‘g‘riligini
tekshirish, sport mahoratini oshirishning yanada samarali usullarini aniglash
uchun har ganday vaziyatda o'z  imkonini beradi. Bu esa, bizga
kurashchilarning tayyorgarligining  turli jihatlarini, sport natijalari
dinamikasini, jismoniy rivojlanishini. sog‘ligiini va boshqa holatlarni
kuzatish imkonini berib keladi. Murabbiyning olib borilgan natijalari va
ularning hisobini inobatga olib, ma’lumotlarini tahlil gilish nafagat nazorat
qilish, balki 0*quv mashg‘ulot jarayoniga hamda o*quv-yig‘in dasturlarini
faol olib borish va uni samarali takomillashtirish imkonini yaratib beradi.
Bunday vaziyatlarda o‘quv-mashg ulot jarayonining barcha jihatlarini,
elementlarini hisobga olish joiz.

Kurashda raqobat faolligini operatiy tahlil gilish: ‘

Mazkur kurash sohasida musobaqa faoliyatining ishning asosiy
maqgsadidan biri kurashdagi raqobat faolligini o‘rganishda namoymf
bo*ladigan hamda shu asosida shakllantiriladigan modellashtirish turlarini
intensiv tarzda tizimlashtirishdan iboratdir. Ushbu magsadga erishish uchun
quyidagi usullardan foydalaniladi: .

Ragobat bellashuvlarining video tahlili: Ushbu usul haqiqiy
musobaqalarda sportchilarning harakatlarini o‘rganish, ularning texnikasi,
taktikasini tezkor tahlil qilish imkonini beradi. )

Mutaxassislar tajribasini o°rganish va o‘rganilgan tajribalarni

umumlashtirish: Tadgiqotchilar kurash turlarida muvaffagiyatli xulq-atvor
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;?::::?;?:;E;;:;::E:]Sizol;c:;un .mur'abbi'yyaxi' f_lan}dfz mala‘kaii sportchilarning
U ga olish kerakligini ta’kidlaydilar.

leu_n.ii tahlil-sintez:  Bunday usul musobaqa  faoliyatini
modellashtirishda qo*llanilishi mumkin bo‘lgan umumiy qonuniyatlar va
tamoyillarni aniglash imkonini beradj. :

'Sport kurashlarida xususan sportchilarning musobaqa faoliyatini
operativ tahlil gilishda kurashchilar uchun modellashtirishning mazkur
turlarini ko‘rib chiqishni ta’kidlaydi:

Malakali kurashchilarning modellashtirish modellari: Tadgiqotchilar
tomonidan  muvaffagiyatli  natijalarga  erishgan  sportchilarning
Xususiyatlarini tahlil gilish asosida boshga sportchilarda shunga o‘xshash
natijalariga erishishda yordam beradigan modellarni yaratish imkoniyati
kengaydi.

Ragobat faolligi rivojlanishini bashoratli modellashtirish: mazkur
turdagi modellashtirish  kurashchilarning hozirgi faoliyati hamda
tendensiyalari asosida kelajakdagi muvaffaqgiyatlarni bashorat qilish
imkoniyatini beradi.

Hakamlarni modellashtirish: tadqiqotchilar musobaqalar davomida
hakamlarga obyektiv qarorlar gabul gilishda yordam berish uchun
modellarni ishlab chigishmoqda.

Kompyuter dasturlari yordamida modellashtirish hozirgi zamon
texnologiyalar ma’lumotlarni tahlil qilish hamda sportchi!arning
mashgtulotlarini optimallashtirishga yordam beradigan Kkompyuter
modellarini yaratish imkonini beradi.

Kurash sport turlarida sportchilarning - harakatlari .
koordinatsion qobiliyatlarini tahlil gilishda raqobatbardosh faoliyatn!
tushunish va optimallashtirishga yordam beradigan turli usullardan
foydalanish magsadga muvofiqdir.

Biomexanik tahlil: ushbu usul kurashchilarning harakatiarit’
mexanika nuqtai nazaridan o‘rganishga imkon beradi. Tadgiqotchilar 42Ys!
harakatlar eng samarali ekanligini tushunish uchun kuchlar, burchaklar
tezliklar va boshqa parametrlarni tahlil giladilar.

Fiziologik ko‘rsatkichlarni tahlil qilishda esa, puls, nafas ©
metabolizm hamda laktat darajasi kabi fiziologik parametrlami o’Ich
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tananing raqobat paytida kuchli yuklamalarga qanday munosabatda
bo‘lishini tushunishga imkon beradi.

Psixologik tahlil: tadgiqotchilar raqobat faoliyatining stress,
motivatsiya, konsentratsiya hamda o‘ziga bo‘lgan ishonch kabi psixologik
jihatlarini tubdan o‘rganib chigmogqdalar. Bu esa o°z navbatida samarali
ishlash strategiyasini yaratishga yordam beradi.

Kompyuter dasturlari yordamida ma’lumotlarni tahlil qilish: hozirgi
innovatsion zamonaviy texnologiyalar bilan birga Kkatta hajmdagi
ma’lumotlarni, masalan, musobagalarning natijalari, statistika va o‘quv
mashg-ulot ko‘rsatkichlarini qayta ishlashga imkoniyat beradi. Bunday
holatlar magshlarni to*g‘riligini aniglashga va kurashchilarni tayyorlashni
optimallashtirishga imkon boricha xizmat giladi.

Qiyosiy tahlil: turli kurash sohalarida sportchilarning natijalarini
taqqoslash kuchli hamda zaif tomonlarini aniqlash orqali gaysi jihatlarni
yaxshilash kerakligini aniglash imkoniyatini yaratib beradi.

Mazkur kurash usullarining barchasi Kkurash turlaridagi sport
musobaqa faoliyatini chuqurroq anglashga hamda sportchilarni tayyorlash
samaradorligini oshirishga zamin yaratadi.

Hozirgi sport amaliyotida sport kurashidagi musobaqa faoliyatini
optimallashtirish uchun sportchilarni tayyorlashni yaxshilashga yordam
beradigan bir nechta modellashtirish usullari ham mavjud.

Muvaffagiyatli kurashchini modellashtirish: ushbu  usul
Sportchining texnikasi, jismoniy tayyorgarligi hamda taktik ko nikmasini
hisobga olgan holda ideal kurashchining modelini yaratishga imkon
Yaratadi. Mazkur modelni tahlil gilish orqali murabbiylar 0°z
Sportehilarining zaif tomonlarini aniglashlari hamda ularni yaxshilash
uchun moslashtirilgan rejalarni chuqur ishlab chiqishlari mumkin. :

Raqobatbardosh faoliyatni rivojlantirishni bashorfath
Modellashtirish: ushbu usul kurashchining kelajakdagi yutuqlarini uning
hozirgi ko‘rsatkichlari asosida bashorat qilishga imkon beradi. Murabbiylar
Ushbu ma’fumotdan o‘quv dasturlari va strategiyalarini tuzish uchun
foydalanisharj mumKkin.

Muayyan musobagqalarda qatnashadigan
faqobatbardosh tayyorgarligini modellashtirishni

ayrim sportchilarning

inobatga olgan holda
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ularning morfo-fiziologik xususiyatlarini inobatga olish hamda baholash,
Jismoniy fazilatlarini intensiv tarzda taktik va texnik harakatlarini
takomillashuvi asosida kurashchilarning individual psixologik tayyorgarlik
Jihatlarini musobaqa faoliyatidan oldin chuqur o‘rganishni tadbiq etadi.

Muvaffaqgiyatli  kurashchining modelini va raqobatbardosh
tayyorgarlikni taqqoslash asosida keyingi tayyorgarlikni sozlash mumkin.

Hakamlikni modellashtirish: sport kurashida hakamlar muhim rol
o‘ynaydi. Hakamlikni modellashtirish murabbiylar va kurashchilarga qaysi
harakatlar ijobiy va qaysi' biri salbiy baholanishini tushunishga yordam
beradi. Bu muarabbiy-sportchilar uchun musobaqga paytida taktikani
moslashtirishga imkon beradi.

Kompyuter dasturlari yordamida modellashtirish: zamonavi}f
texnologiyalar raqobatbardosh faoliyatning kompyuter modellarini
yaratishga imkon beradi. Bu harakatlarni modellashtirish, taktika yoki hatto
virtual musobaqalar bo‘lishi mumkin. Bunday vositalar murabbiylar va
kurashchilarga 0°z mahoratini yanada samarali tahlil qilish va yaxshilashga
yordam beradi. ' W

Umuman olganda, modellashtirish raqobatbardosh faoliyat tizimlnf
tadqiq qilishning istigbolli usuli bo‘lib, kurashchilarni tayyorlashn!
optimallashtirishga va yaxshi natijalarga erishishga yordam beradi. :

Musobaga faoliyatini tezkor baholash: musobagalar sportchilarning
faoliyatini sinash va yaxshilash uchun muhim vositadir. I\/Iusob":l_fla
faoliyatini tezkor baholash ushbu musobaqalarda sportchilarning texnlkf
taktik va muvofiglashtirish qobiliyatlarini kuzatish hamda tahlil gilish orgﬂlf
amalga oshiriladi. Ushbu baholash murabbiylarga sportchilarning kuchli Vﬂ
zaif tomonlarini aniqlashga hamda tegishli mashg ulotlar strategiyasin!
ishlab chigishga yordam beradi. ’

Musobaga faoliyatini tezkor baholash asosida sportchilarning texnik-
taktik va koordinatsion tayyorgarligini nazorat gilish uslublari: o

Texnik-taktik tayyorgarlikni nazorat gilish: musobaqga faoliyati™
tezkor baholash sportchilarning texnik va taktik tayyorgarligini ﬂa?-‘.’raf
gilishda muhim rol o‘ynaydi. Ushbu nazorat jarayonida e’tiborga olinish!
kerak bo*lgan ba’zi mulohazalar: y

Musobaga natijalarini tahlil qilish: musobaqadagi natijalarn!
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baholashda sportchilarning texnik mahoratiga, taktik qarctriariga va
muvofiglashtirishiga rioya gilish magsadga muvofigdir. Q:_ly_SIlsoh‘aIarda‘
kuchli ekanligini va qaysi sohalarda yaxshilanishga muhtojligini aniglashi
joizdir. _

Magsadni belgilash: sportchilarni tahlil qilish asosida .sportchllz_ir
bilan aniq magsadlarni belgilab olish kerak, chunki ularning ?‘e—xmkt
mahoratini oshirish, taktik xabardorligini oshirish yoki muvofiglashtirishni
kuchaytirish kabi magsadlarni belgilashi mumkin.

O*quv dasturini loyihalash: belgilangan magqsadlarga lm}vof'!q
sportchilar uchun moslashtirilgan o‘quv dasturini yaratish. "Ivexnlk.
tadgiqotlar, taktik harakatlar va muvofiqlashtirish mashgqlari kabi turli
komponentlarni 0°z ichiga olgan dastur tayyorlash lozim. i ' .

Jarayonni kuzatish: o‘quv dasturining samaracim'lig;m‘kuzal;sh
uchun sportchilarning yutuglarini muntazam ravishda baholab borish ke.r?k.
Texnik  ko‘nikmalarni rivojlantirish, taktik qarorlar.ni qat.)ul .'Z]||"-‘-|f
qobiliyatidagi yutuglar va muvofiglashtirishni kuchay‘rinsh kab.u omlllar‘m
hisobga olgan holda sportchilarning ish faoliyatini kuzatishda aniq
magsadga erishiladi. AR

q Rgaqobatbardesh faoliyatni tezkor baholash aso-sicl:la_ sportc]n]an.m;_n‘:;
texnik-taktik va koordinatsion qobiliyati tayyorgarligini nazorat C|ll :.51
0°quv mashg*ulot jarayonining samaradorligini _arliglasl? uchun.]m;ii;:
vositadir. Bu murabbiylar va sportchilarga yaxshllams.hm t:_ﬂ_ablql a iin
Kuchli sohalarni aniglash imkonini beradi. Bu ).rcrda ishlatilishi mun
bo‘lgan operativ baholashning ba’zi usullari mavjud: A

Video tahlil: keyingi tahlil uchun raqobatbardosh be :1: AT
yozib olish sportchilarning texnikasi, taktikasi va mt’woﬁql:alsS ::rtchi[a,-
baholashning eng samarali usullaridan biridir. M!Jra'bblb’]a" Vla!' pva g
birgalikda videolarni tomosha gilishlari, rac_[rbm_ng_ .!it:C': Ichiqish]ari
tomonlarini aniqlashlari va takomillashtirish rejalarini ishia
mumkin.

i i urabbiylar
Fikr-mulohaza: musobaqa dayomida va undan keyin m y

e ; akatlarni
sportchilarga texnik va taktik garorlarini kuzatn;h !Ta:ndadi:;ar h
muvofiglashtirish asosida tezkor fikr-mulohazalarni  taq
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tuzatish choralarini ko‘rishga katta yordam beradi.

Smndi::i:::; 1.::]:][[1;:5}:1]1:{[ic?b'c;qu.a.;iavo_mida s¥atistzk ma’lum?tlarni_ to“plash
- ma’[umg[el'm.ka qlm.mal.h {na lumotlarni taqdu.n et'ishi
s u;iniSh]arS }fn_a E_llajrfu baJat:15h Llc-hun muvaffamjva}I{ va
sk kg‘rsa;kich]ami tom‘nh lffk’!lk yechlnﬂarnlng samaradm:]lgml va

. ahlil gilish mumkin. Bu murabbiylar va
sportchilarga yaxshilanishi kerak bo®lgan joylarni aniglashga imkon beradi.

_ Jismoniy ko°rsatkichlarni sinash: tezlik, moslashuvchanlik, kuch va
chidamlilik kabi sportchilarning jismoniy tayyorgarligini takomillashtirish
operativ baholashning muhim gismidir. Bunday testlarning natijalari
murabbiylarga jismoniy tayyorgarlik hamda sportchilarning texnik-taktik
samaradorligiga ijobiy ta’sir qilish imkonini beradi.

Raqobat statistikasi: galabalar, mag‘lubiyatlar, ochkolar, gilamda
o'tkaziladigan vaqt va boshqa omillar kabi raqobatbardosh faoliyat
statistikasini tahlil gilish  sportchilarning  texnik-taktik V2
muvofiqglashtiruvchi tayyorgarligi samaradorligini aniqlashga yordam
beradi. Shuningdek, sportchilarning chiqishidagi tendensiyalar tahlilini
aniglashga yordam beradi.

Raqobat faolligini tezkor baholash asosida sportchilarning texnik.
taktik va muvofiqlashtiruvchi tayyorgarligini samarali nazorat gilish uchun
quyidagilar tavsiya etiladi:

Musobaqa videolarini tahlil qilish: haqiqiy hayot sharoitida
kurashchilarning faoliyatini tahlil qilish uchun musobaqa videolaridan
foydalanish  kerak.  Kurashchilarning  texnik-taktik harakatlarini
koordinatsion qobiliyatlar har qanday vaziyatda baholab bera oladi. B esd
kurashchining kuchli hamda zaif tomonlarini ko‘rsatib beradi.

Kurashchilarning  muvaffagiyatini  tezda  baholash
musobaqalar natijalarini kuzatib borish bilan bir gatorda kechayotgar
bellashuvlarni sintez gilish sportchilarning jismoniy tayyorgarligi hamda
texnik-taktik harakatlarini bir biri bilan o*zaro takomillashuvini birlashtfl‘“?
ko‘ra olish mumkin. Sportchilarning qaysi harakatlar g-alaba yoki
mag*lubiyatga olib kelganligini tahlil gila bila olish lozim. Bu mashg ulot
rejalari va taktikasini tuzatishga yordam beradi.

Biometrik ma’lumotlardan foydalanish: zamonaviy texnologiyalar

uchun
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sportchilarning jismoniy tayyorgarligi (masalan, yurak urishi tezligi,
kislorod darajasi, harakat tezligi) hagida ma’lumotlarni to‘plash imkonini
beradi. taktik - harakatlarni qanchalik samarali
bajarayotganini anigqlash uchun ushbu ma’lumotlarni tahlil qilish
kurashchining jismoniy tayyorgarligi hamda musobaga faoliyatiga ijobiy

Sportchi  texnik-

ta’sir ko‘rsatadi.

Raqobat faoliyatini modellashtirish: Turli parametrlarni (masalan,
jismoniy tayyorgarlik. taktika, muvofiglashtirish) hisobga oladigan raqobat
faoliyatining kompyuter modellarini yaratish. Bu natijalarni bashorat gilish
va kurashchilarning tayyorgarligini optimallashtirishga yordam beradi.

Individual yondashuv: har bir sportchining individual xususiyatlarini
hisobga olgan holda ularning harakatlarini musobagqa faoliyatida tahlil gilish
magsadga muvofiqdir. Ba’zi kurashchilar ko®proq texnik nazoratga,
boshqalari esa ko*proq taktik mahoratga muhtoj bo*lishi mumkin.

To‘plangan ma’lumotlarni tezda sintezlash hamda sportchilarning
tayyorgarligini takomillashtirish choralarini ishlab chigish muhimdir. Bu
esa 0‘z navbatida kurashchilarga musobagalarda yaxshi natijalarga
erishishiga yordam beradi.

O‘quv mashg‘ulot jarayonining rivojlanishi
doimiy ravishda kuzatib borish uchun ragobatbardosh faoliyatni tezkor
baholash muntazam ravishda amalga oshirilishi kerak. U murabbiylar va

sportchilarga musobagalarda maksimal samaradorlikka erishish uchun
texnik-taktik hamda muvofiqlashtirish

ardor garorlar gabul gilishda

va samaradorligini

0°quv dasturini sozlash va
tayyorgarligini yaxshilash bo‘yicha xab
yordam beradi.
§ 2.3. Zamonaviy tahliliy
kurashida sportchilarning texnik-
tayyorgarligi va bog‘ligligi oy
Sportchilarning texnik, taktik va koordinatsion tayyor_gaf"ll.gmmg
zamonaviy analitik o°lchash vositalaridan foydalanishga bog'ligligi Spelrt
tayyorgarligi sohasidagi tadgiqotlarning dolzarb mayzusidir. Zam_onayl?x
analitik o*lchash texnologiyalari sportchilarning fexnikasi va taktlkasn"l_l,
shuningdek, ularning muvofiglashtirish qobiliyatiarini anigroq va obyektiy
baholash va tahlil gilish imkonini beradi.

o‘lchov uskunalari yordamida sport
taktik hamda koordinatsion
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Sp‘ortchilarning texnik, taktik va koordinatsion tayyorgarligiga
zam.ona\lzly analitik o°lchash vositalaridan foydalanishning ta’sirini
quyidagicha ajratib ko*rsatish mumkin:

Harakat texnikasi tahlilini takomillashtirish: zamonaviy analitik
o‘lcha‘sh texnologiyalari sportchilarning harakat parametrlarini batafsilroq
va aniqroq o‘lchash va tahlil gilish imkonini beradi. Bu murabbiylar va
sportchilarga harakat texnikasidagi xato va kamchiliklarni aniglash,
shuningdek. individual tuzatish dasturlarini ishlab chiqish imkonini beradi.

Taktik  mashg ulotlarni  optimallashtirish:  analitik  o‘lchash
texnologiyasi real vaqt rejimida sportchilarning taktik garorlarini tahlil
qilish imkonini beradi. Bu murabbiylar va sportchilarga ragobat yoki
musobaqa taktikasini optimallashtirish va yaxshi natijalarga erishish uchun
strategiyalarni ishlab chigishda yordam beradi.

Yaxshilangan muvofiglashtirish qobiliyatlari: zamonaviy analitik
o‘lchash texnologiyalari sportchilarning muvofiqlashtirish qobiliyatlarini
aniqroq o°‘lchash va tahlil qilish imkonini beradi. Bu harakatni
muvofiglashtirishning zaif tomonlarini aniglashga va ularni yaxshilash
uchun maxsus o‘quv mashg‘ulot dasturlarini ishlab chigishga imkon beradi.

Sportchilarning sport mashg‘ulotlarida zamonaviy analitik o‘lchov
vositalaridan  foydalanishi texnik-taktik ko‘nikmalariﬂif
muvofiglashtirish qgobiliyatlarini yanada samarali rivojlantirish imkonin_r
bermogqda. Bu sport natijalari sifatini oshirish va sportda yangi marralarni
zabt etishga xizmat gilmoqda.

Sportchilarning sport mashgulotlarida zamonaviy analitik o‘lchov
texnologiyasining afzalliklari: :

O‘Ichovlarning aniqligi: zamonaviy analitik o‘lchash texnologi}’_asl
sportchilarning fiziologik va biomexanik parametrlarini o‘lchashning
yugori anigligini ta’minlaydi. Bu murabbiylar va ilmiy mutaxassis!argff
mashg ulotlar va musobagqalar paytida sportchining tanasining ishlash!
to‘g risida aniqroq ma’lumotlarni olish imkonini beradi. :

Obyektivlik: analitik o‘Ichash usullaridan foydalanish sportchinin®
jismoniy tayyorgarligi va rivojlanishi haqida obyektiv ma’ lumotlarni berad!:
Bu esa, murabbiylar va sportchilarga mashg‘ulotlar natijalarini to‘g'riroq
baholashga va mashg ‘ulotlar dasturini tuzatish bo*yicha qaror qabul qilishea
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zamin yaratib beradi.

Monitoring va tahlil: zamonaviy analitik o‘lchash texnologiyasi
yurak urish tezligi, tezlik. kuch, moslashuvchanlik va boshqalar kabi sport
mashg‘ulotlarining turli parametrlarini doimiy ravishda kuzatib borish va
tahlil gilish imkonini beradi. Bu zaif tomonlar va yuzaga kelishi mumkin
bo‘lgan muammolarni aniglashga, shuningdek, o‘quv mashgulot
jarayonlarini optimallashtirishga yordam beradi.

Mashg*ulotlarni individuallashtirish:
texnologiyasi har bir kurashchi uchun o’quv mashg ulot dasturlarini
individual ravishda qo‘llash imkonini beradi. Bunda kurashchilarning
individual xususiyatlari hamda ehtiyojlarini inobatga olgan tarzda optimal
yuklamalarni hamda mashg®ulotlarning intensivligini shu bilan bir qatorda
tiklanish davrlarini aniglash imkonini yaratib beradi.

Texnika va texnik ko‘nikmalarni takomillashtirish: analitik o® [chash
texnologiyasi sportchilarning texnikasi va texnik mahoratini tahlil gilish va
yaxshilash imkonini beradi. Maxsus sensorlar va tizimlar yordamida
murabbiylar harakatlar, burchaklar, kuch va boshqa parametrlar to°g‘risida
ma’lumotlarni olishlari mumkin, bu esa texnikadagi xato va kamchiliklarni

aniglashga hamda ularni tuzatishga yordam beradi [37: 19-39-b].
yordam: analitik
arining yutuglarini real

Zamonaviy o‘lchash

Motivatsiya va  psixologik o‘lchash

texnologiyasidan foydalanish sportchilarga o'zl -
vaqtda ko‘rish imkonini beradi. Bu kuchli motivator bo*lib xizmat qi]lis-hi va
Sportchilarning magsadlariga erishish uchun yuqori motivatsiya .q1llshg,ef
yordam beradi. Bundan tashqari, analitik usullardan sportchining ishonchi
va konsentratsiyasini oshirishga qaratilgan psixologik yordamdan ham
mashg‘ulotlarni ta’minlash uchun foydalanish mumKin.
Zamonaviy analitik oflchash texnologiyasi:
Zamonayviy tahlil usullari sportchilarning hara
bilan organish imkonini beradi.
Muvofiglashtirish, kuch, tezlik va bos
texnika va taktikani optimallashtirishga yordam beradi.
Muvofiqlashtirish va texnik mahorat:
Erkin kurash, yunon-rum Kurashi hamda
turlari harakatlarini yaxshi muvofiglashtirishni talab qiladi.

katlarini yuqori anighk

hqa parametrlarni o‘lchash

boshqa murakkab kurash
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Muvofiglashtirish qobiliyatining mavjudligi mashg*ulot vaqtiga va
sportchining psixo-emotsional holatiga ta’sir giladi.

Ixtiyoriy tarbiyaning ahamiyati:

Muvaffaqiyatli texnik va taktik tayyorgarlik uchun qat’iyat, jasorat
va chidamlilik zarur.

Muvaffagiyatsizlik qobiliyatning yetishmasligini anglatmaydi, balki
xatolarni qidirish va yaxshilashni rag*batlantiradi.

Demak, kurashda yuksak mahoratga erishishda texnik-taktik
tayyorgarlik asosiy omil hisoblanadi. Zamonaviy tahlil usullari texnika va
taktikani optimallashtirishga yordam beradi va kuchli irodali mashg‘ulotlar
ajoyib sportchilarni yaratadi. Zamonaviy analitik o‘Ichash texnologiyasidan
foydalanish sportchilar va murabbiylarga mashg ulotlar samaradorligini
obyektiv baholashga yordam beradi.

Masalan, harakatni kuzatish tizimlari texnik parametriarni
burchaklarni. tezliklarni, kuchlarni miqdoriy o‘lchash imkonini beradi.

Fitnes-trekerlardan foydalanish yurak urish tezligi, mashqlar va
tiklanish ko‘rsatkichlarini kuzatishi mumkin. Bu esa kurashchilal'ga.
mashgulot rejimini optimallashtirish va ortiqcha mashg‘ulotlarning oldini
olish imkonini beradi.

Mashg‘ulotlar va musobaqalarning video tahlili texnik va taktik
tayyorgarlik hagida qimmatli ma’lumotlarni beradi, chunki sportchilarning
xato hamda zaif harakatl qobiliyatlarini aniglab, taqqoslash mumKkin.

Bunday ma’lumotlar kurashchilarning individual xususiyatlari bilan
integratsiyalash, sportchilar rivojlanishining barcha tomonlarini hisob_gz1
olgan holda shaxsiylashtirilgan o‘quv mashg‘ulot dasturlarini ishlab chigish
imkonini beradi. By

Kurash turlarida texnik-taktik hamda koordinatsiya mashg“UIOt[anm
qo‘llab-quvvatlash uchun hozirgi zamonaviy o°lchash texnologi}’a[aridan
foydalanishga doir qo*shimcha fikrlar ham mavjud.

Harakatni suratga olish tizimlari qo‘shma burchaklar, tezliklar,
tezlashuvlar va texnikalar davomida mushaklarning faolligi kabi omillar
haqida keng qamrovli biomexanik ma’lumotlarni taqdim etishi mumkin. BY
murabbiylarga sportchining harakat samaradorligi, nosimmetrikliklar ¥&

_ jar@haﬂar'-xavﬁnirmiqdoriy baholash imkonini beradi. Vagqt o*tishi bilan bir
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xil harakatlarni yozib olish yaxshilanishlarni obyektiv baholash imkonini
beradi.

EMG datchiklari kabi tagiladigan qurilmalar jonli mashglar va kurash
paytida sportchining butun tanasidagi mushaklar yuklamasini Kkuzatishi
mumkin. Bu mashglar paytida ba’zi mushak guruhlari ortiqcha yoki kam
ishlatilishi mumkinligini aniqlash imkonini beradi. Bundan tashqari,
kelajakda charchog yoki shikastlanishga olib kelishi mumkin bo*lgan
kompensatsiya mexanizmlarini aniqlaydi.

Kuchli oyoq bosim reaksiyasi kuchlarini tahlil qgilish, og‘irlik
tagsimoti va oyoq harakati, tushirish va ushlab turish paytida bosimni
aniglash uchun foydalidir. Bu sohalardagi nomutanosiblik chidamlilikni,
energiya ishlab chiqarishni yoki raqibni nazorat gilish qobiliyatini buzishi
mumkin. Ushbu vositalardan olingan ma’lumotlar tuzatish mashqlari uchun
qo‘llanma bo‘lib xizmat qiladi.

Sensor ma’lumotlar bilan to®ldirilgan video, bir nechta burchaklardan
murakkab ishlashni tahlil gilish imkonini beradi. Biomexanik o‘lchovlarni
vaqt, sozlash va pozitsion afzalliklar kabi taktik omillar bilan birlashtirish
oddiy kuzatishdan tashgariga chigadigan fikr-mulohazalarni beradi. B.u
kuchli va zaif tomonlarning ishonchlilik darajasini yaratishga imkon beradi.

Uzoq vaqt davomida ma’lumotlarni to‘plash va tahlil q_ilisill
taraqqiyotni baholashga va jarohatdan keyin mashg ulotlarga qaytllshm
oddiy kuzatishdan ko‘ra obyektiv o‘lchanadigan usullarda kuzatlsh_ga‘
yordam beradi. Bu optimal, shaxsiylashtirilgan o"quy mashg‘ulot dasturini
ishlab chiqish va o‘zgartirishni osonlashtiradi.

Umuman olganda, zamonaviy texnologiyalardan la:aliss
sportchilarning texnik-taktik harakatlarini va muvofiglashtirish gobiliyatini
optimallashtirish uchun foydali qo‘shimcha bo*lishi mumkin.

Kurash mashg’ulotlarini qo‘llab-quvvatlash uchun te
foydalanish bo‘yicha ba’zi qo‘shimcha maslahatlar:

Tagiladigan sensorlar va kameralar masofad?n _
imkonini beradi, shuning uchun sportchilar mustaqil ravishda mashfi
qilishlari mumkin, ammo baribir murabbiy olishlari kerak. Bu mustaqil
ta’limni kuchaytiradi va rag‘batlantiradi.

Ma’lumotlar yig‘ish platformalari

foydalanish
xnologiyadan

turib kuzatish

natijalarni har tomonlama tahlil
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qilish uchun turli manbalardan olingan ma’lumotlarni birlashtiradi.
Biomexanik, fiziologik va taktik ko‘rsatkichlarning kombinatsiyasi yaxlit
ko‘rinishni beradi.

Sportchilarni o‘rganish algoritmlari mashqlarni aniqlashi, individual
ishlashni me’yorlar bilan solishtirishi va natijalarni bashorat qilishi
mumkin. Bu dalillarga asoslanib, magsadlarni xolisona belgilash vaqt
o‘tishi bilan taraqqiyotni kuzatish imkonini beradi.

Simulyatsiya va virtual haqigat texnologiyalari oxir-oqibat virtual
bellashuvni  faollashtirishi  mumkin.  Sensorli  fikr-mulohazalar
kurashchilarga qiyin ragobat vaqti mashq qilishda yordam beradi va
Jarohatlar xavfisiz real qarshilikni his qiladi.

Genetik va fenotipik ma’lumotlar, ishlash ko‘rsatkichlari bilan.
birgalikda, individual sportchilarning optimal mashg‘ulot javoblarin!
yoritishi mumkin. Bu yanada shaxsiylashtirilgan dasturlash uchun yo'l
ochadi. ;

Mashgulot davomida kiyiladigan real vaqtda qayta aloqa Cl“"”ma_zar!
sportchilarning shakli ideal raqiblardan chetga chigganda Ogoma“tinsm
mumkin. ;

Axborotli rozilik bilan jamoat mulki bo‘lgan ma’lumotlar
almashish ilmiy hamjamiyatga tahlilni yaxshilashga normalar, mezonlar Va
bashoratli modellarni yaxshilash uchun katta ma’lumotlar to‘plamif!
yaratishga yordam beradi.

Bu kurash bo‘yicha mashg‘ulotlar paradigmalarida texnologiyadd
foydalanishning kelajakdagi imkoniyatlarini ko‘rsatishga yordam bﬂfﬂd_"
Ushbu soha tez rivojlanmoqda. shuning uchun bir vagtlar istiqgbolli bo*lib
tuyulgan ko°plab ilovalar standart vositalarga aylanishi mumkin. :

Zamonaviy analitik o‘lchash tizimlari sportchilarning quy icagt
biomexanik xususiyatlarini aniqlash va tahlil gilish imkonini beradi:

Massa markazi va uning harakati: video tahlil tizimlari, i"erflal
sensorlar va kuch platformalari sportchining tana massasi markaszng
holati va trayektoriyasini kuzatishga imkon beradi, bu esa harakatlarning
muvozanati, barqarorligi va samaradorligini baholashga yordam beradi.

Kuch momentlari sportchining tanasiga ta’sir qiluvchi kuchlar®
o‘lchash va turli o‘qlarga nisbatan aylanish momentlarini hisoblash
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harakatlarni bajarish texnikasi hamda kuch hosil bo‘lishini tahlil gilishga
imkon beradi.

Mushaklar faoliyati va muvofiglashtirish: elektromiyografiya (EMG)
turli mushak guruhlarining faollashuv darajasini va ularning o‘zaro ta’sirini
baholashga imkon beradi. bu texnikani takomillashtirish va neyromuskulyar
muvofiglashtirish uchun muhimdir.

Tana bo‘g‘inlarining joylashishi va bo‘g‘imlardagi burchaklar: video
tahlil va inertial sensorlar harakat paytida bo'g‘inlardagi fazoviy holat va
burchaklarni batafsil o‘rganish imkonini beradi, bu esa texnik xatolarni
aniglash va biomexanikani optimallashtirishga yordam beradi.

Mushak tizimidagi bosim va yuklamalar: bosim o‘Ichagichli
platformalar va sport jihozlariga o‘rnatilgan sensorlardan foydalanish
sportchi tanasining turli qismlariga ta’sir qiladigan yuklami baholashga
imkon beradi, bu jarohatlarning oldini olish uchun muhimdir. .

Mexanik ish va quvvat: sportchi tomonidan ishlab chigilgan mexafnk
ishlarni hisoblash va uning kuchi harakatlar samaradorligini hamda energiya
xarajatlarini baholashga imkon beradi. :

Analitik  texnika bilan o‘lchanadigan ushbu biomexanik
parametrlardan kompleks foydalanish murabbiylar va sportchilar{g,z‘t harakat
mexanizmlarini chuqurroq tushunishga, texnikani optimallashtirishga va
sport ko‘rsatkichlarini oshirishga yordam beradi. _

Texnik-taktik tayyorgarlik va muvofiqlashtirish mashg‘ullotlail"l sporf
kurashidagi sportchilarning mashg‘ulot jarayonining 5031y J:hﬂtlﬂr‘
hisoblanadi. Yordamchi dasturlar kabi zamonaviy analitik OL Ichash
texnikasidan foydalanish ushbu jihatlar bo‘yicha mashg‘ulotlar
samaradorligini sezilarli darajada yaxshilaydi. .

'I‘cxnigk-taktik tayyor;artik kurash texnikasi va S_trflteglk ﬁ.krla‘s}!
ko*nikmalarini rivojlantirishni o‘z ichiga oladi. SPDIHCh'lﬂ’"E» texmkas_mt:
batafsil tahlil qilish uchun analitik o‘lchash texmkafutlian foyc‘ialam-s.
mumkin, Masalan, yordamchi dastur yordamida sportch_mmg 1}ﬂfﬂi\atlaf'm
yozib olishi va ularni sekin rejimda tahlil qilish, texmkadagt {(atolar va

noaniqliklarni aniqlash hamda maksimal samaradorlikka EI‘IShISI:I uchun
harakatlarni optimallashtirish mumkin. Shuningdek, yordamchi dastur

2 il 1 2 1
tezlik, kuch va boshqa harakat parametrlari to'g risidagi ma lumotlar:;
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!agdum_ etishi murabbiylar hamda sportchilarning ish faoliyatini baholash va
0°quv jarayoniga tuzatishlar Kiritish imkonini beradj.

Muvofiqlashtirish mashg‘ulotlari muvozanat, reaksiya,
mos.[ashuvchanlik va harakatlarning aniqligi kabi muvofiglashtirish
qobiliyatlarini rivojlantirishni o°z ichiga oladi. Analitik o‘Ichash texnikasi
murabbiylar va sportchilarga muvofiqglashtirish qobiliyatini baholashda
ularning vaqt o‘tishi bilan rivojlanishini kuzatishga yordam beradi.
Masalan, yordamchi dastur sportchining turli xil ogohlantirishlarga bo*lgan
munosabati aniqligi va vaqti, shuningdek uning muvozanat bilan
moslashuvchanligi to‘g'risida  ma’lumot berishi mumkin. Ushbu
ma’lumotlardan zaif tomonlarini aniglash va muvofiglashtirish qobiliyatini
yaxshilashga qaratilgan individual o‘quv mashgulot dasturlarini ishlab
chigish uchun foydalanish mumkin.

Shunday qilib, zamonaviy analitik o‘Ichash texnikasi, shu jumladan
monitoring ma’lumotlari, sportchilar va murabbiylarga sport kurashida
texnik-taktik hamda muvofiglashtirish tayyorgarligini tahlil gilish V@
takomillashtirish  uchun  qimmatli ma’lumotlarni taqdim etadi
Kurashchilarning zaif tomonlarni aniqlash, harakatlarni optimallashtirislf
hamda individual o‘quv mashg‘ulot dasturlarini ishlab chiqish imkonini
beradi, bu esa sportchilarning samaradorligini oshirishga olib kelad1.

Kurashda analitik o°lchash texnologiyasini qo‘llash k0=pla1?
afzalliklarni beradi. Jumladan, obyektiv tahlil qilish, I‘naShg;UIOﬁam.l
individuallashtirish, texnika va taktikani optimallashtirish, yuklamalart!
kuzatish sportchilarning ish faoliyati samaradorligini oshirishga yordam
beradi.

Sport kurashida sportchilarning texnik-taktik tayyorgarligin
gilish va takomillashtirish uchun har xil turdagi analitik o°Ichash
texnikasidan foydalaniladi.

Sport kurashida qo‘llaniladigan analitik o‘Ichash texnikasininja’
mashhur turlaridan fagat bir nechtasidan foydalanish mumkin. Har h'l
turdagi texnikalarni birlashtirish sportchilarning texnik-taktik tayyorgar]fg,l
to*g‘risida to‘ligrog va anigroq ma’lumot berishi va ularning ish faoliyatin*
optimallashtirishga yordam berishi mumkin. -

Sport kurashida har xil turdagi analitik o‘lchash texnikalarining

i tahlil
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kombinatsiyasidan ~ foydalanish ~ sportchilarning texnik va taktik
tayyorgarligini tahlil qilish hamda takomillashtirish imKoniyatlarini
kengaytiradigan bir qancha afzalliklarga olib kelishi mumkin. Mana ulardan
ba’zilari:

To‘ligroq rasm: analitik oflchash texnikasining har bir turl
sporichining harakatlari va parametrlari to‘g‘risida ma’lum ma’lumotlarni
taqdim etadi. Texnikaning bir nechta turlarini birlashtirish sportchilarga
harakatlarning ishlashi va samaradorligi to‘g‘risida to*liqroq tasavvurga €ga
bo‘lishga imkon beradi. Masalan, video tahlildan inertial hisoblagichlar va
quvvat platformalari bilan birgalikda foydalanish sportchining texnikasi.
quvvat ko‘rsatkichlarining natijalari o‘rtasidagi bog‘liglikni aniglashga
yordam beradi.

Parametrlaming o‘zaro ta’siri: har xil turdagi texnikalarni
birlashtirish turli xil harakat parametrlarining o‘zaro ta’sirini tahlil gilishga
imkon beradi. Masalan, inertial hisoblagichlardan olingan ma’ lumotlar
quvvat ko‘rsatkichlarini tahlil gilish uchun ishlatilishi mumkin. EMG
sensorlaridan olingan ma’lumotlar ma’lum harakatlar paytida qaysi
mushaklar faollashishini tushunishga yordam beradi. Parametr!arning
0'zaro ta’siri texnikani chuqurroq tushunishga mashg‘ulot dasturlarini
optimallashtirishga imkon beradi. o

Natijalarni tekshirish: har xil turdagi texnikalarni birlas’h.tlrlsh
natijalarni tasdiglashga yordam beradi. Agar bir nechta mustaqil trz!m[a_r
0*xshash natijalarni ko‘rsatsa, bu ma’lumotlarning ishonchliligini oshiradi.
Misol uchun, harakatni suratga olish tizimidan olingan ma.‘lumotlaf
natijalarning izchilligini tekshirish va ulaming to‘g'riligiga ishonchr:
oshirish uchun quvvat platformalari va video {ahlil ma’lumotlari bilan mos
kelishi mumkin.

Yondashuvni individuallashtirish:
birlashtirish har bir sportchi uchun mash
moslashtirishga imkon beradi. Har bir sportchining o
va ehtiyojlari bo‘lishi mumkin. Texnikaning kom
Xususiyatlarni hisobga olgan holda zaif tomonlarini
mashg ulotlarni optimallashtirishga imkon beradi. :

Real vaqtda fikr-mulohaza: har xil turdagi texni

har xil turdagi texnikalarni
g ulot dasturlarini aniqroq
‘ziga x08 xususiyatlari
binatsiyasi individual
aniqroq aniglash va

kalarni birlashtirish
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sportchiga real vaqtda fikr-mulohazalarni taqdim etish imkoniyatini beradi.
Masalan, inertial hisoblagichlar yoki harakatni suratga olish tizimlaridan
olingan ma’lumotlar sportchining monitoriga yoki mobil qurilmasiga
uzatilishi mumkin, bu esa natijalarni bir zumda ko‘rish va harakatlarini
sozlash imkonini beradi.

Zamonaviy o‘lchash texnikasining har xil" innovatsion turlarini
birlashtirish kurashchilarning texnik hamda taktik tayyorgarligi to‘grisida
to*lig va chuqurroq ma’lumot to‘play olish imkonini berishi asosida o*quv-
mashg‘ulot jarayonini optimallashtirish bilan bir qator yaxshi natijalarga
erishishga yordam beradi.

§ 2.4. SPORT KURASHIDA SPORTCHILARNING TEXNIK-TAKTIK
HAMDA KOORDINATSION HARAKATLARINING INTEGRATSIYASI VA
SAMARADORLIGI

mashg*ulotlarining barcha

Integral mashg ulotlar  sportchi
shga

bo‘limlarini raqobatbardosh faoliyatda yaxlit ravishda amalga oshiri
godir ekanligini ta’minlashga qaratilgan. Mazkur jarayon integral
mashg‘ulotning vazifalarini belgilaydi:

- mashg‘ulotning barcha bo‘limlari o‘rtasidagi alogani amalga
oshirish;

- integral mashg ulotning eng yuqori shakli bo‘lgan giyin ra
sharoitida sportchilar harakatlarining barqarorligiga erishish. v

Sport kurashida sporfchilarning texnik-taktik va nuwoﬁq]ashnr_lsh
integratsiyasining  samaradorligi kurashchilarning
ko‘rsatadigan ~ muhim jihatlaridir. Ushbu

gobal

harakatlarining
natijalariga  ta’sir
komponentlarning ozaro ta’sirini ko'rib chiqish mumKkin:

Texnik va taktik integratsiya: ]

Bu texnik konikmalar va taktik xabardorlikning kombinatsiyas!

Sportchilar o‘zlarining texnik usullarini gilamdagi vaziyatga qard
go-llashlari lozim. n

Masalan, bellashuvni tanlash ragibning pozitsiyasiga, kurash vaqtigh
va joriy hisobiga bog'liq bo‘lishi mumkin. :

Texnik va taktik jihatlar ganchalik yaxshi birlashtirilgan bo’ls2:
samaradorlik shunchalik yuqori bo‘ladi.
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Texnik-taktik integratsiya va muvofiqlashtirish samaradorligini
oshirishga qaratilgan tadgiqotlar va mashg‘ulotlar sportchilarga sport
kurashida ajoyib natijalarga erishishga yordam beradi. Har bir sportchining
jismoniy va psixologik xususiyatlarini hisobga olgan holda individual
yondashuvlarni ishlab chigish muhimdir.

Tizimli-tarkibiy modulli vaziyatli yondashuv asosida malakali
kurashchilarning taktik va texnik mahoratining samaradorligini oshirish
bo‘yicha o‘quv-mashg‘ulot jarayoni ham raqobatbardosh faoliyat
integratsiyasi samaradorligini sezilarli darajada oshiradi.

Kurashning muvaffaqiyati ikkinchi darajali reaksiyalarni va
avtomatik ravishda qaror qabul qilishni talab giladi: hujum, himoya,
reaksiya va qarshi himoya.

Eng yuqori darajalarda kurashchi oyoq, yuqori tana, zamin va
kombinatsiyalangan hujumlarning to‘liq repertuarini chizishi va bajarishi
kerak, shu bilan birga ularning har birini raqibidan himoya gilishi qarshi
turish imkoniyatiga ega bo‘lishi kerak.

Mashg*ulotlarning integral samaradorligi sportchilarning maxﬁus
Jismoniy va texnik-taktik tayyorgarligining asosiy paramefrlarini kuzatish
orqali optimallashtirish, mashg‘ulot rejasining mazmunini, mashg‘ulot
Yuklamasining hajmi va intensivligi parametrlariga muvofiq tarzda tezda
tuzatishga imkon beradi.

Kurashchilarni tayyorlash-bu quyi tizimlar, yetakchi elementlar .v?
darajalar bilan tavsiflangan murakkab ko‘p funksional tizim his‘oblana(.i!..
M33h3°ulotja1'ayot1ida kurashchilar faoliyatining modulli situatsion tah]'llf
dinamik vaziyatlarni modellashtirish va tegishli nazorat.l'farakz.ltlarmt
qollash asosida sportchilarning potensial imkoniyatlarini ro‘yobga
chiqarishda yashirin zaxiralarni topishga imkon beradi. N

Kurashda raqobat faolligining intensivligi va mtff"s“’l'k,l 2 i
oshirish to‘g‘ridan-to*g‘ri kurash sharoitida kurashmnlg ma umosm:
oralig*ida dinamik vaziyatlarning rivojla“is}‘_ ‘!Ol‘"myﬂﬂa_“ oasslashga:
musobaga faoliyati samaradorligini oshiradigan flmiy "5“':_’1‘," 23 et
yangi yondashuvlarni talab qiladi. Ragiblaming qarshiligi,

oo ini ilaydi. Bu
Jarayonda sportchi keskin, ziddiyatli vaziyatiarda s




turlarida alohida ahamiyatga ega bo‘ladi. Birog, raqobat kurashlarini
modulli - vaziyatli tashkil etish, dinamik vaziyatni amalga oshirish, uning
xususiyatlari hali o‘rganilmagan va maxsus adabiyotlarda yoritilmagan.

Integral mashg‘ulotning asosiy vositalari — tanlangan sport turining
turli  darajadagi raqobat sharoitida bajariladigan  raqobatbardosh
mashgqlaridir.

Kurash turlarida integral mashg‘ulotlar kurashchining barcha
qobiliyatlarini, maksimal imkoniyatlarini namoyish etish hamda
musobaqalarda yuqori natijalarni egallashga olib kelishi kerak. Bunday
holat tayyorgarlik, shu jumladan yuqori darajadagi jismoniy tayyorgarlik va
sport mahoratining boshqa tarkibiy gismlariga, nazariy bilimlar, maksimal
natijalarni namoyish etishga psixologik munosabat, kurashga safarbarlik
tayyorgarligi, tashqi to‘siqlarni yengib o‘tish qobiliyati va boshqalar deb
ta’riflanadi. Sportni takomillashtirishning ushbu bosgichiga xos bo*lgan eng
yugori harakat holati odatda yuqori natijalarni ko‘rsatishga tayyor bo‘lgan
yoki sport tayyorgarligi holati deb ataladi. .

Integral mashg‘ulotlar jarayonida tayyorgarlikning barcha jihatlarin!
har tomonlama takomillashtirishni ta’minlaydigan umumiy yo‘nalish bi|f"‘_
bir qatorda, sportchi erishishga tayyorligining bir nechta tarkibiy qimﬂlﬁj‘fﬂ
— jismoniy, texnik-taktik, jihatdan takomillashtirish bilan o°zaro bog'lid
bo*lgan bir qator aniq yo*nalishlarini aniglash magsadga muvofigdir.

Integral mashg ulotlar shuni anglatadiki, sportchi musobaqgad
davomida mashg‘ulotlarning barcha jihatlarini qo“llay olishi kerak. B ;

- texnik ko°nikmalar, taktika, jismoniy tayyorgarlik va PSixomglk
chidamlilik kiradi;

- sportchi ushbu jihatlarning barchasini bir butunga bog‘lay ©

unga;

Jishi

kerak.

G = - - & = et ()
Integral mashg‘ulotning turli jihatlari o‘rtasidagi o‘zaro 1a sirni ©

ichiga oladi. '
Masalan, yaxshi jismoniy shakl texnik elementlarni
bajarishga, taktik xabardorlik esa tog‘ri qaror gabul gilishga yordam
Integral mashgulotlar sportchilarga vaziyat o‘zgarganda hal

harakatlarida barqarorlikni saqlashga imkon beradi.
Integral mashg*ulotning eng yugqori shakli:

yaxshil‘oq
heradi-
n 0'Z

90

R .

- bu mashg‘ulotning barcha jihatlari o‘rtasidagi magbul muvozanatga
erishishdir;

. o'z mahoratini muvaffaqiyatli birlashtirgan  sportchilar
musobagqalarda ajoyib natijalarga erishishlari mumkin.

Integral tayyorgarlik sport sohasidagi tadgiqot va amaliyotlar
sportchilarga kurashda yuqori natijalarni egallashga yordam beradi. Buning
uchun  sportchilar  hamda  ularning  murabbiylari ~ va ilmiy
maslahatchilarining sa’y-harakatlari talab etiladi.

§ 2.5. INTELLEKTUAL SENSOR TIZIMLARIDAN FOYDALANGAN
HOLDA SPORT KURASHIDA SPORTCHILARNING TEXNIK-TAKTIK VA
KOORDINATSION TAYYORGARLIGI HAMDA MUSOBAQA FAOLIYATI

SAMARADORLIGI

Sport mashg‘ulotlari jarayoniga turli xil texnologik yechimlarning
Kiritilishi mutaxassislarga har tomonlama shaffof ma’lumotlarni to‘plash va
keyinchalik ularni avtomatik ravishda tahlil gilish imkoniyatini berib
kelmoqda.

Zamonaviy axborot kompyuter texnologiyalaridan o
foydalanish. o‘quv mashg‘ulot jarayonining an’anaviy shakllarini sa.l'at
Jihatidan yangilashni belgilaydi. Shu bilan birga, birinchi navbatda texnik-
taktik harakatlarni tahlil qilish, ularni tizimlashtirish va tasniflashda axboroF
Multimedia ma’lumot bazalaridan foydalanish uchun tizimli yondashuvnt
ishlab chigishdan iborat.

Zamonaviy axborot kompyuter texnologiyalarining dast :
vositalari texnik-taktik harakatlar tuzilishini va ulami o"quv'_m_?Shg u!o.t
Jarayonida hamda ragobatbardosh faoliyatda qollashning turiythacaril

O'rganishda keng imkoniyatlar yaratadi.
yordamida

oqilona

uriy-texnik

: chi  tomonidan
Kompyuter ~ monitoringi sportehi

raqobatbardosh bellashuvda texnik-taktik tayyorgarli_kni nazorat ;1}::{1352
standartarini bajarishda amalga os_hirilat.ilga'“‘ muturzatish
Muvofiglashtiruvchi vosita harakatlarini batafsil tahltl C]l]-ISh VT-I- i
Mumkin bo‘ladi. Texnik va taktik harakatlarningIbiodt:mmlk t?h_; i Zyﬁd)a/
O*zgaruvchilarni hisobga olgan holda, raqobatning ©zaro tasl DYES

]iUrash turlari sportch_isining eng maqbu[ M-llq'l
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chigishga imkon beradi.

Yugori yutuqli sportni raqamli transformatsiya qilishning ushbu
yo"nalishini rivojlantirish, sport kurashlari hamda siklik sport turlari uchun
mo‘ljallangan professional mashg‘ulotlar uchun platforma yechimlarin
kengroq yoritib beradi.

Sport kurashida intellektual sensor tizimlardan foydalanish
sportchilarning ish faoliyatini sezilarli darajada yaxshilashi mumkin. Ushbu
tizimlar sportchining harakatlari, pozitsiyasi va ma’lum nuqtalar uchun
go‘llaniladigan kuch hagida real vaqt davomida ma’lumot berishi mumkin.

Intellektual sensor tizimlari sport kurashida bir qator afzalliklarga ega
bo‘lib kelmoqda.

O‘quv mashg‘ulot jarayonini takomillashtirish: intellektual sensor
tizimlari sportchining jismoniy faoliyati va harakatlari to‘g risida aniq
ma’lumotlarni taqdim etishi mumkin. Bu murabbiylar va sportchilarga
o'quv mashg‘ulot dasturlarini tahlil gilish hamda optimallashtirish,
sportchilarning zaif tomonlarini aniglash va texnikani takomillashtirish
imkonini beradi.

Jismoniy holatni kuzatish: datchiklar yurak urish tezligini, gondaz’
kislorod miqdorini, tana haroratini va sportchining boshga jismoniy holatin!
kuzatishi mumkin. Bu yuklamani nazorat gilish, ortiqcha ish vrf
jarohatlarning oldini olish, mashg‘ulotlar hamda musobagalardan keying!

dagi

tiklanishni optimallashtirish imkonini beradi.

Harakatni tahlil qilish: intellektual sensor tizimlari sportchining
harakatlarini yugori aniglik bilan kuzatishi mumkin. Bu ush!ashlafa
yigitishlar va kurashning boshqa elementlarini bajarish texnikasini tah]l!
qilishga imkon beradi. Bunday tahlil xatolarni aniqlash, texnikan!
yaxshilashga va harakat samaradorligini oshirishga yordam beradi.

Sportchilarning strategiyalarini ishlab chigishda intellektual sensor
tizimlar sportchilar va murabbiylarga har bir raqib uchun moslashtirilga”
strategiyalarni yaratishda yordam beradi. Ragibning harakatlari va kuras_]‘
uslubi to‘g‘risidagi ma’lumotlarni tahlil qilish, sportchi!aming zal
tomonlarini aniglashga va ragibga qarshi eng samarali taktikalarni ishlab

chigish imkonini beradi. J
Xavfsizlikni yaxshilash: datchiklar sportchini noto*g'ri harakata
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yoki ortigcha yuklamalardan ogohlantirish orgali shikastlanish va
shikastlanishning oldini olishga yordam beradi. Bu, aynigsa, jarohatlar
jiddiy bo*lishi mumkin bo*lgan sport kurashida juda muhimdir. Intellektual
sensor tizimlardan foydalanish sportchining noto*g‘ri harakatlari haqida
ogohlantirishi yoki texnikani takomillashtirish bo‘yicha tavsiyalar berishi
mumkin.

Real vaqtda fikr-mulohazalar: intellektual sensor tizimlar sportchiga
real vagt rejimida uning harakatlari va jismoniy holati to*g‘risida fikr
bildiradi. Bu sportchiga o‘z texnikasi hamda strategiyasini bir zumda
o‘zgartirishga imkon beradi. Bu esa musobaqalarda yanada muvaffaqiyatli
natijalarga olib kelishi mumkin.

Texnik-taktik  harakatlar va  koordinatsion  qobiliyatlarni
takomillashtirish uchun intellektual sensor tizimlaridan foydalanish
kurashning dinamik hamda raqobatbardosh sohasida eng yugori
ko‘rsatkichlarga  erishish  texnik-taktik  tajriba, muvofiglashtirish
“Tashg*tllotlari va ma’lumotlarga asoslangan boshqaruvni samarali
birlashtirish, puxta ishlab chigilgan o‘quv mashg‘ulot dasturiga bog’lig.
Intellektual sensor tizimlarning joriy etilishi kurash mashg ulotlarida
Mmurabbiy va sportchilarning ishlashini optimallashtirish muvaffagiyatning
yangi cho*qgilariga erishish uchun ajoyib imkoniyat yaratadi.

_ llg‘or sensorlar va algoritmlar bilan jihozlangan intellektual sensor
Uizimlar real vaqtda ma’lumotlarni taqdim etish orqali kurash
Mashg ulotlarini o*zgartirish imkoniyatiga ham egadir.

Texnik ijro: sensor tizimlar manyovrlar  paytida harakat
kO‘nikmalarini, go‘shma burchaklarni va kuch tagsimotini kuzatishi
Mumkin, bu esa murabbiylarga texnik takomillashtirish hamda shikastlanish
Xavfini aniglash imkonini beradi. Ushbu ma’lumotlar texnikadagi nozik
kamchiliklarni yoritib berishi mumkin. Ushbu jarayon kurashchilarning

magsadli bellashuvlarini aniq kuzatishlariga imkon beradi.
samaradorligi: datchiklar  mashglar,  va

faollashishi, reaksiya vaqtlari hamda
bu ma’lumotlar muvofiglashtirishni
lashi mumkin, masalan, harakat
boshqarishni kuchaytirish
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Muvofiqlashtirish
Musobaqalar paytida mushaklarning
Muvozanatni kuzatishi mumkin. Ush
vaxshilash mumkin bo*lgan sohalarni aniq .
ketma-ketligini optimallash(irish, muvozanatnl




va reaksiya vaqtlarini to*g‘ri aniglashni ko‘rsatadi. Mushaklarning o‘zaro
ta’sirini va harakatlar vaqtini tushunib, murabbiylar muvofiglashtirishning
zaif tomonlarini aniq hal giladigan mashgqlarni ishlab chiqishlari mumkin.

Taktik qarorlarni gabul gilish: sensor tizimlari sportchining ham,
ularning ragibining ham harakat mashglarini va pozitsiyalarini kuzatishi
bilan taktik garorlarni qabul qgilish to‘g‘risida tushuncha berishi mumkin.
Ushbu ma’lumotlar raqib xatti-harakatlaridagi ko*nikmalarni ochib berishi,
manyovrlarni to‘plash imkoniyatlarini aniglashi va taktik ongni yaxshilash
mumkin bo‘lgan joylarni ta’kidlashi mumkin. Ushbu mashgqlarni tahlil qilib,
murabbiylar sportchilarga yanada samarali strategiyalarni ishlab chiqish
bilan ragibning harakatlarini taxmin gilishda yordam berishlari mumkin.

Ma’lumotlarga asoslangan tushunchalar bilan mashg ulotlarni
optimallashtirish intellektual sensor tizimlari tomonidan yaratilgan
ma’lumotlar o‘quv mashg‘ulot dasturlarini bir necha usul bilan
optimallashtirish uchun ishlatilishi mumkin:

Shaxsiylashtirilgan o‘quv rejalari: individual o‘quv rejalar har bil:
sportchining kuchli hamda zaif tomonlarini aniq maqsadlarga moslashtirishi
kerak. Ma’lumotlarga asoslangan tushunchalar har bir sportchining €n&
samarali mashg‘ulot rejimini olishni ta’minlab, mashglarni tﬂﬂlﬂs_h:
mashg ulotlarning intensiv chastotasini boshqgarishi mumKin ckanligin!
ta’kidlaydi.

Murabbiylar mashg ulotlar davomida o*zlarining fikr- .
taqdim etishlari, sportchilarni  to'g‘ri texnika orqali samarall

muvofiglashtirishga yonaltirishlari lozim. Ushbu tezkor ﬁkr-mulohi'ilzf'1
texnikaning

mulohazalarnl

o‘quv mashg‘ulot jarayonini tezlashtirishi va noto‘gri
rivojlanishiga yo‘l go*ymasligini ta’minlaydi.

Taraqqiyotni kuzatish va tendensiyalarni aniglash: va
mashg ulot hamda bellashuv ma’lumotlarini kuzatish orqa
texnik-taktik harakat tendensiyalarini aniqlashlari kerak. Bu esa
mashgulot dasturlariga mos ravishda moslashtirish iml-:oni_nli e
Doimiy monitoring sportchilarga har doim gqiyinchilik tug‘dm‘shlnl :1i
ularga mashg‘ulot jarayonida rivojlanayotgan harakat qobiliyatlart!

magsadga mos kelishini ta’minlaydi. g
Intellektual sensor tizimlar kurash mashg‘ulotlariga tadbiq etilis

qt o‘tishi bilan
li murabbiylar
O'qll\’
peradi:

hi,
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sportchilarning ishlashini yaxshilaydigan bir nechta afzalliklarga olib
kelishi mumkin:

Texnik takomillashtirish: sportchilarning texnik harakatlarining
bajarilishini takomillashtirish, mashg‘ulot jarayonida energiyani sarflashni
minimallashtirish hamda quvvatni maksimal darajada oshirish shikastlanish
xavfini kamaytirishi mumkin [39; 71-83-b].

Muvofiglashtirishni takomillashtirish:
muvofiglashtirish texnikalar o‘rtasida silliq o‘tishga, tezrog reaksiya vaqtiga
va muvozanatni boshqarishga olib kelishini ta’minlaydi. Ushbu nozik
muvofiqlashtirish sportchilarga murakkab manyovrlarni yanada aniglik va
epchillik bilan bajarishga imkon beradi.

Strategik qarorlar qabul gilish: sportchilar raqibining taktikasini
chuqurrog o‘rganishlari va bellashuv davomida ko“proq xabardor qarorlar
qabul qilishlari kerak.

Intellektual sensor tizimlar kurash mashg‘ulotlarida murabbiy va
sportchilarga  ishlashni  optimallashtirish, muvaffagiyatning yangi
cho‘qqilariga erishish orqali raqobatbardosh sportning mukammallik
Standartlarini qayta aniglash uchun ulkan imkoniyatlarga egadir. Ushbu
texnologik taraqqiyotni qabul gilib, kurash hamjamiyati sportni mahoratva
F&qobalbal‘dosh!ikning yangi  darajalariga ko‘taradigan doimi)lf
takomillashtirish hamda zamonaviy innovatsiyalar orqali yangi
ma’lumotlarga asoslangan mashg ulotlar safiga chiqishlari mumkin.. :

Texnik va taktik tayyorgarlikni individuallashtirishda quyidagilar
hisobea olindi:

I. Samarali raqobatbardosh kombinat
imkoniyatlari texnik tayyorgarlikning yetarli
k"’T‘Densmsiya ratsional yetakchi sensorimotor
takomillashtirish.

2. Taktikaning kamchiliklar

yaxshilangan

siyalarni qo‘llash qobiliyati va
emasligi uchun o°zaro
fazilatlarni

i tayyorgarlik vosita reaksiyalarining

tezligi bilan qoplandi, diqqatning anigligi, hujumkor k.urasr:c':hf:lﬂrdd'& ':::Il:
hissi va aniqlik tisipatsiya reaksiyalari, masoi':am hlS- qilish, tl'qﬂ ‘
Jamlash, tez qarama-qarshi curashchilarda vaziyatlarni idrok etish v

bashorat qilish.

i kuzatuyini amalga oshiradigan
Spertchinin

avtomatlashtirilgan
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xizmatlarni ishlab chiqish va qo*llashdagi qiyinchiliklardan biri, bu bir —
biriga bog‘liq bo‘lmagan ko‘plab ko‘rsatkichlar asosida mantiqiy 0°zaro
bog*lig ma’lumotlar zanjirini yaratishdan iboratdir.

Masofaviy texnologiyalardan foydalanish jarayoni, bugungi kunda
butun dunyoda yaqqol namoyon bo‘lmoqda. Bundan tashqari, ularning
dolzarbligi va zaruriyati barcha sport maktablarini, universitetlarni,
shuningdek sport muassasalarini masofaviy nazorat rejimiga o°tkazdi.
Afzalliklar bilan bir qatorda, mutaxassis o‘qituvchi-murabbiy lar tarkibining
yetarli darajada tayyorlanmaganligi, materiallarning moslashuvchanligi va
infratuzilmadagi kamchiliklarni ta’kidlay boshladilar.

Intellektual sensor tizimlar kurashchilarning texnik-taktik va
muvofiglashtiruvchi tayyorgarligini takomillashtirish, ularning
raqobatbardosh faoliyati samaradorligini oshirish uchun foydali vosita bo‘la
oladi.

Harakatni kuzatish tizimlari va kuch platformalari sponchilarning
texnik mahoratini xolisona baholashga imkon beradi. Individual xatolarni
aniglash sportchilarning qobiliyatlarini yaxshilash dinamikasini kuzatishga
yordam beradi.

Musobaganing video tahlili fiziologik va biomexanik ko‘rsatkichlar
bilan birgalikda, sportchilarning taktik harakatlari hamda ularning kuchll
tomonlarini tushunib o‘rganishni kengaytiradi.

Har bir kurashchiga individual yondashuv bilan birgﬂ”kdé
intellektual sensor tizimlardan samarali foydalanish, ularning Chfqisman
natijalariga ijobiy ta’sir ko‘rsatishi kerak.

Sport natijasini kuzatish uchun yordamchi gk
texnologiyalar. Ushbu texnologiyalar shaffof va aniq hisob!ashjarﬂyo'“d]r’
chunki ular pedagogik va ma’muriy elementlarni o‘z ichiga oladi. Bl"‘d_a"
tashqari, raqamli texnologiyalar asosida musobaga faoliyati paytid?
muayyan daqiqalarni huquqiy asoslash mumkin.

ragamli

§ 2.6 INTELLEKTUAL SENSOR TIZIMLARIDAN FOYDALANGAN
HOLDA SPORT KURASHIDA SPORTCHILARNING TEXNIK-TAKTIK VA
KOORDINATSION HARAKATLARINING INTEGRATSIYASI BO‘YICHA

TURLI XIL ZAMONAVIY YONDASHUVLAR

Sport fanlari sohasida intellektual sensor tizimlaridan foydalangan
holda sport kurashida sportchilarning texnik-taktik va muvofiglashtirish
taktikalarini birlashtirishga turli xil zamonaviy yondashuvlar oizganild
Ushbu yondashuvlar texnik ko‘nikmalar, taktik garorlarni qabul gilish va
muvofiglashtirish bilan bog‘liq ma’lumotlarni to‘plash hamda tahlil gilish
uchun intellektual sensor tizimlaridan foydalanish kurashchilarning
Jismoniy tayyorgarligi va musobaqa faoliyatini yaxshilashga qaratilgan.

Ma’lumotlarning integratsiya va vizualizatsiyasi: intellektua}
sensor tizimlar katta hajmdagi ma’lumotlarni ishlab chiqaradi, ularm'
mazmunli tarzda birlashtirish va tasavvur gilish kerak. Sportchilarni
O'rganish ma’lumotlarini vizualizatsiya qilish kabi ilg or ma’Iumoi!ﬂfn!
tahlil gilish usullaridan to‘plangan ma’lumotlardan gimmatli mshuncha[am_!
olish uchun foydalanish mumkin. Bu sportchilar va murabbiylarga ES-(?tS]l
qarorlar qabul qilish va mashg*ulotlar strategiyasini oplimal]ashtlrtsh
imkonini beradi. v

Ushbu zamonaviy yondashuvlar kurash mashg‘ulotlarining l'\*ela.lf“gl
hagida keng tasavvur beradi. Intellektual sensor tizimlari sPOrmh_l[am"?g
ishlashinj optimallashtirish uchun ajralmas vositaga aylanadi. Texnik-taktik
tajriba, muvofiqlashtirish mashg‘ulotlari va ma’ lumotlarga asosla{lgan
Wshunchalarni birlashtirib, murabbiylar va sportchilar mashg u.lot
Samafﬁdor]igining yangi darajasini ochishlari mumKkin. Texnoilog[z’:
fivojlanishda davom etar ekan, biz kurashning mqobaﬂ?ardos? 52 OZda
inson salohiyati chegaralarini oshirib, sensorli tizimlarning yan
Murakkab ilovalarini kutishimiz mumkin. .+ oiolach va 0'quVv

Intellektual sensorlarning ishlash chekloviarini e individual
dasturlarin; optimallashtirish ~ uchun oby ek.‘tiv -hlmmjahu::hilarﬁ.!a 0'z
Ma’lumotlarini taqdim etadilar. Bu barcha darajadagi kuras

ey g adi.
Qobiliyatlari va salohiyatini oshirishga yordam bera Gav TSR curlania

Sportchilarni kuzatish tizimlari p.rO_feSS_iO“a‘Ji:;“ayotgan (ashkilotlar
Odatiy holga aylandi. Raqobat ustunligint olishga =
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l.nollyavi.y va vaqt resurslarini o°qitish, raqobat xususiyatlarini to‘g‘ri va
]S]'IE)]‘IChl] tarzda aniglay oladigan texnologiyalarga sarflaydilar. Bunday
I"l'lﬂ lumotlar o°quv mashg‘ulot yuklamasi bo‘yicha qaror qabul qilish
Jjarayonlarini qo‘llab-quvvatlashi kutilmoqda.

e Tashqi yuklamani tavsiflash, rejalashtirish va monitoring qilish turl
xil jamoaviy sport turlarining mashg‘ulotlari, musobaqa xususiyatlarini
tushunish uchun qimmatli ma’lumotlarni beradi. Ushbu ma’lumotlarga
qizigish katta e’tiborni jalb qilganligi sababli, sport sohasida murabbiylar
hamda soha mutaxassislari yangi o‘zgarishlarni kiritish ~orqal
sportchilarning mashg‘ulot jarayoni tizimlari va algoritmlarini yaxshilashga
harakat qilishmoqda. Shu bilan birga, tezkor takomillashtirishni keng
tarqatish turli xil sport turlari o‘rtasida chalkashliklarga olib kelishi
mumkin, bunda turli xil ehtiyojlar bilan foydalanuvchi o'z kontekstida
kuzatuv tizimlari va keyingi ma’lumotlardan magbul foydalanishni
kafolatlash uchun tanqidiy fikrlash jarayonini amalga oshirishi kerak:
Torres va Schelling tomonidan aytilganidek, amaliy muhitda texnologiyan
amalga oshirish muayyan muhitdagi muammoning mos yechimini tan olish
orqali boshqarilishi kerak. Doimiy ravishda paydo bo‘ladigan tashdi T
o‘Ichovlari va metodologiyalarining ko*pligi bilan, qaror qabul qilish uciid
obyektivlikni qo‘shish va oxir-oqibat sport mashg ulotlari jarayor
go‘llab-quvvatlash hamda ma’lumotlarni qanday tahlil gilish mumkinfigint
tushunish juda muhimdir.

Sport kurashida sportchilarning texnik-taktik va muvof
taktikalarini birlashtirishga turli xil zamonaviy yondashuvlar aql
tizimlaridan foydalanishni o‘z ichiga oladi. Ushbu tizimlar rcd
teskari aloga, ma’lumotlarni tahlil gilish va ishlash monitoringini ta’minlas
uchun ilg*or texnologiyalardan foydalanadi.

Harakatni ta’qib qilish tizimlari: harakatni ta’qib qilish
kurashchilarning harakatlarini kuzatish va tahlil gilish uchun SEF>
kameralar yoki inertial o‘Ichov birliklaridan foydalanadi. Ushbu tiz'm].mj
qo‘shma burchaklarni, tana pozitsiyalarini va harakat kombinatsiy a[ar.ml
ushlab turishi mumkin. Bu esa texnikani bajarish va muvofiglasi® .
bo*yicha batafsil ma’lumotlarni taqdim etadi. Murabbiylar va SPO”C“']at
ushbu ma’lumotlami takomillashtirish yo*nalishlarini aniglash, harake
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samaradorligini ~ baholash hamda  texnik-taktik  strategiyalarni
takomillashtirish uchun ko‘rib chigishlari mumkin [84; 27-40-b].

Kuch va bosim sezgichlari: kuch va bosim sezgichlari turli xil
texnikalar davomida qo‘llaniladigan kuchlarni o‘lchash uchun kurash
matlari yoki o‘quv jihozlariga birlashtirilishi mumkin. Ushbu sensorlar olib
tashlash, ulogtirish yoki himoya manyovrlari paytida kuchlarning
tagsimlanishi, muvozanat va barqarorlik haqida tushuncha berishi mumkin.
Ushbu ma’lumotlami tahlil gilish orqali sportchilar va murabbiylar 0°z
texnikasini optimallashtirishlari, muvofiqlashtirishni yaxshilashlari hamda
umumiy faoliyatni yaxshilashlari kerak.

Kiyiladigan sensorlar: akselerometrlar va giroskoplar  kabi
tagiladigan sensorlar sportchilarning harakatlari va tana dinamikasi
hagidagi ma’lumotlarni olish uchun kurash vositalariga yoki kiyimlarga
iritilishi mumkin. Ushbu sensorlar tezlashuv, tezlik va yo'nalish kabi
parametrlarni kuzatishi, tezlik, chaqqonlik hamda muvofiglashtirish hagida
ma’lumot berishi mumkin. Sensor ma’lumotlarini tahlil gilish orqali
sportchilar o‘zlarining ish faoliyatini baholashlari, harakat shakllarini
aniqlashlari va texnik-taktik yondashuviga tuzatishlar kiritishni talab qiladi.

Biomexanik tahlil dasturi: biomexanik tahlil dasturi batafsi?
biomexanik tushunchalarni taqdim etish uchun intellektual sensor tizimlari
ma’lumotlarini matematik modellashtirish va algoritmlar bilan birlashtiradi.
Ushbu vositalar kurash harakatlari paytida go‘shma burchaklar, kuchlarf
Momentlar va energiya sarfini baholash uchun murakkab hisob-kitoblarnt
amalga oshirishi kerak. Murabbiylar va sportchilar ushbu ma’.lum.otdan
texnikaning bajarilishini optimallashtirish, harakat saniarasizligilf' aniglash
hamda magsadli o‘quv mashgulot dasturlarini ishlab chigish uchun
foydalanishlari mumkin [70; 325-349-b]-

Virtual hagiqat hamda kengaytirilgan ha
turlarida raqobatni simulyatsiya qilish va texni
oshirish uchun ishlatilishi mumkin. Virtual hagiqat mu
vaziyatlarini takrorlashi mumkin, bu sportehilar
immersiv muhitda texnik-taktik qarorlarni gabul qilishea
Kengaytirilgan hagiqat qoplamalari muvofiglashtirish va
bajarishni yaxshilash uchun asosiy texnik Lo rsatmalar yoki harakat

giqat texnologiyalari kurash
k-taktik tayyorgarlikni
hitlari haqigty kurash
ga boshgariladigan
imkon beradi.
texnikani




parametrlarini ta’kidlab, mashg‘ulotlar davomida real vaqtda fikr-
mulohazalarni tagdim etishi mumkin.

Ma’lumotlarni tahlil qilish va sportchilarni o‘rganish: intellektual
sensor tizimlar katta hajmdagi ma’lumotlarni ishlab chiqaradi. Ushbu
ma’lumotlarga mazmunli tushunchalarni olish, aniqlash va shaxsiy fikr-
mulohazalarni taqdim etish uchun ma’lumotlarni tahlil gilishda o‘rganish
texnikasi qo‘llanilishi mumkin. Yigtilgan ma’lumotlarni tahlil qilib,
bellashuvlarni o‘rganish algoritmlari sportchilar va murabbiylarga texnik-
taktik strategiyalar hamda muvofiqlashtirish taktikalarini
optimallashtirishga yordam beradigan maxsus tavsiyalarni berishi mumkin.

Intellektual ~ sensor  tizimlar  kurashda texnik-taktik  va
muvofiqlashtirish taktikalari bilan integratsiyasi ma’lumotlarga asoslangan
o‘qitish, ishlashni obyektiv baholash, magsadli mahoratni rivojlantirishga
imkon beradi. Ushbu texnologiyalardan foydalangan holda sportchilar va
murabbiylar o‘z harakatlarini chuqurroq tushunishlari, texnik malakalarini
oshirishlari, strategiyalarni takomillashtirishlari hamda kurash sportid2
umumiy ko‘rsatkichlarni yaxshilashlari mumkin.

Ushbu misollar kurash mashg‘ulotlarini kuchaytirish va umumiy ish
faoliyatini  yaxshilash  uchun intellektual sensor tizimlarining
imkoniyatlarini namoyish etadi. Ushbu texnologiyalarning kuchidaiT
foydalanib, kurashchilar o‘zlarining texnikasi haqida qimmatll
tushunchalarga ega bo‘lishlari, kuchli yoki zaif tomonlarini aniqlashlari V2
takomillashtirish uchun magsadli strategiyalarni ishlab chigishlari mumki":

Kurashning zamonaviy turlarida muvofiglashtirish harakatlarin!
birlashtirishga turli xil yondashuvlar ham qo-llaniladi. )

Neyroimaging yordamida mashq qilish: neyroimaging miya faoliyat!
hagida bir zumda fikr-mulohaza bildirish uchun texnologiyadal
foydalanishni o°z ichiga oladi, bu esa kurashchilarga kognitiv jarayonlar
ustidan yaxshirog nazoratni rivojlantirishga yordam beradi. Neyro-teska!!
aloga yordamida mashq gilish harakatlarning muvofiglashtirilishi va
samaradorligini oshirishi mumkin.

Kognitiv trening: kognitiv trening mashqlari va texnikasini 0°z ichig?
olgan holda, kurashchilarning ma’lumotni tezda qayta ishlash va qisqa Y'
ichida  qaror qabul gilish qobiliyatini  rivojlantirish orqall
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muvofiglashtirishni yaxshilashga yordam beradi. Bunga reaksiya tezligi
bo‘yicha mashg‘ulotlar, garor qabul qilish vazifalari va vizual-fazoviy
idrokni rivojlantirish uchun mashqlar kiradi.

Keng qamrovli mashgulotlar va bir nechta sport turlari bilan
shug‘ullanish: turli xil sport turlari va jismoniy faoliyat bilan shug‘ullanish
umumiy muvofiglashtirish va harakat qobiliyatlarini rivojlantirishga
yordam beradi. Keng gamrovli mashg ulotlar kurashchilarga turli xil
harakat shakllarigpa duch kelish, muvofiglashtirish qobiliyatlarini
rivojlantirish va har tomonlama ko‘nikmalarga ega bolish imkonini beradi.

Dinamik va reaktiv mashg‘ulotlar: kurashchilardan oldindan aytib
bo*lmaydigan ogohlantirishlarga javob berishni va moslashishni talab
qiladigan mashg‘ulot usullaridan  foydalanish muvofiqlashtirishni
rivojlantiradi. Bu epchillik zinapoyalari, reaktiy to‘plar yoki tezkor
reflekslar va izchil harakatlarni talab giladigan interaktiv uskunalar
yordamida mashg*ulotlar bo*lishi mumkin.

Sensor-motor mashglari: sensor-motor mashqlari hissiy ma’ lumotlar
vavosita reaksiyalarining integratsiyasini yaxshilashga qaratilgan. U vizual,
cshitish va proprioseptiv signallarga reaksiyalar kabi sensorlardan
foydalanishni vaqt, muvozanat va fazoviy idrokni aniq muvofiglashtirishni
talab qiladigan muvofiglashtirish harakatlaridan foydalanishni 0°Z ichiga
oladi.

Mazkur  kurash  turlarida ishlatilishi ~mumkin  bolgan
Muvofiqlashtirishni integratsiyalash uchun yana bir nechta yondashuvlar
'“avjud: )

Harakatlanuvchi platformalarda mashq qilish: haraka .
Yoki notekis sirtni taqlid gila oladigan maxsus platformalardan foydalanish
Kurashchilarda muvozanat va muvofiglashtirishni rivojlantirishga yordam
beradi. Mobil platformalarda mashq qilish muvozanatni doimiy rawshc.la
Wuzatishni va harakatlarning moslashishini talab giladi, bu umumiy
Muvofiqlashtirishga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

To‘siglar va to‘siq maydonlaridan foyd
Mashg‘ulot maydonchasida to‘siglar va to‘sig m
kul‘ashchilarga turli vaziyatlarda chaqqonli.k
rivojlantirishga yordam beradi. Bu to‘siglarni yeng

tlana oladigan

alangan holda mashq qilish:
aydonlarini joylashtirish
va moslashuychanlikni
ib o‘tish vazifalarini
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;)?;;;fsh uchun tezkor javob va aniq harakatlarni muvofiglashtirishni talab
o i L
javob berish va 0‘7garuvch:n sham[? 0‘3’ St k“_""—'-""“-'h‘]"‘_'?a "“"
e : Z itlarga moslashish qobiliyatini
yaxshilashga imkon beradi. Murabbiy ma’lum harakatlar yoki harakz;tlal'm'
darhol bajarishni talab qiladigan buyruqlar yoki signallarni berishi mumkin.
; Cheklovlardan foydalangan holda mashq qilish: mashg‘ulotlar
paytacfa cheklovlar yoki shartlarni kiritish kurashchilarga cht;klangilﬂ
sharoitlarda muqobil strategiyalar va muvofiglashtirishni rivojlantirishga
yordam beradi.
; Ritmik mashqlar yordamida mashq qilish: ritm va musiqa bilan
!shlash kurashchilarga harakatlarni muvofiglashtirish vaqtini yaxshilashga
imkon beradi. Rags qadam/ari, ritmga urish yoki ritmga mos keladigan
harakatlarning kombinatsiyasi kabi ritmik mashglar harakatlarning izchilligi
va aniqligiga yordam beradi.

Balanslash va barqaror mashqlardan foydalangan holda mashgq gilish:
Muvozanat platformalarida ishlash, bir oyogli mashq qilish yoki begaror
yuzada mashq qilish kabi muvozanat va barqaror mashglarni kiritish
Eurashchilarda koordinatsion qobiliyatni hamda muvozanatni yaxshilash
imkonini beradi. Bu ularga yanada bargaror bo‘lishga va turli vaziyatlarda
harakatlarni boshgarishga yordam beradi.

: Bular kurashda ishlatilishi mumkin bo‘lgan muvoﬁqlasht'irishﬂi
Integratsiyalashga qaratilgan yondashuvlarning bir nechtasi:

-turli usullarni va innovatsion yondashuvlarni birlashtirish:

- sportchilar o'z faoliyatida  yanada  yugqori darajadagi
muvofiqlashtirish va samaradorlikka erishishga yordam beradi.

Muvofiqlashtirish qobiliyatining tuzilishi quyidagilarni o‘z ichig2
oladi:

-yangi harakatlarni  o‘zlashtirish qobiliyati, harakatlarning
xususiyatlarini farqlash va boshqarish qobiliyati;

-Vosita faoliyati jarayonida improvizatsiya gilish qobiliyati kiradi-

Muvofiqglashtirish qobiliyatlarining rivojlanishi va takomi!lashishi"i
ta'minlaydigan omillarni o‘rganish natijasida bir qator mualliflar ushbu
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vosita sifatining samarali rivojlanishi uchun sharoit yaratadigan uslubiy

usullarni anigladilar.

Sportchilarning muvofiqlashtirish
jarayonida yangilik elementini o°z ichiga olgan mashgqlar
ashtirish bilan uning muvofiglashtirishni

qobiliyatlarini rivojlantirish
bo‘lishi kerak.

Ushbu vosita mahoratini avtomatl
rivojlantirish vositasi sifatida ahamiyati pasayadi. Motor faoliyatini tez
hamda magsadga muvofiq ravishda qayta qurish qobiliyatini rivojlantirish
uchun muallif doimiy o‘zgaruvchan sharoitlarda tezkor javob berishga
qaratilgan mashqlardan foydalanishni taklif giladi.

Sport kurashi bo‘yicha sportchilar uchun texnik-taktik harakatlar
hamda muvofiglashtirish mashg‘ulotlarida intellektual sensor ‘rizim!arir’lir.lg
integratsiyasi qiziqish va rivojlanishning tobora ortib borayotgan sohasidir.

§2.7. INTELLEKTUAL SENSOR TIZIMLARIDAN VA ZA MONAVIY
USKUNALARDAN FOYDALANISH MEXANIZMLARI
arning koordinatsion

Sport kurashlarida yuqori mahoratli kurashchil s
biz tomonimizdan

qobiliyatlarini maksimal darajada aniqlash magsadida Lo
Yaratilgan hamda malakali kurashchilarning sport amaiiyold‘a qf)‘liam!gar:
SZ5% (Zafar-Sarvar) sport jihozlari asosiy 0°quv quroli _hL‘sobIanadli;
Shuningdek, maxsus uskuna uchun “ZS”, 001 330-sonli “Mualliflik huquqi
Va 2256375-sonli “Muvofiglik sertifikai” hamda uz.A_MT.n?.M{\;L?%I;
sonli “Sanitariya-epidemiologiya xulosasi” va boshga hujjatlar belgilanga

tartibda gabul gilingan.

ining vazifasi:
yaratishdan oldin
kunalari va ular

«7,8” (Zafar-Sarvar) Sport jihuzla_r_
Dastlab “ZS” maxsus sport anJom]arm; z
respublikamizda va xorijda ishlab chiqilgan spol

haqidagi ma’lumotlar ko‘rib chigildi. . ' "

Kurash turlari bo‘yicha mutaxass:slar_ han'](:jar?];ri?}bzg:;:{? ,,E
o ottty POt b“aﬂ_ She fl's lashtirish qobiliyati
R Tk s “"1“"'0‘ I‘E!I izlanishlar olib
bilan texnik va taktik harakatlar ko'nikmalari boyicha

i ( lar yordamida
borildi. 7S sport jihozlarining maqsa(: z ;2?;;‘-;9{1 mashglar y
i i i . sooilantirish ya :
koordinatsion gobiliyatlarn! rivojlantif o




2.7.2.-rasm “ZS”
ZS” (Zafar-Sarvar) sport uskunasida parter
holatida yurish

[ 4§ “MUBIN ZASK”
|is S .]kK sport uskunasining tuzilishi va funksiyasi
a 33
ilk bora “MUBIN ZASK" nomli maxsus platformall

i |5 o

kompyuter tex ivasi hi :
mpl%ut.el texnologiyasi biz tomondan amaliyotga joriy etilib, u orqali
masofaviy i arakatni : i i
h{;d aw:lyl tahlil va harakatni boshqarish texnologiyasidan foydalangan
olda olingg i 1 ?
L gan miqdoriy ma’lumotlar, modellashtirish va grafiklar
rialla ] ita’mi i :
mumkf lrm olishni ta’minlaydigan hamda qurilmalar yordamida to‘plashi
in bo : : .
o 0 lgﬂn yugori malakali sportchilar uchun ushbu dastur keng
imkoniyatlarni yaratib beradi
Sportchi n o i, AP L
IU?“maQE—lin !1ai;i|alln|11g ko‘p girraligi va harakatini muvofiglashtirish
3 : gmur'r'ab'c' ; et w4 G i = 2
baholash, operati ¢ ligi axborotni qayta ishlash tezligiga, vaziyatni tez
1 - v a A . i
cobilivatias : garorlar qabul qilish hamda ularni amalga oshirish
yatiga alohida talablar qo‘yadi
Sportchi .
ilarea o‘quv-mashg‘ulot - :
o arga o‘quv-mashg‘ulot jarayonida keng ko‘lamli s
1m Onl}fliarni ya!aﬁb b o= h . . » a -
magsad-vazifalarini erish bilan birga. ularning oldiga qo‘yilgan
a . - LR - - - 7
i T”..'L musobaga faoliyati natijadorligi dinamikasini, texnik
arining t varli : e T ;
hamda ularni - ng tayyorgarlik davriga Xos kelishi bilan ta’minlash
o‘zaro yondashuvini ko‘rsat ij i i i
! o°r ) !
talab giladi. satilgan natijalar bilan giyoslashni

haroitlar

Sport kuT:SMmUFlN ZAS“F” sport l'lSkunasining vazifasi:
harakat|ar o arida .y‘uc-.[on malafkah sportchilarning texnik va taktik
m”"'of"lqlaslw.lirir~;|namdg_r I_lg‘m_‘ 3 oshirish hamda  kurashchilarning
chiqildi, Shuni;1 1d qob”‘)’ﬂtll‘ll‘ takomillashtirish texnologiyasi ishlab
samarﬂd()riiain'g Tk malakali _kurashchi!arning texnik-taktik h.arakatlar
“MUBIN ;Aslisf“”sh maqsadida, mashg ulotlar .dasl‘uriga yangi maxsus
amaliyotea tadbi Tﬂs}fqlar majmuasi yillik bosqich sikllar davomida
iq qilindi.
Uning ::: ;}S?ﬁaq? jarayonini boshqarish
k“rashcjmn IS-]]I va nazoratini 0°z ichiga ola(?i._ iffe
ShaPGitlardammg l“l"luvoﬁqlashtirish qobiliyatini rwo:| an!
Muyoza; e texnik-taktik harakatlar s?marat_:lc_:rll_gum
1atni saqlash texnologiyasi takorm]lashnnldn.

ni ishlab chiqish,
Differensial usullar asosida
lantirish va murakkab
oshirish hamda

bellashuv rejasi
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2.7.3-rasm “MUBIN ZASK” sport anjomi uchun platforma
maxsus poyabzalga joylashtirilgan

“ZK” sport uskunasining tuzilishi va funksiyasi

Kurashchilarning maxsus jismoniy sifatlarining kuch chidamliligiga
moslik darajasini aniqlash maqgsadida biz tomonimizdan ixtiro gilingan vd
amaliyotda ilk bor qo‘llanilgan “ZK” (Zafar-Kamol) sport uskunasi
mashgulotlar samaradorligini oshirishga qaratilgan asosty mashqdir-
Kurashchilar uchun maxsus jismoniy tayyorgarlik va kuch chidamlilik
vositadir. Shuningdek, belgilangan tartibda “ZK» maxsus texnikasigd
003727-sonli “Mualliflik huquqi’” olindi.

“ZK” sport uskunasi: birinchidan, “ZK*» maxsus sport uskuna]ariﬂi
yaratishdan oldin respublikamizda va xorijda ishlab chigarilgan sport
uskunalari va ular hagidagi ma’lumotlar ko'rib chigildi. Kurash bo°yichd
mutaxassislar, murabbiylar va sportchilar bilan suhbat va tadqiqot
o‘tkazildi. “ZK” maxsus jihozlari yordamida jismoniy mashglarni
kurashchilarning  kuch-chidamliligi bilan uygunlashtirish ishlari olib
borildi. “ZK* sport uskunalarining magsadi maxsus mashqlar ycrdamidﬂ
kuch sifatlarining chidamlilik ko nikmalarin; rivojlantirish va aniglashdir.

106

§ 2.8. KURASH TURLARI BILAN SHUG‘ULLANUVCHI
SPORTCHILARNING KOORDINATSION QOBILIYATLAR]N] VA
TEXNIK-TAKTIK TAYYORGARLIGINI RIVOJLANTIRISH YUZASIDAN
O*TKAZILGAN SO*ROVNOMA NATIJALARI

Sport kurash turlari bilan shug‘ullanuvchi yuqori malakali
kurashchilarni tayyorlashda uchrayotgan koordinatsion mahorat hamda
texnik-taktik tayyorgarlik samaradorligini oshirishga to‘sginlik qiluvchi
omillarni bartaraf etish magqsadida, tajribali sport mutaxassislari va
sportchilar o‘rtasida pedagogik kuzatish orqali anketa-so‘rovnomalar
o‘tkazilib, savollarga kerakli javoblar olindi.

Mayjud manbalarni tahlil qgilish natijasi shuni ko‘rsatdiki, kurash
turlari bilan shug*ullanuvchi yuqori malakaga ega sportchilarni tayyorlash
mobaynida koordinatsion qobiliyatlarni shakllantirishga mo'ljallangan
mashg ‘ulotlarni ilmiy-nazariy bilimlar orqali tashkil etish, bugungi kunda
talab darajasida amalga oshirilmayapti. Shu bois. kurash turlarida olib
borilgan tadqiqot natijalaridan kelib chiqib, mashg‘ulotlar jarayoniga ilmiy-
metodik jihatlarga asoslangan yangi uslublarni joriy etish zarur.

Sport amaliyotida malakali ilg‘or tajribalarni o‘rganish naty
shunga amin bo‘ldikki, kurash bo‘yicha mutaxassislar tomonidm?
mashgulotlarni rejalashtirish yo‘nalishida kompleks ta’sirli mashglarni
qo°llash masalasi ko‘rib chigildi va mashglarning dastlabki vazifalari brr
lomonlama joriy gilinishi kerak bo‘lganligi asosida barcha vazifalar tarkibi
asta-sekin kengayib borishi bilan belgilandi.

Tadqiqot davomida biz 45 nafar murabbi S5
S0°rovnoma o‘tkazib, so‘rovnoma natijalari quyidagicha Eor

Tasmga qarang): : VO HIG
Sizning fikringizcha, sport kur ashlari mashg ‘u.faf‘h:ﬂ J::“ﬁ:;;;i‘;

koordinatsion qobiliyatlarni tarbiyalash uchun mﬂmﬂ;biafﬁrnflg 49,1

kiritish kerakmi (I1-savol)? “Zarur” degan gava_lga mlfl‘ﬂ t }I,ari uchun E;u

foizi, “aslida kerak emas” — 15,4 foizi, “k‘-"ashmflg. 2 }:.cl]':b:::gan

Zarur, boshqalari uchun esa shart emas™ — 35‘,5 foizi ja : i
Sizning  fikringizcha Kurashchilarda — qays ;"’ £

n eng qulay aavr
koordinatsion qobiliyatlary et

ii rivojlantiris h. 57.6 foizi
hisoblaysiz (2-savol)? Mur

asida

y o‘rtasida anketa-
(2.8.1-

i i izi 10-12 yos
abbiylarning 30,3 foizi 10-12'y i

o

S
— j""



12-14 yosh va 12,1 foizi 13-16 yosh deb javob bergan:.

Bu savolga ba’zi
murabbiylar

“gimnastika va suzishni 5-9 yoshdan boshlab bolalarda
rivojlantirish mumkin, koordinatsiya qobiliyatlarini bol
rivojlantirishga qaratish hamda mashqlarni bajarish orqgali sport turini
tanlash va moslashishga yaxshi ta’sir ko‘rsatishini ta’kidladilar.
Mutaxassislarning fikricha, 8-10 yoshdan 12-14 yoshgacha bo‘lgan
sportchilarda boshga yoshdagilarga qaraganda koordinatsiya ko‘nikmalarini
egallashga intilish ko‘proq bo‘ladi. Bizning fi
qobiliyatlari bola yurishni boshlagandai

alarda 7-8 yoshdan

krimizcha, muvofiglashtirish
1 keyin mustagqil ravishda rivojlana

boshlaydi.
1gvel SR ) .
14-savol 23.3

Wl BT

v EERSESEER
Thaavel E00TH)

10-53val

Suavp| EREEE
Saann) |
Taw B

6-savol

Ssavl

2.8.1-rasm. Anketa sq*
Sport kuras

rovnoma natijalari

e hlari bilan Shug ullanuychi sportcnitarda musobaq?
Jaoliyatining qaysi

Jarayonidg 7
bo‘ladi (3-savol)? Murabbj

“himoyada™, qolgan 3] 8

. rdinate] iliyatlari
kutilmagan vaziyatlardan ogilona foydalanish kooiél-n?t510'11 qzblz:y <
P i ot ioini  ko‘rsatadi, degan fikmi bildirdi . .
qanchalik ][\'O_]lclll}:’,ﬂl]llcln-i .1 . t faoliyatida koordinatsion
yuqoridagi fikrlarni tahlil qilib, !ainba
qobiliyatlari muhim degan xulosaga keld.lk' ilivat qanchalik muhim (4-
Sizningcha, kurashda koordinatsion d"b_“"y" {1'5“ Sl il s
savol)? Murabbiylarning 17.8 foizi “juda m.uhlm . ]{ida_qlozim emas”
muhim”, golgan murabbiylar “ba’zida ]oznln, gohl;go S
degan fikrni berganlar. Bundan tashc.|m:1, ush u, - ;11Llilifn ro’l
mutaxassislar koordinatsiya qobiliyatlari jang san ak“ i de ot
o‘ynashi va buqobiﬁyauug*mamiyokirivojlamshlfnum_ in ,Obi“yat =
bildirishdi. Ular texnikani bajarishda ffoo_fd'“ats‘f’;asgislar e
muvozanatni saglash muhim degan fikrni bl.lC!l!“dl'Ial*. I\:U a St
kelib chigib, kurashda koordinatsiya qobiliyati muhim
feldilc L bolsa,
Agar sportchining koordinatsion qobiliyati r ”;E:l;’.[;:;;aiﬁfabbiyfﬂf
bu sportchiga qanday ta’sir giladi? (5-savol) - b“. sa.:o cg 4% murabbiylar
“sportda yuqori magsadlarga erisha olmaydilar’, 40.6% murabbiylar
“mashg‘ulot davomida ko‘plab jamhaﬂ.ar. Oladlialtd,i Q;laversa, mazkur
“Muvozanatni saqlay olmaydilar” J'aVOh'"" c[-ayd ebil.iyati shakllanmagan
savolga ba’zi sport murabbiylari koor-dmlatsﬂ’a_ cllo iyinligi, kurashchi-
Sportchidan  yuqori darajadagi natijﬂm- kuus}kti{[lia bilan rivojlantirish
Shortchilarda koordinatsion|lsyoqeinil (XS SHE et o € RS
e m““"‘}‘ m-r[;:i;lfhaj!:frzyo::i::ing qaysi qismida
Sizningcha, o‘quv mashg

B o (A h (- ﬂ'k

TS Vi i dval

R iy 7, 38,1 foizi “qat’ty jadval

(6-savol)? - Murabbiylarning 36,4 foizl takforly 2 fjj{;javob‘berga“‘ Ba’zi

bo‘yicha », qolgan 25,5 foizi esa “davriy rawShdal usullardan foydalanish

1nurabbiyl;r bu muammoni hal qgilish uchun bar:; i;na usullarni qo‘llash

I s i rtlar ayla T

ol e lshdl- Ba Z1 CkSPe : ik hln| tak]]fq] 15
rnun;lkmll:glm‘i = ;qsadiga tayangan holda muvofiq bo'lis
Mashg ulotning m :
va raqobat usuli ham ko*p afzalliklarga €&

a. Biz ham yugorida aytib o°tilgan
amaliyotchilarning fikrlariga qo‘shilamiz. ﬁsmom:y myymga,.;,-g,da

jlarning oy
Sizning fikringizcha, sp grrch.rh’.l’ riviﬂrmririsi:ga yo‘naltirilgan
maxsus koordinatsion qobiliyatlarit 109
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maxsli.';' bo ‘limni yaratish kerakmi (7-savol)? 46.5% murabbiy bor. 16.8%
murabbiy kerak 3 Zi ‘ 25 debliaiel
1y kerak emas, 36,7% esa ba’zida murabbiy kerak emas deb javob
bergan. -

Sizningcha j
gcha, bugungi kunda koordinatsion qobiliyatlarini

‘;I""J’r‘b':_"’; ish .bﬂ vicha l"fﬂ-'!!:;’ va uslubiy adabiyotlar yetarlimi (8-savol)?
“ ura 13{ ar‘nmg 38,7 foizi “yetarli emas”, 9.6 foizi “yetarli”, 51,7 foizi esa
bbm.- lekin juda 0z” deb javob berishgan. Bu savolga ba’zi murabbiylar
nr;::llllmc{i:n}:llia; 12as[1h1.1f.cilimi‘e_lr Bernshteyn va Lyax adabiyotlaridan
. er'akhg‘uT: fgo‘_sh[mcha qgildilar. Bizning fikrimizcha,
inatsion malakalarini rivojlantirishga oid ilmiy-uslubiy metodik
11‘1z.mbalar hamda adabiyotlar yetarli darajada, biroq ularning oz qismi o*zbek
tiliga tarjima gilingan. 3
Hsu”aé;;z koordmﬂrs&?n ko‘nikmalarini rivojlantirish uchun qanday
. -“r “"ffyd“’""“*“z (9-savol)? - degan savolga murabbiylarning 394
b‘-’;‘]l;:]“tzzze_z' , 394 f“oi-zi “qat’iy jadvalga muvofiq”, 21,2 foizi vaqli""aq'?
eb javob berdi. Ushbu masala bo‘yicha ba’zi ekspertlar ta’limni
:archa usullar bilan amalga oshirish mumkinligini sharhlaydilar. Birog, ular
Ya[:;rgzz lfaqobat E|sulining ko‘plab afzalliklariga ega deb hisoblashdi.
_g'.g-‘iplarm ham to‘g ri deb hisoblaymiz.
S :S'izn‘.tngc!m, ] fkurfrsih ‘bi.'rm shug ‘ullanuvchi u‘smfrlr.'rm:ﬁ.:‘-'
inatsion  qobiliyatini rivojlantirish metodologiyasi innovatsion
:;:uﬂar ’b{ﬁfhﬂ boyitilganmi ( 10-savol )? Mllrabbiy]al‘!;ng 193 foizi “ha”,
Buﬁd::,m ta)s'::‘j;E 29.1 lI‘bizi esa “‘aniq bilmayman” deb javob bEf:g'f""
I B o byl muvofiglashiT
12 :-mn-l rivojlantirish  yangilik ekanligini ta’kidladilar. Ayrim
$‘:rﬂb‘:’(‘i}’ '_]ml}’ melod«.:)logiyz'l i_shlab chigish zarur degan fikrni bildirishdi:
qori agtl_ardan kelib chigib, shunday xulosaga kelish mumkink!
tanianga.n d.issertatsiya mavzusining dolzarbligini aniglaydi. |
o S Saanlnion gty Aok
St murabbigl af::}’ﬂl Vﬂziya_frlda rivojlantirish kerak (1 I'srrw??'_
“asosiy qismda"yz gmfg-:??"l fo‘m “tayyorgarlik qismida”, 60,1 07!
Basketbol va i ‘OEZI esa “yakuniy gismda” deb javob berga™
- ochiq o‘yinlardan foydalanish sport o‘yinlaridan ko'rd

samaraliroq, d : aalt e s
- q €gan fikrni bildirdilar. Tayyorgar”k qlsm]dﬂ

muvofiglashtirish qobiliyatlarini rivojlantirish yaxshi samara beradi,
shuning uchun tayyorgarlik gqismida akrobatik mashglar va maxsus
akrobatik mashglar qo‘llaniladi. Bizning fikrimizcha, muvofiglashtirish
ko‘nikmalari o‘quv mashgulot jarayonining barcha bosgichlarida
rivojlanishi kerak.

Koordinatsion harakatlar psixofizik jarayon ekanligini qanchalik
yaxshi bilasiz (I12-savol)? - Murabbiylarning 35,3 foizi “bilaman”, 32.4
foizi “bilmayman”, 32,3 foizi “qisman bilaman™ deb javob bergan.

Sizning  fikringizcha, koordinatsion qobiliyatiar mikammal
darajada rivojlanganligini qanday metodlar asosida aniglash mumkin
(I13-savol)? Murabbiylarning 35.3 foizi “berilgan vositalarning to‘g'ri
bajarilishi to*g‘risida”, 32.3 foizi “muvozanatni saqlash qobiliyatiga garab™,
323 foizi “sportchining sportga moslashuviga qarab” javob berdi. Bu
savolga murabbiylar integral ko‘rsatkichlar doimo aniq bo‘lishi va yugqori
saviyada bajarilishi kerakligini ta’kidladilar. Yuqoridagilarga qo’shimcha
obiliyatlarini maxsus

ravishda, biz yaxshi rivojlangan muvofiglashtirish q |
xulosaga kelishimiz

(nazorat) testlar yordamida aniglash mumkin degan
mumkin,

koordinatsion qobiliyatini
pormi (14-savol)?-
5,2 foizi “yo'q”,

Sizning fikringizcha, sportchilarni
shakllantirish uchun musiqiy tayyorgar likga ehtiyo]
deb berilgan navbatdagi savolimizga murabbiylarning 2

36,5 foizi “ ha”, 28,3 foizi “bilmayman” deb javob bergan. -
kmalarini rfvoj!mrﬁnsh uchun

2 “Tayyorlik” degan
“yakuniy'ga 24

Dars davomida koordinatsion koni
darsning qaysi qismidan foydalanasic (15-savol)?
savolga murabbiylarning 28,9 foizi. “asosiy”ga 47.1 foizl.
foizi javob berdi.

inatsi i : hit talablariga muvofiq
Koordinatsion ko‘nikmalar o zgaruvchan mu

murakkab harakat faoliyatini (shakllanish, o‘zaro_ bo'_ysums'h, bl;‘la-?iht:;:sdl:l)r;
o‘zlashtirilgan harakat usullarini tiklash yokl.hlr-vos[:ta‘ -E:;;l{aming
bnshaniga o‘tkazish qobiliyatidan iborat. Kt?cfrdnfaismju o t:;k S
ko‘rsatkichlariga bajarilgan harakat vaéltal_an !(E'I:“ﬂ:!iamﬂinn yan; :
sho‘ng‘ish, figurali uchish) va boshgalar Kiradi. Ular har g

s ‘ irilgan harakatlarni o‘zgartirishga
Sha G & Shl Vva OZIashll“\ . E s,

i :;Ilanm i ZIa?htlr:zi a xos harakat Ko'rsatkichlariga (vaqt birligiga,
tflangan vaqtni, 0 ZI& 111

[:




e EEEEE———
e

makonga) ko‘ra tasavvur gilishlari mumkin.

. Kura.sh bilan shug‘ullanuvchi malakali shortchilarning koordinatsion
gobiliyatlari samaradorligini oshirishning mavjud omillaridan biri sifatida
n.lalxsus _ta}-'yorgarlik bosqichlarida keng qo‘llaniladigan  mashqlar
IIZ'lm]aShtl]‘i]dl' [91; 328-334 b.]. Maxsus o‘quv  mashg ulotlari
aniglangandan so'ng, mashg‘ulotlar sonini doimiy ravishda oshirish va
ularning rivojlanish holatiga faol ta’sir qilish usullari ishlab chigilgan.

' Sport kurashida texnik-taktik tayyorgarlikni tashkillashtirishning
uzviy bog‘ligligi ogitishning muqobil tayyorgarlik bosqichlari asosida
sportchilarning bellashuv oldidan ko‘rsatadigan tajriba ko‘rsatkichlari
tadqigotning davomiyligida olib borilgan usullar yordamida aniglandi.

Bu  muammoni muvaffagiyatli hal gilish uchun kurash bilan
shugullanuvehi  yuqori malakali kurashchilarda bir necha  Xil
koordinatsiyaga yo'naltirilgan mashgulotlarning ta’sirini, mashg‘ulot
turining kuchini va ta’sirining tavsifini digqat bilan o‘rganish kerak. Ushbu
holatni hal qilish, turli-tuman harakatlarni o‘zgartirish uchun maxsus
mashqlar tizimini ishlab chiqish orqali kurash sport turlari bilan
shug‘ullanadigan  yuqori  malakali tayyorlashda
samaradorlikga erishish imkonini berdi.

kurashchilarni

I1 BOB BO*YICHA XULOSALAR

Ushbu tadqiqotda ishlab chigilgan metodologiya yugori malakall
sportchilarni tayyorlash tizimidagi mustaqil bo*lim sifatida aerobik jihozlar
bo“yicha muvofiglashtirish mashg‘ulotlarini aniqlaydi va asoslaydi. :

Malakali sportchilarning musobagqa faoliyati va [ayyorgarlikjarayﬂm
natijalarini sarhisob gilish erishilgan natijalarni muhokama gilishda asosiy
usul bo*lib xizmat qildi.

Xulosa qilib aytganda, kurash mashg‘ulotlari samaradorfikn!
oshirishi mumkin bo‘lsada, murabbiylar sportchilarning sog’lig'in!
optimallashtirish va jarohatlarning oldini olish uchun intensivlik, 0Zig
xoslik va tiklanishni digqat bilan muvozanatlashlari kerak.

Umuman olganda, sport kurashida sportchilarni tayyorlash tizimi bif
qator muammolarga duch kelmoqda, ammo yaxshilanish uchm?
imkoniyatlar mavjud. O‘quv dasturlarini individuallashtirish, taragqiyoth!
112

baholashning obyektiv ko‘rsatkichlarini joriy etish, jarohatlarning oldini
olishni yaxshilash, zamonaviy ilmiy yutuqlarni qo‘llash, ma’lumotlar‘va
tahliliy resurslardan birgalikda foydalanish sportchilarni sport kurash].da
tayyorlash tizimining samaradorligini sezilarli darajada oshirishi mumKkin.
Har bir sportchining salohiyatini maksimal darajada oshirish va katla-
yutuglarga erishish uchun tizimni optimallashtirish bo‘yicha hamkorlikdagi

ishlarni davom ettirish muhimdir.

Mashg*ulot jarayonida koordinatsion qobiliyatlarini o‘rganish han?_da
samaradorligini oshirish sifatida belgilangan muammolarni hal qilishning
tamoyili va ilmiy-metodik qarashlar ko‘rib chigildr.

Ushbu fikrlardan foydalanish  ilmiy
Muammoning tahlili shuni ko‘rsatdiki, sportchilarni te _
harakatlarga tayyorlash tizimi koordinatsion qobiliyatlarning UL""'.
tuzilishini aniglash, shuningdek, ularning texnik-taktik va koordinat_slon
qobiliyatlarini takomillashtirish bo‘yicha o‘rganishda qo'llaniladigan
usullar umumlashtirildi.

Yuqoridagi usullardan foydalanish mavjud _ :
Oydinlashtirishni ta’minladi. Hozirgi kunga kelib, muammoli vaz::.-fal[arlll
Nazariy sintezlash, ile‘or texnologiyalarga asoslangan ‘eksf’e“memal
usullarni joriy qilish va amaliyotda qo‘llash natijasida olrnga‘:‘ ekspl‘fv'ss

maelumo{lar, kurashchilarning uzogq yilgi sport dasiurlal:ml yarans:k
Mobaynida ilmiy-nazariy tayyorgarlik tizimlariga mos‘raws?da te;:::
hamda taktik shaxsiy xususiyatlarni takomillashtirish lozim bo‘lgan ilmiy

gl i i varatish 1 nini berdi.
Y0 nalishlarni aniglash uchun muhim sharoitlarni yaratish imko e
va tahlil qilish uchun resu .

umumlashtirilgan  ma lum_ot!ar
atini cheklaydi. Mumbbrylar:
a ma’lumotlarni

bilimlarni oshiradi.
xnik va taktik
vd

ilmiy bilimlami

; Ma’lumotlarni almashish
nfratuzilmaning yetishmasligi Katta,
0*plamidan qimmatli bilimlarni olish imkoniy
tadgiqotchilar va boshqa manfaatdor tomon

almashish va mexanizmlarini yaratish kerak.
yutuglardan

lar o’rtasid

foydalanmaslik:

yetarlicha
ammo

Zamonaviy ilmiy laci faol rivojlanmoqda,

biomexanika, sport fani va texnologiya_ ‘da amaliy qo*llanilishi
ulaming sport kurashining mashg‘ulot jarayo?:ka ish va mashgulotlar
yetarli emas. Ilmiy kashfiyotlarni amaliyotga 0 1kaz

Ty iylar o'rtasida
L i miyat va murabbly
samaradorligini oshirish uchun ilmiy hamjamiy T



yaqinroq hamkorlikni ta’minlash muhimdir.

Sport  kurashida sportchilarni tayyorlash tizimi ko‘pincha
murabbiylarning vaqt cheklovlaridan aziyat chekadi, bu esa har bir
sportchining individual xususiyatlarini hisobga olmaydigan universal
yondashuydan foydalanishga olib keladi. Har bir sportchining ehtiyojlarini
aniqroq aniqlash va individual o*quv mashg‘ulot dasturlarini yaratish uchun
texnika va strategiyalarni ishlab chiqish kerak. Sport kurashlari bilan
shugullanadigan malakali kurashchilarning koordinatsion qobiliyati
samaradorligini oshirishning mavjud omillaridan biri sifatida maxsus
tayyorgarlik bosqichlarida ko*p qo‘llaniladigan mashgqlar tizimlashtiriladi.
mashg‘ulot hajmini izchil oshirish, faol mashg*ulotlar olib borish usullari
ishlab chiqildi. Maxsus tayyorgarlikdan so‘ng ularning rivojlanish holati
lo*g risidagi ma’lumotlar aniglandi.

Ushbu muammoni hal qilish turli mashg‘ulotlarni o°tkazish, texnik-
taktik harakatlarni almashish uchun mashglar tizimini ishlab chiqish hamda
kurashchilarni tayyorlashga kiritish imkonini berdi.
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111 BOB. “SPORT KURASHIDA SPORTCHILARNING
KOORDINATSION QOBILIYATLARINI TAKOMILLASHTIRISH
HAMDA TEXNIK-TAKTIK HARAKATLAR
SAMARADORLIGINI INTEGRATSIYALASH
TEXNOLOGIYASINI ISHLAB CHIQISH”

§3.1. KURASH TURLARIDA MUSOBAQA FAOLIYATINING O‘ZIGA XO0S
XUSUSIYATLARINI ANALIZ QILISH

Sport sohasida kurashchilarining musobagaviy faoliyatini batafsil
organish shuni ko‘rsatadiki. zamonaviy musobaga qoidalari kurash
bahslarining shiddatini hamda optimallashgan vaziyat intensivligini sezilarli
darajada operativ nazorat qilish jiddiy o‘sishga sabab bo‘lishini ta’kidlaydi
763 70-b).

Sport kurashining yetakchi olimlari, murabbiylar sportchilarining
"usobaga faoliyati ko‘rsatkichlarini o‘rganish mobaynida o‘quv-yig'in
"ashgtulotlari samaradorligini ko‘tarishga harakat qilmogdalar. Mazkur
:‘usobaqa faoliyatiga asoslanib, sportchilarning o‘ziga xos xususiyatlarini
li]:i(:fa ‘.’HShi .kerak bo‘lgan, texnik taktik tayyorgarlik maxsus Elaﬂirﬁt
maqsa;mfllﬂﬂdf- '-?'"iﬂg mohiyati kurashchilarni t_ayyo'rlasﬁda_be't.illé:]rl;,ic':::
it b:_fga Erl.shlsh yo‘llarini va individual faohyat_nmgl,llddly i _a af

rish lozim. Ushbu vaziyatning natijasi sportchilarning texnik-taktik.
?;:‘;i‘:‘jisn‘loni?z va boshqa tomonlar darajasiga qo‘yil1a_digan ta:]aa!:::_:
ko'pa _lf‘o Payib bormoqda. Kurashchilar hujum ‘Clll'S_h ”5'” :
. Ytrish orqali ochkolar bo‘yicha ozgina ustunlik bilan ko'proq
ggij;:)am_rgﬂ erisha boshladilar. Musobaqga fa_oli}’ati“i bZ];IOJa;:g:
musozmmsh!ar va majburiyatlar soni katta ahamiyatga €ga. l‘lll m_n;
49a qoidalaridagi ozgarishlarni hisobga olgan holda, sportchtiariiiis

I ¢ i v
59baga faoliyatini sifatlovehi model giymatlar to‘plamini yanag

Shiab chigish talab etiladi. Sport kurashlari musobaqa faUliYﬂEiC!a mf‘”’ﬁ;!'

kurashchilar tomonidan 4730 ta texnik usullar ketma-ketligi baja-i; ,l.’

undan 3305 tasi asosiy pozitsiyada va 1423 tasi esa parter holatidas!

Usullap (rasm.3.1.1),

o :Taqdim etilgan mazkur ma’lum
Nonidan musobaqa faoliyatida

a puxita

kurashchilar
texnik-taktik
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otlar tahlil qgilindi,
foydalaniladigan



harakatlarning miqdoriy tarkiblar dinamikasi aniglandi. Asosiy pozitsiyada
3395 ta texnik usullar bajarildi, shundan o'ng tomonga hujumlar
ass.nnetriyasi bo‘yicha 2134 ta texnik usullar, 1171 ta texnika chap tomonga
hujumlar assimetriyasi bo‘yicha bajarildi. Ushbu olingan faktik nmlcria!i;r

ast.mda gwsobaqadagl texnik-taktik harakatlarning hajmi va samaradorligi
aniqlandi.
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3.1.1-rasm Kurashchilarning musobagqa faoliyati davomidagi texnik
harakatlar ko‘rsatkichlari
Kurashehilarning raqobatbardosh xatti-harakatlari tahlil qilindi. Shu
bilan birga, shaxsiy pedagogik kuzatishlar bilan bir qatorda videoga olingan
materiallardan ham foydalanilgan.

§3.2. MUSOBAQA BELLASHUVLARIDA KURASHCHILARNING TEXNIK-
TAKTIK HARAKATLARI.

Har bir vazn toifasi uchun sportchilarning texnik-taktik
tayyorgarligini o‘rganish borasida individual o' Ichamlar hisoblab chigilgan-
Kurashchilarning texnik-taktik tayyorgarligi to*g*risida obyektiv ma’lumot
olish uchun Microsoft Office EXSEL dasturi yordamida dagiqalar, davriar:
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a ko‘rsatkichlarni tahlil gilish usuli bo‘yicha respublika
mas’uliyatli

Respublikasi

vazn toifalari v
musobagqalari o°rganildi. Kerakli faktik materiallarni to‘plash
musobaqalar: 2009-2010-yillarda O‘zbekiston
chempionatlarida ishtirok etgan O‘zbekistonning yetakchi kurashchil
ko‘rsatkichlarni tahlil gilish asosida Microsoft Office “EXSEL” dasturi
yordamida musobaqa faoliyatini olib bordilar. Turli miqyosdagi
musobaqalarni tahlil qilish, kurash uslubidagi kurashchilarning vazn
toifasini  hisobga olgan holda musobaqa faoliyatining qiyosiy
ko'rsatkichlarini aniglash imkonini berdi.

3.2.1-jadvalda aniglangan va taqdim etilgan miqdorly ma’lumotlarga
ko‘ra, sportchilarning ragobatbardosh faoliyati natijalarini tahlil gilish shuni
ko‘rsatdiki, xalqaro musobaqalarda yengil vazn toifasidagi kurashchilar
sezilarli darajada yugori texnik-taktik tayyorgarlik hamda samarali kurashni
ko'rsatdilar. Buni TTH uchun urinishlar sonining yuqori ko‘rsatkichlari,
TTH uchun muvaffaqiyatli urinishlar soni va TTH uchun ballar sonf'
tasdiglaydi. MF ning giyosiy tahlili shuni ko‘rsatadiki, vazn toifasi oshgani
ng ulushini kamaytiradi. Shunday qilib,
ko‘rsatkichlarini

ari

sayin kurashchilar chap hujumlarni
biz kurashchilarning musobaga faoliyatining quyidagi
aniqladik;

I. Yengil (e), o‘rta (0°) va og'ir (0) V
chempionatlarida TTH 1 dagiqada bajarilgan urinis s
hﬂ!’akatlarning texnik-taktik zaxirasi ko‘rsatkichlarini qiyosiy tahlil f[l_“Sh
(o°rtacha): O*zbekiston chempionati: -e- 2,17, 0°-1,96, 0-1,81 o'ng hu_!um
harakatlari: O*zbekiston chempionati: -¢-0.89, 0*-0.68, 0-0,57 chap hujum
harakatlari.

2. Kurashchilar o‘rta vazn

azn toifalarida O‘zbekiston
hlar soni hujumkor

toifasida texnik-taktik harakatning

Mmuvaffaqiyatli urinishlari soni bo‘yicha O°zbekiston chempionatida ishtirok
, 0°-0,57, 0-0.41 o‘ng tomonga

etdilar: O‘zbekiston chempionati: -ye-0.80
. i o o on o h
hujum harakatlari; O‘zbekiston chempionati: -ye-0,34,0%-0.11, 0 0,12 chap

lomonga hujumlar. un ballar

3. O‘rtacha bir dagigada texnik tavsiflarni bf_tjarish uch
yig'indisining umumiy ko‘rsatkichlari quyidagilardan |borz.1t. e
- O*zbekiston chempionatida texnik harakatlar daqlqamgsa}aha .
1,38; 0.91: 1.03; baholash oralig‘i (soniyalar) 43.63; 65.69; 58,33 € [J[g”
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to*plangan ballarning assimetriyasi -ha- 34,07%: 0°-25.74%: o 35,75%
. : : 3 .} ity 3 T, 0.
= _!Kurashchllarnmg hujum harakatlari faolligini musobaga davomida
ajariigan texnik-takti arakatlarni i
nai Cg[g 1 lex_mI\ [Eﬂ\(!k' harakatlarning soni va samaradorligi nuqtai
zari ?m dagiqama-daqiqa o‘rganib chigilgach, barcha vazn toifasidagi
sportchilar ko‘proq hujum harakatlarni amalga oshirishga qodir ekani
ma’lum bo‘ldi. .
3.2.1-jadval
! ficd . :
O‘zbekiston chempionatlarida musobaqa faoliyati
ko‘rsatkichlarining tahlili

= |'&p
oL =
b e s
< S s |5 = (S
o |< = £ S o |‘&h
S |5 |8 on | E < |2
w S |2 % v ] o
2 g =2 = 5 n —_ = |
= EdE [ Galie il sisiSs s
2 SORS e &n g= 5] = rg s
=5 ESNINE = (s e= o |5 |E
; = g E £ = (= Z = |'®
MF o‘rtacha o = 'z 2 = i = % @
ko*rsatkichlari = IEien = 5 = o0 2 ;_z
2 1% = = = = g g |2
) = e = > d | g
£ EN SRS 5 & & |X |&
= = 5 = e s = £ |z
] — = = 2red S =
= 5 = & = [ =1 e
=m0 = |5
S = g E 2| o
o S E I e
s | =
= &
Ogfir vazn toifasi | 25.17 2.38123,92[113,14 [0,53 22,67| 58,53 |1.03 3_5;3'%
Ofrta vazn toifasi | 22.76 [2.64 25.60| 88.63 |0.68 [16.03| 65,69 0,91 _:9.__5_3_’}_‘
Yengil vazn toifasi | 19,61 3,06[28,98| 53,01 |1,13 29,61| 43,63 |1,38[34.0

O‘zbekiston chempionati va o‘rtacha hisobda bir dagiqada raqibga
bosim o‘tkazishga harakat gilish, o‘rtacha dagiga oralig‘ida quyidagichd
ko‘rsatkichni namoyish gildi: '

- hujum oralig‘i 14,48 dan 25,17 soniyagacha, muvaffagl
hujumlar oralig'i - 28.10 dan 113,14 soniyagacha; :

- daqiqada hujumlar soni (o‘ng va chap) 2,38 dan 4,14 gacha, blT
dagiqada muvaffagiyatli hujumlar soni (o°ng va chap) 0,53 dan 2,1 4 gacha;

yaﬂ i
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- chapga hujum assimetriyasi 23,92% dan 35,20% gacha; chapdan

muvaffaqiyatli hujumlarning 13,60% dan 38,41% gacha;

- dagiqada texnik harakatlar uchun ball miqdori 0,91 dan 2.81 gacha;

- baholash diapazoni 21,38 dan 65,69 soniyagacha.

- yutilgan nugqtalarning chapga assimetriyasi 25.74% dan 45,67%
gacha [153; 117-119-b].

Kurash musobagalarida sportchilarning ko‘rsatgan ko‘rsatkichlari
orasidagi farglar jiddiy va ahamiyatli hisoblanadi hamda alohida e’tibor
talab giladi. Boshqa tomondan, musobaqalarga hakamlik qilishda ba’zi
farglarni ta’kidlab o‘tish lozim. Xalgaro musobaqalarda ichki milliy
musobaqalarga qaraganda bellashuvlar ancha gat’iyatliroq bo‘lgan edi. Har
bir bellashuvda, hakamlar faol raqobatni talab giladi. Faol bellashuv
o‘tkazishdan bosh tortish, hatto kichik bo‘lsa ham, qattiq jazolanadi.
Hakamlikda bunday yondashuv chuqur sport ma’nosiga ega bo‘lib, turli
darajadagi raqiblar bilan uchrashuvlarga to‘g‘ri tayyorgarlik ko‘rishni
t’minlaydi, musobaqalar samaradorligi va auditoriyasini oshiradi. Xalqaro
Musobaqalarda jahonning yetakchi kurashehilari, Olimpiya oyinlari
chempionlari yoki medal sovrindorlari juda faol va samarali kurash olib
borishadi, texnik taysiflarning umumiy soniga nisbatan o‘ngga hujumlar
assimetriyasi 60 foizni, chap tarafdagi hujumlar esa qolgan 40%,
O*zbekiston chempionatda erishilgan ko‘rsatkichlarga nisbatan g alabalar
oI va muvaffaqiyatli ishlash ko‘rsatkichlari bo‘yicha muvaffagiyatli
urinishlardan habar ko‘rsatdi. O°zbekiston chempionatida yuqori malakali

kmaShChilarning musobaqa faoliyatini tahlil qilish asosida, vazn toifalari va
Kurash uslubini hisobga olgan holda olingan texnik-taktik tayyorgarlik
ko*rsatkichari ularning texnik-taktik zahiralari xususiyatlarini yanada

Kengroq aniglash imkonini beradi.

§3.3. KURASH TURLARINING TAYYORGARLIK VA TIKLANISH
DARAJASINI NAZORAT QILISH

Kuchli chidamlilikning yuqori darajasi kurashchiga katta

Mashg‘ulotlar va musobaqa yuklamalarini o‘zlashtirishga va musobaga
foliyatida o7 harakat qobiliyatlarini to‘liq amalga oshirish imkonini

beradi Malakali kurashchilami tayyorlash jarayonlarida Mi Bend-5
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iau?:;i;jiﬂS';O{i’:ﬂ:j:::;diszsida- S[J'OI'ICI']”EIFIIil]g F|:1|1ksi011al holati kuzatildi.
3 _ portchilarning umumiy va maxsus chidamlilik
(10[31['3’3“3”. farglandi. Umumiy chidamlilik deganda sportchining uzoq
vaqt davomida past intensivlikdagi ishlarni bajarish qobiliyati tushuniladi.
hf?axsus chidamlilik kurashchilarning musobaqalar vaqtida har xil taranglik
bi]a'n boshqa xarakterdagi harakatlar va harakatlarni, shuningdek, tananing
turli pozitsiyalarida yuqori tempda bajarish qobiliyati bilan tavsiflanadi.
Kurashchining musobaqa faoliyati ko‘p girrali bo‘lib, mushak tizimining
ulkan ishi bilan ajralib turadi (statik va dinamik tartibda ishlaydigan deyarli
barcha mushak guruhlari kurashda ishtirok etadilar). Shunday gilib.
chidamlilik nafaqat ishlaydigan mushaklarga yetkazib beriladigan kislorod
miqdori, balki mushaklarning uzoq muddatli intensiv mashaggatli mehnatga
0’z moslashuvi bilan ham belgilanadi. Mashg‘ulotlar va musobaqa
mashg‘ulotlarida ma’lum darajada charchogni yengsagina sportchining
chidamliligi yaxshilanadi. Jismoniy charchoq va chidamlilik mushaklar
faoliyatini ta’minlashning turli jarayonlariga asoslanganligi o‘rganilib:
ularning ishlash darajasini oshirish uchun ta’minot jarayonlari magsadli
tarzda o‘z qobiliyatlaridan kelib chiqib ta’sir ko‘rsatishi lozim. Mashga“l”f
yuklamasi sportchi organizmiga ta’sir o‘lchovi sifatida quyidag!
xususiyatlar bilan belgilanadi:

-mashg ulotning intensivligi;

-nigobning amal qilish muddati;

-takrorlashlar soni;

-dam olish oralig‘ining davomiyligi;

-dam olishning tabiati. ;

Amalga oshirilgan mashq yuklamasining eng muhim xarakterisiik.asi
bo‘lib, tillatni energiya bilan ta’minlashda acrob va anaerobjara)'f’“lamm,g
nisbati kurashchiga ta’sir giladi. To'rtta shiddat zonasini ajratish odatiy
holdir:

1. Maksimal shiddat zonasi;

2. Submaksimal shiddat zonasi;

3. Katta shiddat zonasi;

4. Sust shiddat zonasi.

: Lo i
Mashqgning davomiyligi uni amalga oshirish intensivligi bilan teskar
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bog'liglikka ega. Ishning davomiyligi 20-25 sekunddan, 4-5 minutgacha
oshganda, uning intensivligi keskin kamayadi. Mashq qilish uchun
ligiga bog‘lig. Anaerob-alaktat

beriladigan energiya turi uning davomiy
glikolitik rejimda -

rejimida mashqlarning davomiyligi 3-8 sekund, anaerob-
20 sekunddan 3 minutgacha, aerobik rejimda - 3 minutdan va undan ko*p.
Ko‘p sonli tadgiqotlar natijalariga ko‘ra, Anaerob va aerob jarayonlarning
umumiy energiya almashinuviga nisbiy hissasini har xil davomiylikdagi
maksimal jismoniy faollik davomida aniqlash lozim. Mashglarni takrorlash
soni ulamning tanaga ta’siri darajasini belgilaydi. Aerobik sharoitda
ishlashda takrorlash sonini ko‘paytirish nafas olish orqali gon aylanish
organlari faoliyatini uzoq vaqt davomida yuqori darajada ushlab turishga
majbur giladi. Anaerobik rejimda mashqlarni takrorlash soni kislorodsiz
mexanizmlarning to*xtatilishiga yoki markaziy asab tizimining cho‘kishiga
olib keladi.

Dam olish oraligtining davomiyligi uning xarakterini, shuni
lananing mashg ulot yuklamasiga bo‘lgan munosabat hajmini aniqlashda
katta ahamiyatga ega.

. Bunday holda, dam olish oralig'ida sodir bo‘ladigan tiklanish
larayonlari quyidagicha keltirib o tilgan: -tiklanish jarayonlarining tezligi
bir Xil emas -ayval tiklanish tez sodir bo‘ladi, keyin sekinlashadi; turli
%iD‘rsatkjc]ﬂar turli vagtlardan keyin tiklanadi (geteroxroniya); ~tiklan.islT
Jarayonida ishlash va boshqa ko‘rsatkichlaming fazaviy o‘zgarishi
Kuzatiladi Qayta tiklash uchun yetarli dam olish vaqtlari bilan sekin intensiv
mashqlarni bajarayotganda, har bir keyingi urinish avvalgisiga D‘XShan_‘
tarzda boshlanadi. Bunda.y vaziyatlardan kelib chiggan holda ShFlm
@kidlash kerakki, dam olish oralig‘i gisqarishi ogibatida. ma-sh‘g‘ulollffl'
ko'Prog. aerobik holatda bo'ladi, odatda 3-4 dagiga davomiyligida socit
bo‘ladigan nafas olish jarayonlari o‘zining kuchini saqlab q0”_5hga ha_rafaF
iladilar. Maksimal va submaksimal mashqlar paytida dam bl 11“1
Qisqartirish mashqni anacrobga aylantiradi, chunki mashq tak_m_rla“_‘g‘;?.;n:l
Kislorod yetishmovchiligi kuchayadi. Qolgan dam O]lISh funksu}:asll min,
Sekin va mashqlar ofrtasida aralash botlishi mumKin. h_r‘lashg ulotHng

: lish nafas olish
Muhim nuqtasiga yaqin tezlikda ishlaganda, faolidanti

; } i olishga
Jarayonlarini yuqori darajada ushlab turishga yordam beradi va dam lg2 t

ngdek,

T e




keskin o‘tishni oldini oladi. Bu ko*proq aerobik mashg‘ulotlarga olib keladi
Bundan tashqgari, mashaqqatli ishdan keyin faol dam olish tiklanish
Jarayonlarini tezlashtiradi. '

Tashqi ko‘rsatkichlar murabbiy va sportchi uchun maqsadIlarni
belgilashda foydalidir, ya’ni ma’lum mashg‘ulotlar va mashqlarda yuklama
Jjarayonlarining miqdoriy parametrlarini aniqlaydi. Ushbu ko‘rsatkichlar
yuklama ishlarini rejalashtirish va hisobga olish oralig‘ida qo*llaniladi.

Ichki  ko‘rsatkichlar  (tanadagi funksional o‘zgarishlarning
ko‘rsatkichi) mashg‘ulot yuklamalarini tavsiflashda sportchining tanasida
sodir bo‘ladigan o‘zgarishlar dinamikasini obyektiv baholashga imkon
beradi.

Mashg‘ulot yuklamasining shiddati, mashg ulotning intensivligi va
hajmining mahsulotidir.

Shu bilan birga, yuklama parametrlarining ko‘payishi shunday
chegaraga qadar sodir bo‘lishi mumkinki, undan keyin ham intensivlikning
oshishi hajmning pasayishiga olib keladi yoki bo‘lmasa aksincha. )

Hajm-bu yuklamaning ta’sir gilish muddati va ma’lum vaqt ichida
bajarilgan ish hajmi yoki mashqlar, mashg‘ulotlar, sikllar, bosqichlar va
boshqalar yig indisi.

Intensivlik-bu mashqgning har bir dagiqasida mashq qilish uchu®
qgilingan kuch, kuch va yuk miqdori (tezlik, takrorlash soni va boshf[ﬂlf"']' "

Bir oylik mashg‘ulot sikli uchun “intensivlik zonalari bo;y‘_Chﬂ-.
barcha bajariladigan yuklamaning umumiy hajmini taqsimlashning misolt
(Shtanga ko‘tarilishlari sonini yig*gandan keyin ko‘rsatkichlar bo‘yicha)-

a) statistik normallikka mos keladigan tagsimot:

b) yugori intensivlik zonasiga o‘tish;

¢) jilolangan intensivlik zonasiga o‘tish. :

Tajriba shuni ko‘rsatadiki, yuklamalarning asosiy hajmi ko*pinch®
intensivlikning 60-80% ni tashkil giladi.

Sportchining tanasiga yuklamalarning ta’siri
parametrlarning o‘zgarishiga (intensivlik va hajm) (organiz
ta’minlash tizimlari), bajariladigan mashqlar majmualarining murak
va ulardagi aqliy kuchlanishning uyg‘unligiga ham (ko'p vaziya
hayajon) bog‘lig.
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nafagat tashCIf
m ha}’ﬂﬁm
kablig!
tlarda

e

Amaliy tajribada yuklamalarning murakkabligini baholashning l?a’z!
usullari qo‘llanildi. Yuklamalar oralig‘idagi dam olishning F:-lhﬂn-'llya'[l
muhim hisoblanadi. Ma’lumki, o°quv-mashg‘ulot jarayoni dam D]]Shﬂl-haﬂl
o'z ichiga oladi. Dam olish muayyan dam olish qoidalariga rioya gilgan
holda mashg* ulotning tashkiliy qismiga aylanadi. Juda qisqa yoki juda uzc?q
dam olish mashg‘ulotning tuzilishini buzishi, mashg‘u[otning asos!y
tuzilishidan uzoqlashishiga yoki mashg‘ulotning samarasizligiga olib

keladigan omil bo*lishi mumKkin.

3.3.1.-jadval

Tadqigot davomida malakali kurashchilarning mashg‘ulotida

qo‘llaniladigan yuklamalarning tavsifi

Shu munosabat bilan, sport trenirov
uamimnos!

hqlar bilan birlashtirish).

olishini optimal muvofiqlashtirish m
bo‘ladi (ya’ni, dam olishni jismoniy mas

Yuklamalar | Yuklama hajmining mezoni Hal qgilinadigan vazifalar
Kichik e i
Kichik barqaror ish qobiliyati Mashq._tul.“ayil qﬁl; Iga.:!_:ri:;lr:’:;n
davrining birinchi bosgichi darajam‘saq:;z: ::;;an g
(toligish yagqol boshlanguncha a\r\;)algll Ij.:[igaanl z;klanish =
- = - - - = Osn
baja“]a[:l%gi:loéil; |‘lﬂjl1‘l|l"ll!‘lg‘ jarayonlarini tezlashtiradi.
A ) (1]
-
_-_‘_‘_-._-_-_‘———
0 I PO *loa kiritilgan
g2 Barqaror ish qobiliyati davrining | Mashq nal‘JHS‘d_a q-o.!:: o
ikkinchi bosqich (toligish aniq mahorat de}faljﬂﬂ;:[’ x?:susiy
boshlanguncha bajariladigan ish mashg ulotning adi
hajmining 60-70%). masalalarini hal qfact-
= _—-_____—__-__—_______________
Katlaroq v
Yashirin (qoplangan) toliqish Mashqlanganlik darajasini
(toligish aniq boshlangtm_cha L
bajariladigan ish hajmining
60 —70%)-
Katta e : Mashqlﬂﬂgaﬂ“k‘ darajasini
Toligishning aniq oshirish.
belgilanishi.

vkasida kurashchilarni dam
degan tushuncha paydo
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| Dam olish o‘quv-mashg‘ulot Jarayonida ikkita asosiy funksiyani
bajaradi.

I-mashg‘ulot yuklamalaridan keyin charchagan tananing faoliyatini
tiklashni ta’minlaydi.

2-yuklash samaradorligini optimallashtirish vositalaridan biri bo‘lib
Xizmat giladi (eng yaxshi ko‘rinishni topish).

Mashqlar orasidagi dam olish majburiyatlarining vaqtincha
kamayishi yoki ko‘payishi tufayli yuklamalarning kulmulyatsion (jismoniy
ta’siri) ko‘payishi yoki kamayishi lozim. Dam olish oraligiidagi kuch
gobiliyatini gayta tiklash bosgichi (ya’ni mashg‘ulotlar orasidagi dam
olish) barcha holatlarda super tiklanish bosqichidan keyingi tiklanish
(eksenel) fazasi boshlanishidan oldin bajarilishi kerak.

Qayta tiklash jarayonining davomiyligi asosan mashg ulotlar usuli
bilan belgilanadi.

Muvofiqlashtirish, tezlik, kuch yoki texnik ko‘nikmalarni
yaxshilaydigan yuqori intensiy mashg‘ulotlar yoki mashg‘ulotlardan so ne.
sportchilar mushaklar kuchini boshqa vaqtlarga nisbatan tezrog tiklaydilar.

Odatda, bu yo‘nalishda bajarilgan og‘ir yuklamalar bilan
mashg‘ulotlardan so‘ng kuchni tiklash 2-3 kundan so*ng sodir bo*ladi.

§ 3.4. SPORT KURASHIDA “MUBIN ZASK” INTELLEKTUAL SENSOR
TEXNOLOGIYASI ASOSIDA KURASHCHILARNING SPORT
TAYYORGARLIGINI BOSHQARISH

5 e = ; 1dan
Mahalliy va xorijiy sport kurashida mutaxassislar tomonida

inobatga olinib, ko‘rib chigilgan hamda taklif etilgan sport mashg ulot
nazorati va boshqga tavsiyalar e’tiborga olindi. o

Sport kurashida “MUBIN ZASK” intellektual sensor lexnolog'?f"‘s:'
asosida kurashchilarning sport tayyorgarligini boshqarish tizimi joriy et"fh:
Shu bilan birga, koordinatsion va texnik-taktik harakatlarint
takomillashtirish masalalari quyidagicha o‘rganildi: Bunda b05|f
barmoglarning asoslari og‘irlik yukining kichikroq foizini (bifi_"cm
navbatda. harakatlar va muvozanatni tartibga solish uchun) oladll. '2:
Kichkina barmogning asosi og'irlik yukining nisbatan kichikroq foizin!
o‘zlashtiradi (harakatlarni tartibga solish va muvozanatni saglashga yordam
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beradi). 3. To‘pig'i tana vaznining Katta qismini oladi va barqarorlikni

ta’minlaydi (og‘irlik yukining ko‘proq foizini ko‘taradi).

Koordinatsion harakatlar bilan kurashchining tovonidagi 3 ta tayanch
nuqtasi o‘rtasidagi bog‘ligliklar tovondagi uchta tayanch nuqtasi orasida:gr
bogligliklar kurash paytida muvozanat va koordinatsiya uchun muhimdir.
Og‘irlikni teng tagsimlash uchun oyogning uchta tayanch nugqtasi (tox’fora-_
oyoq bosh barmog‘i va kichik barmoq tagida) birgalikda ishlaydi. To'piq
kurash musobaqalarida barqarorlikni ta’minlaydi va tana vaznini qo°llab-
quvvatlaydi. Oyogning bosh barmog‘ining asosi kurash paytida harakat va
muvozanatni tartibga solishga yordam beradi. Kurash musobaqalarida
muvozanat va barqarorlikni saqlashda oyoq barmogining asosi muhim ro‘l
0'ynaydi. Tovondagi uchta tayanch nuqtasi orasidagi vazn tagsimotining
nisbati kurashchining ishlashi va manyovr gobiliyatiga ta’sir qiladi.

MUSOBAGQA
FAOCLIVATI
! TAMTIN
TEXMNII TAVYORGARLIK
TAVVORGAR 15K

T 2990 @09, _,/ ; j
|NsmuMEN‘C vsuLLArN S oS

SISAMONIY
TAVVORGARLIK

.l KOORDINATSION w aie

QOBILIVAT

«MUBIN ZASK” intellektual

3.4.1-rasm. Sport kurashida - tayyorgarligini

Sensor texnologiyasi asosida ku rashchilarning

oshqarish ; ) o
lbsidaqvaznning muvozanatli taqmmlamshu
a

hiradi. Tovon, bosh barmog‘i.va
tekislanishi kurash paytida

Tayanchning uchta nuq g
l*‘-u1‘::1:«:hf.:hini1'4g gilamdagi chagqonligini 0

Kichi ; tgtri joylashishi va
1k barmogning to*g'm Joy s




e

barqarorlikni saql i i
ash uchun jud : e : e
aqle n juda muhimdir. Uchta tayanch nugqtasi orasidagi

m.unosabat kurash usullarini bajarishda sirpanish yoki yiqilishning oldini
olishga yordam beradi.

[11 BOB BO'YICHA XULOSALAR

Olib borilgan pedagogik tadqiqotlar jarayonida koordinatsion
qobiliyatlarni rivojlantirish va texnik-taktik tayyorgarlik integratsiyasini
o‘rganish hamda optimallashtirish obyekti sifatida anketa savolnomalari
otkazilib, yuqori malakali sportchilarning musobaqa jarayonini ko‘rib
chigish usullaridan foydalanildi. Amaliyotga joriy etishdan avval
qo‘llanilgan usullar quyidagilardir:

1. Tizimli tahlil statistikasini qo‘llash;

2. Pedagogik testlash;

3. Pedagogik tajribadan foydalanish;

4. Statistik-matematik usullardan foydalanish.

Mazkur keltirib o‘tilgan, ilmiy-metodik manbalardan foydalanish
hamda amaliy ko‘nikmalarni takomillashtirishni tezkor ravishda
ta’minlaydi. Masalaning muhim holatini tahlil qilish hamda tadqiqot
texnologiyasini ishlab chigish va uni amaliyotga tadbiq gilish bi]z.lﬂ
birgalikda uzoq yillik sport kurashchilarining mashgulotlarida ilml){
asoslangan texnik hamda taktik  xususiyatlar samamdorligig!
takomillashtirishning mumkin bo‘lgan uslublarining birini ochishga zamin
yaratdi,

Kurash turlarida o°‘quv-yig*‘in mashg‘ulotlarini tayyOl’garﬁk tizimide,
koordinatsion qobiliyatlarning ko‘nikma mashg‘ulotlariga fa}’)'m]aspdzf
muhim o‘rin tutadi hamda ularni ilmiy-tadgiqotda qo‘”ani]_’sm
koordinatsion ko‘nikma mahoratlarining differensial samaradorligi bila?
birgalikda umumiy to‘plandi.

Kurashda jismoniy tayyorgarlik hamda texnik-taktik tayyo
kompleks boshgarish tizimi texnik va taktik mahorat ko ‘rsatki ;
shuningdek malakali kurashchilarni tayyorlash va ular musobaqalar! 5
qatnashadigan tadbirlarni oz ichiga olishi kerak. Mazkur, texnikani bajarish
sifatining ushbu ko‘rsatkichlari kurash turlari tizimiga muvofiq bahalz_mfh:
shu bilan birga, malakali kurashchilarning texnik va taktik tﬂYYOfga"hglm
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ekspert baholash talablari asoslandi.

Musobaga faoliyati jarayonida ko“proq tajribali kurashchilarda
ma’lum bir dinamik vaziyatdan kelib chiqib, texnik harakatlarni bajarish
vaqtida koordinatsion qobiliyatlarning parametrlari katta barqarorlik bilan
ajralib turishi va minimal og‘ishlarga ega ekanligi aniqlandi.

Yuqori malakali kurashchilarning musobaqa faoliyatini inobatga
olib, kurashchilarning maxsus jismoniy va funksional tayyorgarligi, texnik-
taktik harakatlarining tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini tahlil gilish mobaynida,
vazn toifalari uchun reyting uslubi ishlab chigqildi.

Sport kurashlaridagi musobaqa faoliyati kurashchilarning doimiy
0'zgaruvchan sharoitida amalga oshiriladigan koordinatsion qobiliyallarini
yugori darajada rivojlantirishni talab giladigan vosita harakatlarining
murakkab tarkibi bilan tavsiflanganligi aniglandi.

Koordinatsion qobiliyat hamda texnik-taktik harakatlar tizimi sifatida
musobaqa faoliyati jarayoni barcha darajalarda eng yugqori boshgaruv
natijalariga erishishga yo*naltirilgan xususiyatlarga ega. ‘ 3

Raqobatlashish jarayonida o‘z xususiyatiga X0S ravishda dinamik
holatlarini “kurashchilarning  texnik-taktiK mahoratini h?md'zt
Muvofiqlashtirish ko‘nikmalarining samaradorligini oshirish yo‘llari,
chuqur izlanishlar bilan bog:ligligini tushunish vositasidir- . _

Eng muhim muammo-bu bilvosita harakatdan to‘g'ri iz’?”'fhlar oray
birin ketin to*g‘ri hamda aksincha harakatga o°tish shartlatlfim amqlzlish,kb‘lr
Zumda amalga oshiriladi, ammo raqobalbardOSh kurashdajuda ongli, erkin
harakat bo‘lib goladi.

~ Texnik-taktik tayyorgarlik hamd
rivojlantirish jarayoni musobaqa faoliyati :
ma’lum bir dinamik vaziyatda musobaqd faoliya

ekanligini aniqlash dam berdi.
AT » intellektual sensor
Sport kurashi nugtai nazaridan “«MUBIN ZASK™ in

‘ulotlarini
(exnologiyasiga asoslangan kurashchilar uchurl > I:f[:;mnzlzstiinik»taktik
boshqarish tizimini joriy etish orgali m“‘foﬁqlaSh]“T:ri chuqur o‘rganildi.
harakatlar samaradorligini takomiliashtir_l_sh _mlasa aa,{shilashga e
Musobaga bellashuv!ari natijasint yai

: o _taktik harakatlar orqali
: b ioami texnik-takll
Kurashchilarda koordinatsion qobiliya o

juda

a koordinatsion qobiiiyatlarini

ko‘rsaikichlari yondashuvi
tining tarkibiy birligi

= 3 &7



takomillashtirish tizimini qo‘llash bilan erishilmoqda.

i Musobaga faoliyatining tahlili davomida bellashuvning dagiqalari
bo‘yscha. texnik-taktik tayyorgarlik ko‘rsatkichlari [11iqdc:'iy t'?rk;bi
ani«f;landl. Ozbekiston chempionatlarining giyosiy tahlil nal‘ijalaridﬂ(n shu
ma’lum bo‘ldiki, ko‘rsatkichlar o‘zgarishiga va ular orasidagi I“'lr
yaqqolroq bo‘lishga moyil ekanligi o‘rganib ci‘niqi!di. it
aSOSidaSp;:..rcllz}:’l_t:;r:si}?g‘lnlusoI:'Jaqa fa(?]i’yati xususiyatlarini batafsil o‘rganish
o kurashchilaf-u ot _;ar‘e{yomm sa!naradorligini oshirishdan kelib

aib, - 1ng alohida xususiyatlarini hisobga olishi kerak
bo lz‘idlgan texnik-taktik tayyorgarligini boshgarishning maxsus tizimi
belgilandi. y
ha,-aka:?;:.nlﬁ?:doﬁk\ik materialltar. as_osiclell bellashuvdagi texnik-taktik

: : samaradorligi aniglanib, kurashchilarning musobaqa
bc.:llashuw tahlil gilinishida shaxsiy pedagogik kuzatuvlar bilan bir qator
video tasmadagi yozuv materiallaridan ham foydalanilgan.
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IV BOB. SPORT KURASH TURLARI BILAN
SHUG‘ULLANUVCHI KURASHCHILARCHILARNING
KOORDINATSION QOBILIYATLARI SAMARADORLIGINI
RIVOJLANTIRISH HAMDA TEXNIK-TAKTIK
HARAKATLARINI TAKOMILLASHTIRISHGA QARATILGAN
SPORT-MASHG‘ULOT JARAYONINING TUZILISHI

§ 4.1. KURASH TURLARI BILAN SHUG‘ULLANUVCHI
SPORTCHILARNING O‘QUV-MASHG‘ULOT JA RAYONINI
REJALASHTIRISH

Zamonaviy, ilmiy hamda uslubiy manbalarga asoslanib, musobaqa
faoliyati jarayoniga tayyorgarlik hamda ilmiy metodik manbalarga
asoslangan holda rejalashtirib chigilgan.

Kurash turlarida yil davomida sikllar asosida rejalashtirilgan
(tayyorgarlik davri, musobaqa davri, o‘tish davri) yuklama haftalari
davomiyligida kurashchilarning moslashish jarayonlarini kuchaytirish
uchun aniq magsadli shart-sharoitlar yaratib berilishi kerak. Shu bilan birga,
Sponchnaming mashg*ulot salohiyatini samarali ro‘yobga chiqarishda
tiklanish mikrosikllari uchun shart-sharoitlarni ta’minlashi lozim [181; 18-
26-b,217; 16-17-b.].

Sport kurashida texnik-taktik tayyorgarlik bosqichini hisobga olgan
holda tuzilgan dasturning maxsus tuzilishi, to‘plangan o‘quvwmashg‘ulot
ma’lumotlari jarayonining asosiy yo‘nalishini to'gTi tahlil gila bilish,
dolzarb bo‘lgan muayyan paramertlar nisbatini belgilashda. sport kurashlart
uchun muhim imkon berishni ta’minlaydi.

i So‘nggi yillarda deyarli barcha sport turlarida
Natijalari oshdi. Sport ilmi hamda ularning
Yondashuylari rivojlandi, sport o‘quv—mashg‘ulmlarin lashis
?malga oshirish bo‘yicha ilg or usullarni mashg‘.ult_Jtda joriy qila %
Jismoniy tarbiya hajmi samaradorligini oshirib  bormogda. =y

kengaylifﬂgan va takomillashtirilgan dasturiy ta’minot hujjatlari *.va tf..?}mlk
a olib keladi. Sport musobagalaridagl eng

Yordamga asoslan ital ?
g gan vositalarg : e
dolzarb masalalardan biri xalqaro arenalarda sportehilar o‘rtasidag
ragobatni kuchaytirishdir.
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kuzatilgan musobaga
amaliyotga bo‘lgan

i rejalashtirish orqali
olish.




maksi;al;rasli:];::]”;,ge,::;?ShiI:g;ShE,ning unuu‘niy .ha_}mi g int‘ensi‘viigi
: yuklamalar bilan olib borilgan
mas_hg‘uiotiar keng migyosda rivojlanib, musobaqga amaliyotini kcsti;in
0§11_|rdi. Mashg ulotning ushbu bosqichi o‘quv mashg‘ulot jarayonining
0°ziga Xos Xxususiyatlari bilan tavsiflanadi [154; 31-36-b, 155; éﬁ-‘)é-b. 220;
26-28-b, 57; 60-72-b]. |
.Eks_]‘aerin'lental guruhni yil davomida tayyorlashda, haftalik siklda
umu?my Jismoniy tayyorgarlik, maxsus jismoniy tayyorgarlik hamda
texnik-taktik tayyorgarlikning optimallashtirilgan nisbati quyiagi jadvalda
keltirilgan.
4.1.1- jadval
Yil davomida tajriba guruhni tayyorlashda umumiy jismoniy
tayyorgarlik (UJT), maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT), texnik-
taktik tayyorgarlikning (TTT) optimallashtirilgan nisbati ( 1,%)

[ OYLAR et
Tayyorlas | = 2 ; ; [Fee]

h E = .‘E_-‘ =H = T (S 2 = B = g

turlari E- “T = % E z g £ g = = 3

S = s | = | &= gl feiar) 3 ____.__L

UJT  [475 [325 | 6 |325]48 [425]325 |75 |40 |48,75[325 | 6

MJIT  |38,75|41.25]26 | 35 |37 |42.5|41.25|27.5| 35 | 40 |41.25[26

TTT 13.75(26.25| 68 |32.5] 15 | 15 [26.25| 65 |25 |11.25]26:25| 68

% 100 | 100 [100 |100 [100 [100 | 100 |100 |100 | 100 | 100 E‘U

Jadvalda keltirib o‘tilgan tajriba guruhining yillik mashg‘ulotfarining
optimallashgan nisbati quyidagicha izohlandi. Sentyabr oyida -47,5%:
maxsus jismoniy tayyorgarlik -38.75% va texnik-taktik tayyorgarlik 5
13.75% darajasida rejalashtirilgan. Oktyabr oyida ushbu taqsimot
ko‘rsatkichlari umumiy jismoniy tayyorgarlik i- 32.5% bo‘lgan bo‘lsa, ?u
oyda maxsus jismoniy tayyorgarlik ¥-41,25% va texnik-taktik tayyorgarik
7-26,25%. Oktyabr oyida maxsus jismoniy tayyorgarlik hajmi umum®
Jismoniy tayyorgarlik va texnik-taktik tayyorgarlikdan biroz ko‘prod
tagsimlandi. Noyabr oyida umumiy jismoniy tayyorgarlik i-6%, maxs™®
jismoniy tayyorgarlik i-26%, texnik-taktik tayyorgarlik {-68%. Shu
munosabat bilan yillik rejaga muvofiq musobaqalar rejalashtirilgan- o'qu¥
yilining dekabr oyida umumiy jismoniy tayyorgarlik 7-32,5%; maxsus
130

jismoniy tayyorgarlik ¥-35% va texnik-taktik tayyorgarlik -32.5%.
Umumiy jismoniy tayyorgarlik yanvar oyida r-48%, maxsus JI1SIONLY
% ga bo‘lingan.

tayyorgarlik 1-37% va texnik-taktik tayyorgarlik t-15
Taqdim etilgan ma’lumotlarga ko‘ra, joriy oyda kamroq darajada texnik-
taktik mashg‘ulotlar o‘tkazilishi rejalashtirilgan. Fevral oyida yuklamaiarni
tagsimlash quyidagicha rejalashtirilgan: umumiy jismoniy tayyorgarlik -
42.5%, maxsus jismoniy tayyorgarlik ¥- 42.5%, texnik-taktik tayyorgarlik ¥
-15%. Mart oyida umumiy jismoniy tayyorgarlik 1-32,5%, maxsus jismoniy
tayyorgarlik  7-41,25% va texnik-taktik tayyorgarlik 1-26.25%
korsatkichlarni qayd etgan. Aprel oyida bu ko‘rsatkich quyidagicha bo*ldi:
umumiy jismoniy tayyorgarlik ¥-7,5%, maxsus jismoniy tayyorgarlik 1-
27,5%, texnik-taktik tayyorgarlik 7-65%. Ofquy yilining may oyida
umumiy jismoniy tayyorgarlik 1-40%, maxsus jismoniy tayyorgarlik -
:5.3%, texnik-taktik tayyorgarlik ¥-25% rejalashtirilgan. Bu oyda umumiy
Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlariga biroz gizg'in soatlar ajratildi. Iyun oyida
Umumiy jismoniy tayyorgarlik §-48,75%, maxsus jismonty tayyorgarlik I-
40% va texnik-taktik tayyorgarlik i-11,25%. Iyul oyida umumiy jismoniy
tayyorgarlik 1-32,5%, maxsus jismoniy tayyorgarlik i-41,25%, texnik-
%lklik tayyorgarlik -26,25% rejalashtirilgan. Avgust oyida umumiy
jismoniy tayyorgarlik 7-6%, maxsus jismoniy tayyorgarlik 7-26%, texnik
S8 tayyorgarlik 1-68%. Ushbu o‘quv-mashgulot davrida kurashchilar
“chun tayyorgarlik davridir. <o,
Kurash turlarida sportchilarning maxsus jismoniy ta}f)’mgﬂ'_'l'_g‘_'
texnik va taktik tayyorgarligi hamda umumiy jismoniy tayyorgmllg!lll
o Teanish vagtidagi o‘quv-mashg‘utotjarayoniniﬂg tuzilishi fl'!'z_'JadYalfia
k?mr“ga“- Tajriba guruhi uchun oquy dasturi ushbu ishning uh:my
hlsoblangan tadgiqot ma’lumotlariga asoslanadi. K-1 ma’lumotlariga kf’ rillf
bu mikrosikilarda katta yuklamadir; O‘-o‘rtacha yuklama; A ‘_Sez_lla“
Yuklama; kichik yuklamalar K-2 va turli yo*nalishlarda o'ql'ﬂ:Sl"" OCIII‘?;“
almashinuy da amalga oshirildi. Sport kurashlarida mutaxaa}ssmlal; c::::d:
tz;isl::::ilami.ng jismoniy_ ta}’}:’cﬂ:garlig,irillil 3213:0(1»11- (:l:lrr:-:as\;;zi ;a L
b ga urinish ko‘rsatkichlari, ]\.Lll‘-l Sfl:f A e qobiliyati

Ormoqda hamda ularning harakatint 1a minlaydig;

“Garashlariga alohida e'tibor berildi: 131




i Klop yillar davomida sport kurashi
aoliyati elementlarini va uning shiddati

maxsus nazorat t iqi
S nazorat testlarini ishlab chigishga harakat qilishgan
shgan.

Bugungi t kurashi :
darajasi lti:sozalsl:I:‘:z!?;’J:l)i]ill:i\ri];aas‘:)lsli“rla“-da m‘ﬂxs“s .J'fSI.ﬂ(.Jﬂi.)’ e
bolib, maxsus nazorat t‘estTas'} ‘ 1;3“”_“9“ Shabf0111_11l e
Kurashchilarning maxsus jismoni t;?r E.“md-a- I:_JahoIamshi e
T o e ;i }To.lgarhgmf baholashc.iapedagogim
yeqitish miqdori va sifatini baholas!; o _lhashg = .p_ayuda _manck:enm
: , Shuningdek tana tizimlarining berilgan
)’Uklﬁm‘df‘;ﬂ turli reaksiyalari dinamikasini o‘rganishdan iborat. A
natijalarini hisoblash ﬂ)rmulal],--S?m,”-n\gd{-*, ulestlaf-m O‘tkazmhd-a o
% _ ari taklif qgilindi. Birog, bugungi kunda
max,‘gus YJI_S”‘O’“Y tayyorgarlikni baholash uchun qo‘llaniladigan testlar
mavjudligiga garamay, bu muammo to‘liq hal gilinmagan. Ko‘pgina olim
:aztli)izc::kg}oilarfzsportchilarning b.ellashuvlarida ma’lum farqlar mavjudligini
e,“borga, OI?S] dl_'qlard‘an I:II"IlIl'!'J]l foyc.:ialanish bilan birga, mashg‘ulotlarda
g ni taklif gilishgan, Biroq, bugungi kunda mavjud bo‘lgan
te'stlar musobaqgalarda sportchilarning individual harakati xususiyatlarini
hlso?ga olmasdan ishlab chigilgan. Ushbu testlar orqali olingan yugori
darajadagi ma’lumotlar ma’lum bir kurashchining ko*rsatkichlari yaqinlig!
maxsus sharoitlar bilan bog‘liq. Keltirilishicha, amalda qo*llanilishi kerak
bo‘lgan nazorat mashqlari sportchilarning  harakatlari 0°ziga Mo
tomonlarini idrok gilishga ko‘maklashadi, biroq yetarli darajada berilgan
ma’lumotlarni o*zlashtirishga ega bo‘la olmaydi.
2 Shuning uchun bunday testlar yordamida sportchilarning m
jismoniy tayyorgarligi hagida mutlago aniq ma’lumot olish giyin.
Sport kurashlarida kurashchilarning musobaqa faoliyati xarakter
ma’lum darajada muhim tamoyillaridan hisoblanib, musobaqa faoliyatining
muh-irn jihatlaridan biri kurashchining faol harakat dinamikasi (musobad?
paytidagi texnik harakatlar hajmi) bo‘lib, hozirgi davrda muhim ish sifatida
o‘rganilib chigilmoqda [54; 21-34-b].
Kurashchilarning musobaqa faolligini har tomonlama o‘rgani
natijasida ularning faol harakatlar dinamikasida individual farqlarga &4

mutaxassislari musobaqa

Xususiyatlarini 0°z ichiga olgan

axsus va

sh
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individual

ekanligi ma’lum bo‘ldi. Bu musobagalar davomida
tavsiflandi.

notekis  harakatlanish ~ faoliyati bilan
texnik harakatlar boshqa musobagalarga

Qolgan sportchilar uchun vosita
bo‘lib qoldi. Uchinchi turdagi

sportchilarning
Musobaganing turli bosgichlarida
nisbatan miqdoriy jihatdan farglandi.
faolligi musobaqa oxirigacha bir xil

kurashchilar orta pozitsiyani tanlaydilar. Har bir kurashchi standart (qat’iy)
faol harakat dinamikasiga ega va ularning harakat dinamikasi bellashuvdan-
bellashuvgacha bo‘lgan ma’lum oraliq darajada farq qilishi mumkin, biroq
asosiy prinsipial tuzilmalarning tuzilishi har qanday vaziyatda ham saqlanib
qoladi.

Yil davomida sport kuashlarida kurash
Za.monaviy turda rejalashtirish, tagsimlash,
rejalashtirishni kompleks talab qiladi.

g Mezosiklga asoslangan yillik mashg‘ulotni rejalashtirish bir siklli
rejalashtirish, - ikkita makrosikl sifatida - ikki skilli rejalashtirish hamda uch
makrosikl asosida, uch sikllik rejalashtirish deb ham ataladi. Sport
Kurashlarida yillik o‘quv mashg'ulot - tayyorgarlik, musobaga va o'tish
f.aw.]afiga ajratilgan. [kki va uch davrli mashg-ulotlar jarayonida har doim

kki” va “uchtalik” sikl deb ataladigan uslublar doim qo‘llaniladi. .
makm‘?-“”day vaziyatlarda birinchi va ikkinck{i, ‘kkinchi va uchinchi

sikllar orasidagi o‘tish davrlari gisqartiriladi.

taqvim‘?‘l‘p yillik va yillik sikllami rejalashtirish
qilad; 83 muvofiq bir tekisda optimallashtirish va
mash;ﬁon ?‘»Ohasining istalgan turida =

muhhn:ll-oua”da sportchilar uchun ham nazﬂﬂ'):ja g
3503Ia'1r. U Kkurashchilarga mashg‘u}ot mf)bﬂyl11- L
o _n_’ O'quv rejalari, hamda mashg ulot Jﬂr_a}‘(?“'ga & B

21sida  tizimli tartibdagi bilimlarni beradl, bu. ‘esa natij a5p

Mahoratjnj osishiga olib keladi. Batafsil tahlil qilish sportchilarning
tayyorgary igini yanada takomillashtirishga xizmat giladi.

Ish natijalarini tahlil qilmasdan, jismoniy .fa

mashgtulotlaming intensivligini tavsiflovehi mater_lall .

turib, sportchilarning malakasini tirish mumkin emas.

musobagalari mikrosikllarni
oplimallashlirish va muhim

musobaqa faoliyati
reja[ashtirishni talab

n kelib chigqan holda, sport
tayyorgarlik juda
larning ilmiy
li munosabat

ollik hajmini va
arni taqqoslamay

oshirishni rejalash
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4.1.1-rasm. Kurash turlarida yil davomida tajriba guruhini
tayyorlashda UJT, MJT hamda TTT optimallashtirilgan nisbat
tarkibi _

Vagqt o*tishi bilan 0°‘quv mashg*ulot yuklamalarining mazmuni, hajmi
hamda tagsimlanishi, sport kurash turlarida muhim parametrlari son
jihatidan optimallashtirilmagan. Tadqigotimizda biz yil davomida kurash
turlari uchun eng muhim parametrlarni hal gilish yo‘llarini taklif qildik. ;

Birinchi navbatda yillik siklda o‘quv modellarini ishlab chiqish
uchun zarur shart-sharoitlar sifatida quyidagilar bajarilishi kerak: )

- sport kurashlarida yetakchi sportchilarning mashg‘ulotini tﬁSiTk-'[
etish va terma jamoalarni tayyorlash bo‘yicha amaliy tajribalar o‘rganilib
umumlashtirildi;

- sportchi holatining o‘sishi inobatga olingan holda mashg ul®
yuklamasining hajmi, mazmuni tagsimlanishi bir tekis re_ja!ashtirilis!"
kerak;

- an’anaviy o‘quv-mashg‘ulot sikli va musobaqalar jadvali bo‘yic

lot

ha
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yillik siklda sportchilarning o‘sish darajasining ogilona yo‘nalishini
aniqlash;

- yillik siklni yaratish, keyin esa uning asosida optimallashtirilgan
model vositasini ishlab chigish lozim.

Kurashchining mashgulot jarayonining uzluksizligi uchta muhim
goidani hisobga oladi:

- sport mashg‘ulotlari jarayoni doimiy va yil davomida bo‘lishi kerak;

- mashg*ulotlar esa har tomonlama intensiv barqaror ravishda bo‘lishi
shart; :

- ayni paytda, sportchilarning tana tuzilishi mashgulotlar nz-u'ijasmlla
yuzaga keladigan ijobiy o‘zgarishlarni kuzatadi va yaxshilaydi. Jismonty
tayyorgarlikni tiklash uchun mashglar hamda mashg‘ulotlar orasida dam
olish yetarli bo‘lishi kerak.

Kompleks mashg‘ulotlar sport amaliyotida ham ;
YEI’&[‘H darajada [a}rygr[ﬂn]nagal] kurashchiiarda yuqort
mashg‘ulot yuklamalarini muddatidan oldin go‘llash, yurakda e pasdo
bo‘lishiga va arterial devorlarining zo‘rigishiga olib kelishi l-m:unk-m, bu EB‘S?
0°Z navbatida qon ogimini oshiradi hamda yurak faoliyatining ishlashini
buzadi [94; 512-b, 106; 9-12-b]. S -

Sport kurashlarida bunglay salbiy holatlarning oldini ?Ifsh ;uch:ln
birinchi navbatda yuqori malakali sportchilarning mashglarint :t-rt:;c ::
tezlikda (YUQORI 129 zarba/dagigada) uzlukst Stfm(:arﬂssu;ufsiz
mashq uslubida bajarishi magsadga muvofiq bo‘ladl..l(eylnc 1i| : Kol
O‘zgaruvchan interval usulidan foydalanishga O‘F'Sh-n;:?;sﬁl.ish tizin%i
O'rtacha tezlikda qo*llanilgan yura han_‘lda qo.n t o“:'rl?srli’ua yordam beradi.
Va tananing boshqa a’zolarining imkoniyatlarini 03 = d‘-ﬁ trofiyasi xavfini
Bu yurakning funksionalligini yaxshilaydi, miyo ard ]S yl Ia
Kamaytiradi nerifer: ir reaksiyasini shakllantirish uchun quiay

Maytiradi, periferik qon tomir «taruvchi mushaklarda gon
Shart-sharoitlarni  yaratadi va yuklama ko

aylanishini yaxshilaydi.

keng qollaniladi.
tezlikdagi

. s ishidan oldin
Asosiy sport mashgulotlarida adgiges ST bt?Szliz}':a’ gilishdan
t0'liq tiklanishga yordam beradigan mashg‘L-lIot :;;E‘[:gnishidan e
fovdalani ha sportchilar tadgiqot

ydalanilgan. Bunda barc st Sl mashg-ulotda charchoq

Xil sharoitda ya optimal holatda bo‘lis A

T



natijasi keyingi mashg-ulotga ta’sir qilmasligi uchun yengil va o‘rt
yuklama turidagi dasturlar ishlatilgan.

acha

Mavjud manbalarda ko‘rsatilgan tavsiyalarga ko‘ra [123; 32-33-b.
1285 230-239-b] kurashchilarga individual va yaxshi mashq intervallarining
ta’siridagi fargni bartaraf etish uchun ko‘rsatkichlarni hisoblash bir
tadqiqotning boshqasiga qarshi varianti sifatida qo‘llanilgan. Tadqiqot
davomida har bir guruhdagi 48 nafar sportchi 2 guruhga bo‘lingan.

Kurashchilarning ishtirokini ta’minlash uchun har bir tadgiqot
davrida mashg‘ulotlarning barcha turlari ko‘zda tutilgan. Shunday qilib, har
bir mavzu har kuni tadqiqot dasturiga muvofiq nazorat qilinib kelingan.

O°quv mashg‘ulot yuklamalarining kattalik mezoni tananing
Jismoniy imkoniyatlarining keskin pasayishi bo‘lib, bu tananing charchoq
darajasini ko‘rsatadi. Buni tanadagi quyidagi belgilar tasdiglaydi: harakat
tezligining pasayishi, terining qizarishi yoki kamqonlik, mushaklar va
to*qimalarda ogirlik hissi, harakatlarni muvofiglashtirishning buzilishi,
ishni davom ettirishni istamaslik va boshgqalar kiradi.

Kurashchilar tanasining yuqoridagi munosabati katta yuklamada
mashq qilinayotganidan dalolat beradi va tadqiqot vagqti kurashchilarning
tayyorgarlik darajasiga mos keladi.

Manbalardan kelib chiqgib, biz shunday to‘xtamga kelishimiz
mumkinki, mashg-ulot jarayonining hajmi, intensivligi va takrorly
ko“rsatkichlari sportchi organizmining shaxsiy xususiyatlariga va har bi.l'
sportchining tayyorgarlik darajasiga qarab shaxsiy ravishda belgilanadi
O°rganish natijasida har bir kurashchining tayyorgarlik darajasi va shaxsty
xususiyatlarining ta’siri operativ nazorat qilinadi. ,

Jismoniy sifatlar va qisqa muddatli mehnat ko‘rsatkichlar!
koordinatsion qobiliyatlari samaradorligiga ta’sir giladi. Fagat qisqa
muddatli intensiv ishlarni bajarish uchun maxsus chidamlilikni talab
qiladigan mashg‘ulot turlari bundan mustasno.

Keltirilgan ushbu tadqiqotimiz natijalarini batafsil tahlil qilish
yordamida sport kurashlarida shuni aytishimiz mumkinki, koordinatsio‘f
mashqlar tanada charchog hosil giladi, bu esa tananing vestibulyar appara!!
bilan bog-liq ishlarni bajarishni ta’'minlaydi. Jismoniy f‘azilatlarﬂ{
oshiradigan ~ mashqlar tananing  bajarilgan  ishining  epchilligin!
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ta’minlaydigan mexanizmlarini yo'q qiladi. Bunday mashglar keyllfgl
mashqni bajarishdan oldin dam olish bilan tananing eng ritmik mashgqlariga
asoslanadi. )

Shu bilan birga, koordinatsion qobiliyatlar va jismoniy orientatsiya
sohasidagi mashqlardan foydalanish kurashchilar tanasining boshgacha
reaksiyasini keltirib chigaradi, bu yerda tezlik ko‘rsatkichlarining ma’lum
bir pasayishi kuzatiladi. Hatto eng kichik o‘zgarishlar ham tanadagai uzoq
muddatli vazifalarni bajarishga yordam beradi. Bu holatni charch_oq
natijasida tana funksiyalari ma’lum darajada zarar ko‘radi, deb tushunish
kerak.

Sport kurashi bilan shug‘ullanuvchi malakali kurashchi[a'rni
tayyorlash jarayonining mikrosikllarida muqobil tayyorgarlik asoslarining
Umumiy tamoyillarini aniqlash imkonini berdi. Yana shuni aytish kerakki.
Kurash  bilan shug‘ullanuvehi  kurashchilar organizmiga komP_lck?
Mashg ulotlarning o°ziga xos ta’sirini o‘rganish xususiyatlarining vazifasi
berilmagan.

Keltirilgan ilmiy-metodik manbalardan va amaliy tajribalar l'za] :
ko‘ra turli davr mashg‘ulotlarini rejalashtirishning eng samarali usull,

S i a__= - A i = -r
mashg‘ulotlarni dam olish bilan almashtirishdir. Trenirovka payud_a -bl
| tana tizimlarining

elishi mumKin. Bu
ta’kidlaydi, chunki
ha kuchlanish va

liliga

nechta yuklamalarning kombinatsiyasi va individua
to°liq tiklanmaganligi sportchida charchogni olib k
Kattaroq kombinatsiyalarning ehtiyotkorlik tamoy ilini :
rr::13118‘l.llutlami takrorlashda aniq nazorat qilinmasa, ortiqe
Charchoq paydo bo‘lishi mumkin. O E ili
Maxsus adabiyotlar va amally mashg ulotlar ‘ta{nt?f:rti :::;:;
Mutaxassislarga ko'p yillar avval paydo bo‘lgan mashg Uote

ishni 3 3 Alarini da hozirgi kunda yugqori
e sitishilde A s i tayyorlash vazifalarini

fajribaga ega botlgan, mahoratli kv.ﬁtrashchila.rnk B
anogz : . ulosaca kelish 1mxont ey
9anoatlantirmaydi, degan xulo (fziga e qobiliyatlarini

texnologiya kurashchilarning
rivojlantirish yangij, yanada kerakli m
Samarador usullarni amaliyotga tadbiq €

: ¢ ofrnini ta ko'rib
s : oo villik sikldagi ofrnimt qay et
maxsus jismoniy tayyorgarlikning B;Lt turlari bilan o‘zaro bog'liglik

chigish va uning boshqa mashgu o

ashg ulot usullarini izlashni hamd_a
tishni talab etadi. Bundan tashgarl,



shakllarini aniqlashi kerak.

Ma’lumki, o‘quv mashg‘ulot modelini ishlab chiqishning zarur
shartlaridan biri amaliy tajribani tahlil qilishdir. Bunday tahlillar jarayonida
yillik siklda yugori malakali sportchilarni tayyorlashni tashkil etish
usullarini o‘rganish, shuningdek, sportchilar tomonidan qo‘llaniladigan
o°quv mashgulot (zarurat tug‘ilganda, musobaqa) yuklamalarining aniq
hajmlarini aniglash kutilmoqda. Optimallashtirilgan mashg*ulot modelini
yaratish tamoyillari va shakllarini belgilovchi asosiy omillar sifatida
sportchilarning holati va mashg‘ulot yuklamasining o‘zaro bog‘ligligining
umumiy qonuniyatlarini, shuningdek, kurashchi tanasining bir holatdan
ikkinchi holatga o‘tish qonunini ko‘rsatadi. Ikkinchisi muntazam
mashg*ulotlar ta’sirida har biri alohida holatda ushbu tamoyillarni amalga
oshirish usullariga ta’sir ko‘rsatadigan maxsus shartlarga quyidagilar kiradi:
an’anaviy yillik mashg‘ulot sikli va o‘sha yilning shaxsiy kalendar rejasi,
sportchilarning texnik darajasi hamda maxsus tayyorgarlik tizimi, terma
Jamoaning ruhiy tayyorgarligi va dastlabki tayyorgarlikdagi boshqaruV,
sportchilar bajarishi kerak bo‘lgan vazifalar, bellashuvning shiddati, vV
boshgalar. Ammo shuni yodda tutish kerakki, olimlar tomonidan tavsi)""_
etilgan bu bo‘linish shartli ravishda beriladi. O‘quy n‘eas.l'sg'ulc:yl_jaraycmi"l
loyihalashda ma’lum bir o‘quv-mashg‘ulot sikliga rioya qilish kerak.
Bunday sikl tugallangan muntazam takrorlanadigan o‘quv jarayon
bo‘g inlari va bosqichlari (treninglar, bosgichlar, davrlar) ketma-ketligidzﬂ}
iborat. Vaqt shkalasiga qarab (o‘quyv jarayoni quriladi), kichik sikllar yoki
mikrosikllar (xususan, hafialik), o*rta yoki mezosikllar (ko‘pincha taxminan
bir oy davom etadi) va katta yoki makrosikllar (xususan, yillik va
yillik) tamoyiliga qarab ajralib turadi. Ularning barchasi o‘quv mashg'ulot
jarayonining ogilona tuzilishining tarkibiy gismini tashkil giladi. B‘J“qay
siklik tuzilmaning asosini tushunish sport mashg‘ulotlarini tashkil etishning
umumiy tartibini tushunishni anglatadi. Mashg ulotlar va musobada
faoliyatini tashkil etishda siklik tamoyil maqsadga muvofiq b0=|mcc!d3_-
Ushbu holatdan tashqari, har bir keyingi sikl avvalgisining oddiy qaytis"
emas, balki o‘quv-mashg‘ulot jarayonining jihatlarini, shu jumladan 0°quv
mashg‘ulot yuklamalari darajasini rivojlantirishni anglatadi.

Sport kurashida kurashchilami tayyorlashga nisbatan umumiy ¥4

_yarim
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maxsus tayyorgarlikning birlik tamoyili hamda umumiy va maxsus
tayyorgarlikning o‘zaro bog‘liqligini nazarda tutadi. Uzoq muddatli sporF
mashg‘ulotlarining birinchi bosgichlarida umumiy tayyorgarlik yetakch!
o‘rinni egallaydi. Umumiy mashg‘ulotlar tananing funksional imkoniyatlari
va harakat qobiliyatlari uchun ma’lum bir poydevor yaratadi. Masalan,
mashg‘ulotlarning  dastlabki  bosqichlarida  akrobatik mashgqlarni
o'zlashtirgan sportchilar keyinchalik murakkab texnik va taktik kurash
harakatlarini muvaffaqiyatli o‘zlashtiradilar.

Sport mashg‘ulotlarining bu tamoyili yil
yuklamalar va dam olish rejalashtirilgan mashg‘ulotlar jarayonini tashkil
etishga, mashg‘ulotlarning uzluksiz rivojlanishini ta’minlashga qaratilgan.
Yil davomida mashg‘ulot jarayonini yaratish uchun quyidagi o°quv-
mashg‘ulot qoidalariga amal qilish kerak. Bu bosgichda har tomonlama
Kuzatish|ar orqali kurashchilarning tayyorgarlik jarayonining tizimli
samaradorligi aniglandi. Sportchining yoshiga, tayyorgarlik darajasiga.
shuningdek, individual xususiyatlarga qarab, bu nisbat o‘zgarishi mumKin.
Sp_ﬂrtchi]ar uchun umumiy tayyorgarlikning ixtisoslashtirilgan "iSbaFi"'
aniglashda tayyorgarlik toifasini, psixologik tayyorgarligini va sportchinmg.
0'ziga mos bolgan xususiyatlarini hisobga olish joizdir. Musobaqalarr{t
0°tkazish usuli, motorli ko‘nikmalarni egallash, harakat gilish qobiliyati,
Mashg ulotlarga bardosh berish. yuklamalar va boshqalar.

O*quv-mashg‘ulot davrlari tuzilgan tashkilotning eng keng tarqalgafi
shaklidir. Ular sport tadgiqotchilari va amaliyotchilarining e’tiborini tortadi.
Bu'kamida ikkita holatni o'z ichiga oladi:

birinchidan, zamonaviy sportda Dbi : P
yaqimashadigan yuklamalarning hajmi va intensivligining }fBSkll‘l_OShlSh'I 5

ikkinchidan, - mashg‘ulotlarning son Parﬂmﬂlﬂaf_l va JahO“”}“g
Yetakehi sportchilarining mahorat saviyasi tenglashtirilgan. 'Ularnmgl
kalasi pap, mashg‘ulotlar tuzilmasini optimallashtirish f.Jl‘qa_“ sportni
takomillashtirishjaraygnin{ yanada samarali boshqarishga intiladi. |
> Sport kurashlarida sportchilarning yetarli darajaC:ﬂ har to_f'nc;n ?1[3:
JSmoniy tayyorgarlikka erishishi ko'p jihatdan, mashg l-llot VOS.IT.a ann,E
Usullarini oqilona tanlashda, uzoq muddatli mashg ulotlar jarayoni umumzy

e : e »*lig. Shunday qilib,
Ya maxsus tayyorgarlikning optlmal nisbatiga bog’liq -

davomida optimal

ologik me’yor chegarasiga




maxsus trenirovka umumiy tayyorgarlikning mustahkam poydevoriga
asoslanadi hamda tadgiqotni o‘rganishning ijobiy o‘tkazilish effektini
yaratadi.

Murabbiyning muayyan sportchini tayyorlash bo‘yicha katta tajribasi
ushbu sportchining xususiyatlarini, sport mashg-ulotlarining kuchli hamda
zaif  tomonlarini har ganday tomonlama izchil o°rganishga,
mashg‘ulotlarning eng intensiv usul va vositalarini, mashgulot
Jarayonining yuklamasini rejalashtirish asosida variantni aniglashga imkon
beradi. Bu, 0°z navbatida, mashg‘ulotlar samaradorligi va sifatini oshirish
orqali sport natijalari darajasini saqlab qolish imkonini beradi.

Sport natijalarining o‘sishini ta’'minlovchi yana bir muhim
omillardan biri, bu mashg‘ulot jarayonini tashkil -etish shakllarini
takomillashtirish va integratsiya samaradorligini nazorat qilishdir.
Ma’lumki. hozirda yuqori malakali sportchilarga qo‘yiladigan talablarng
ko‘ra, ular kuniga ikki, ba’zan esa uch mahaldan mashg*ulotlar o‘tkazishi
shart. Sportchilar sport turlarining mashg‘ulotlaridan kelib chiqib, sport
muassalarida o°tkaziladigan joylardan yiroq yashaydigan vaziyatlarda sport
mashg*ulotlarni belgilangan tartibda olib borishi hamda o*tkazishi k?ﬂf?
qiyinchiliklar yaratadi. Ba'zan esa sport mashg-ulotlarida gatnashish!
umuman imkonsiz bo‘lishi mumkindir. .

Tabiiyki, maxsus tashkil etilgan o‘quv-mashg-ulot }’igii”!ﬁ”dé
mashg‘ulotlar samaradorligi juda yuqori bo‘ladi. Bu yuqori malakall
sportchilar uchun mashg‘ulotlarning ozgarishini ta’minlaydi. .

Ammo, o*quv-yig‘in mashg‘ulotlarini olib borish kerakli darajada
bo‘lmasa, musobaga faoliyatini tanlash samarasiz bo‘ladi. O'qm.f
mashg-ulot anjomlari yomon joylashgan bo‘lsa, o°quv yuklamalari tﬂ‘_ghff
rejalashtirilmagan bo‘lsa, kerakli natijalarga erishishning umuman iloj!
bo*Imaydi.

Uchrashuvlarni  nufuzli  musobaqalar  oldidan, lﬂllSObﬂ{‘:‘a
o‘tkaziladigan joyda yoki musobaqa shartlariga imkon qadar yadis
sharoitlarda o*tkazish magsadga muvofigdir.

Oquv-yig‘in mashg‘ulotlarida yuklamaning hajmi va tanlangla“
yo*nalishi shunday rejalashtirilishi kerakki, musobaqa oldi bosqichiga kel
maxsus o'quv mashg ulot topshiriglari soni ko‘payadi, gmumiy haméd
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maxsus jismoniy tayyorgarlik yuklamalari kamayadi. Musobaqa oldidan
hammom va 1-2 kun dam olish rejalashtirilishi lozim.

Kurashchilarning musobaqalarda muvaffagiyatli ishtirok etishi
yakuniy mashgulotlar davomida mashg‘ulot yuklamalarini to°g'ri
rejalashtirishga bog‘liq. Rejalar tuzayotganda, eng qiyin raqobat ko‘pincha
musobaqaning so‘nggi kunida sodir bo‘lishini yodda tutish lozim.
Mashg*ulot siklining davriyligiga qarab, mashg‘ulotlar paytidagi o‘quv
vuklamaning xarakteri har xil bo‘lishi mumkin. Bu izlanishlarda mohir
sportchilar tayyorlashga umumiy jismoniy tayyorgarlik, maxsus jismoniy
tayyorgarlik (koordinatsiva qobiliyatini ~oshirish) va texnik-taktik
tayyorgarliklar kiradi. Kurash turlarida sportchilarning rivojlanish
ko‘rsatkichini kuzatish, chidamlilik samaradorligi hamda
optimallashtirishga yo*naltirilgan malakali kurashchilaming mahoratini
oshirishga qaratilgan. Ilmiy tadgiqotni o°rganish jarayonida sportchilarnt
Ozbekiston chempionati, O‘zbekiston kubogi hamda xalgaro turnirlarga
tayyorlash maqsadida malakali kurashchilarning umumiy va _'“"“5-“3
Jismoniy tayyorgarligi nisbatlarini optimallashtirish metodikasini ishlab
chigish zarur hisoblanadi. _

Tajribada 48 nafar malakali kurashchi ishtirok etdi va tadqiqo! ishlarl
jriba hamda nazorat guruhlariga tagsimlanib ajratildi. Har bir guruhdagi
kurashchilar, kurash bo‘yicha yuqori malakali tajribaga .ega_48 nat"ar
Malakalj sportchilar ishtirok etishdi. Malakali .kurashclnlar.mng ;:l:lt
1-ej:alashti|-i;gan mashgculotlar davomiyligi 14545t f;j:::l etzlaldai E];']z
ejalashtiriloan of r davomiyligi esa 28 soatni b
amalga eshgi,-garaj:;ul]l.loﬁ?qm-idagi go;tlardan chetga.t:h'EQmada. ~U[sl:n:‘
dastyr Yakshanbadan tashgari haftaning har kuni olib b_onltl:h. Mﬁh.ga:vzlgaa
Kunning birinchi yarmida va tushdan keyin o'tkaziladi (4.1
qarang)_

Dushanba kuni ertalab “ZS va Z
Mashqlar yakka tartibda va juftlikda 3 soat
I.Jchu“ taysiya etilgan kompleks juftlikda
'®higa oladi. Kunning ikkinchi yarmida mas

ki ¢|inadi: maxsus
‘tkazilad; i m ikkiga bolina
£o s vk etemes e h:mnosabat bilan biz maxsus

Mashqlar va parter holatidagi mashqlar. Shu s

K” sport anjomlari bo‘yicha

davomida o'tkazildi, shL.ming
bajariladigan masl1qiant (_)z
hg'ulotlar kurash gilamida



0°quv mashg*ulot mashqlari majmuasiga tayanib, parter holatida bajarilgan
mashglarni ¢’tiborsiz qoldira olmadik.

So‘nggi yillarda o‘tkazilgan musobagqalar faolligini tahlil qilish
Jarayonida, sportchilar parter holatida kurashni davom ettirganlar. Ushbu
trenirovkaga jami 2 soat vaqt ajratilgan. Ularning 1 soati kurash gilamida
maxsus mashglarga, qolgan | soati esa parter holatida texnikani davom
ettirishga mo‘ljallangan. Seshanba kuni ertalabki mashg‘ulot ochiq havoda
o°tkaziladi. Kurashchilar jami 2 soat mashq qilishadi.

4.1.3-jadval
Kurashchilarning maxsus mashqlar majmuasini go‘llash
jarayonida koordinatsiya qobiliyatlarini rivojlantirish va texnik
tayyorgarligini takomillashtirishga yo‘naltirilgan dastur

Hafta 1-mashgulot e . |Ajratilga s
e kunlari (crtnlfbki} gayarshian n soat EE_]E:L
UJT va “ZS” sport uskunasida
bajariladigan maxsus Guruhli va
mashglar majmuasini yakka
1. | Dushanba qgo*llashda koordinatsiya tartibda. 3 O'rta
qobiliyatlarini rivojlantirish Aylanma
va texnik tayyorgarligini trenirovka
takomillashtirish L_——
MIT va “MUBIN ZASK” smart |Yakka tartibda
texnologiyasidan va :
2. | Seshanba foydalanish hamda texnik- juftlikda. 2 Yugori
taktik tayyorgarligini Aylanma
aniqlash trenirovka e
3. |Chorshanba Sport o'yinlari Guruhli 7 Past
UJT va “ZK” sport uskunasida
bajariladigan maxsus Guruhli va
mashglar majmuasini yakka -
4. | Payshanba qo‘llashda koordinatsiya tartibda. 3 Oirid
qobiliyatlarini rivojlantirish Aylanma
va texnik tayyorgarligini trenirovka
takomillashtirish R 1
MIT va “MUBIN ZASK” smart | Y <<2 ‘3:’]’(‘3
texnologiyasidan o~ 2 Yugori
3o duma foydalanish v%tiexnik»laktik AJ“,':I']’[';T' K i
tayyorgarligini aniglash tfe il s
6.| Shanba Bellashuy Ragibbilan | 2 | Past
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7 | Yakshanba Faol dam olish Yakka tartibda | 14 soat | Jami
Airatilea Yuklam
i P = ‘ : ratilo:
N .Hafm- 2 mt'lshg_f:lot Bajarish turi ,ln 50%{ A
Kunlari (kechlki) A melyori
1 - Guruhli va
[ F e yakka
1. | Dushanba Maxsusrtrc,gd_:'} o.r‘igrdan tartibda. 3 O°rta
oydalanis Aylanma
Ll trenirovka
TTT va “ZS” sport uskunasida
bajariladigan maxsus Yakka tartibda
. mashqlar majmuasini va ;
% | Seshanba qo‘llashda koordinatsiya juftlikda. 2 Yuqort
qobiliyatlarini rivojlantirish Aylanma
va texnik tayyorgarligini trenirovka
e PN takomillashtirish
;’_:_Chorshanba Faol tiklanish Yakka tartibda 2 Past
Guruhli va
: ; yakka y
4, Payshanba Maxsus l:renajyorlardm ) 3 O-rta
foydalanish Aylanma
Ee=——— | trenirovka | I
TTT va “ZK” sport uskunasida :
bajariladigan maxsus Yakka tartibda
5. mashglar majmuasu?l 2 ot
Juma go‘llashda koordinatsiya juftlikda. 2 Yuq
qobiliyatlarini rivojlantirish | Aylanma
va texnik tayyorgarligini trenirovka
e — takomillashtirish =
‘"?‘---SJEEP_L“ Faol tiklanish Vakka tartibds
-_‘-YEEE]J_"‘_-’_‘P_&;_ Facl dam olish Vakka tartibda

i ) ‘. ka. qolgan soati esa
Ularning bir soati umumiy jismoniy tay yorgafllkl\?;czin:hi yarmida
I . : . S 1

"aXsus jismoniy tayyorgarlikka ajratiladi. Ku-nmngoutkaziladi. O‘quv
Spmtchilarning mashg‘ulotlari kurash g,]_amidﬁ . varim soat kurash
r“faShg‘ulot jarayoniga jami 3 soat vaqt ajratilgan B:riym soat esa parter
Bilamida maxsus mashgqlarni bajarishga. el ﬂi Chorshanba kuni
holatida. texnik usullarni dayom ettirishga sarflan® cunlarida bajariladi.
“Malabki sport mashg ulotlari “ZS va ZI_C‘ s]?gcfznsadi. Ulardan bir soati
f\"lashql.ar yakka va juftlikda 2 soal davomida 0 . ‘Iargﬂ ajrﬂfiladi' Kunning
Jftlik mashqlariga, ikkinchisi esa individual masid 145
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ikkinchi yarmida sportchilar kunning qolgan qismini tiklash choralaridan ;S: ol vumnp & &2 £ i
foydalangan holda o‘tkazadilar. Ushbu tiklanish jarayoni organizmda Bt E E”E =
. y g : . ) = = E =~ |
olingan stressdan xalos bo‘lishga yordam beradi. Bu uyqu, massaj, sauna, = 2 |E Zquuystoy] 5 !
5 e 5 2 =
sovuq dush, issiq dush, issiq vannalar, quyoshda yotish (zagar) va ochiq 2 |2
. . . : 5 > N . . = = S e i 5 =
sayohatlarni o‘z ichiga olishi mumkin. Payshanba kuni ertalabki sport 2 EQUUHsn( ¥
= o
mashg ‘ulotlar ochiq havoda o‘tkaziladi. Sportchilar jami 2 soat mashg £ {2 S - S = =g
Iy o~ froi d Berimy I R ) o i g e TG
"y - - = - e - . - f [, - [ B e | i oo el 8 e =
qilishadi. Ulardan bir soati umumiy jismoniy tayyorgarlikka, golgan bir & w558 =23 = &N 2 wZ=555 E o
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mashg‘ulotlarga jami 3 soat vaqt ajratilib, unda kurash gilamida s _ @ 7 =
‘ - . = . - . Al - o
bajariladigan maxsus mashqlarga bir yarim soat. qolgan bir yarim soat wﬂ. g -’,!: = wumg -~ = - P
. . . . a . . . ; Sl B =
parter holatidagi texnik usullarni davom ettirishga ajratiladi. Juma kuni E ,\-%”L; >
5 o 3 -~ -1 - o b i i G -S = - - ot
ertalab bo‘lib o‘tadigan mashg‘ulotda esa, “ZS va ZK™ sport uskunalar S g = Z|queysioy)y o & i
Coiin S e 3 . A S w B
iduz m uftli a A= i : n
bo‘yicha individual hamda juftlikdagi mashg‘ulotlar uchun 3 soat vaqt Lol 2 =
) e = . s : . Loy a 2 i is
ajratiladi. Bir yarim soat jufilik mashqlariga, qolgan bir yarim soal es, =3 Eﬂ___
S e . = e 3 . sl ilar = e i, =] o
individual mashgqlarga ajratiladi. Kunning ‘ikkinchi yarmida kurashehil s = L EE = 3 29w = e
licida 2 TS| 8E93 =c2 5882 | 2228 |85 2
0 5 . 0 - 2 - 7 oy e = = = shs = 9 =
kurash gilamiga chiqadilar. Bellashuvlar ham murabbiylar rahbarligidd = S8 BZwsw =24§ = £ B.EE =228 (EZ g
g ; : : . cunt e E - 21 = o i 85— = s g~ |gl2a
soat vaqt davomida turli yo‘llar bilan o‘tkazilishi mumkin. Shanba lxtlﬂt Bl 5 EQ =2 PSS SEE Eg =L ke g
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e 4 . . : : ji-;mOINY & = = Equeysie = ot o e
mashq qilishadi. Sportchilar uchun Bir soat umumiy J& o | E Sl&y e
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i a8 2 R Kurash gilamida bajariladigan maxsus mash lar i jami 13 t
d adig glar soni jami 13 ta
e I :Lashqni tashkil qi!gafl. Sport.ma-shg‘ulotial‘i haftaning dushanba, seshanba
payshanba kunlari o‘tkaziladi. Dushanba kuni har bir kurashchi bitta
s al = = |s mashqga ikki dagiqa vaqt ajratadi. Bir sportchiga 13 ta mashq bajarish
= = uc"f"' 26 dagiqa, ikkinchi sportchiga 26 dagiqa, jami sportchilar uchun 52
_EE,,E“% L S‘:ig:ﬂﬂ :ﬂ]ql' ajrali{adi_. Kurashchilar uchun dastlabki holatni qabul qilib
EESE E‘ g e (f_m“ 8 f‘ﬂqlqa ' sarflanadi. Shu o‘rinda, tabiiyki, sportchilar
?% g g f‘% Spurlci13:- mashg lflol o‘tkazyaptimi, degan savol paydo bo‘lishi kerak.
S ll|guradi]a; murabbiy tomonidan ko‘rsatma olishdan oldin nafas olishga
e o I e
o e A i bajari]:::g;?m%nsfsslha‘nba va paysi:anba k.uniari har bir sp_orrchiga, har bir
o ﬁ = 13 ta mashq bajaricshm]i “Zh”“ - 'daq']qa ' e 'be”ladi- S b
r_i-— B I s B i = Sarﬂ;cdn_ul?s 6 daq_:qa , ikkinchi sportc.hl esa 3? daqtga,jam:
'__1‘ HeE L sE Dldnica vaat kemdiy i. Sportchilar uchun dastlabki holatni olishi uchun
S Lo w7 Bl
?},E %E "lajrnuais harl:nl]gat “ZK” Spon' uskunalarida bajariladigan mashglar
gé ﬂ B Shotetiing = a masl_1qdan :.boral'. Sport mashg‘ulotlari dushanba,
L Z i bittaJ:l]naI kunla:n o‘tl.«:az:ladi. Dushanba va juma kunlari har bir
i A 1B’LE R Mashq bajarish u:ES LgcaRe d_aqlq-adgn v?qt ajratadi. Kurashchilarga 13 ta
en 2 o o |2 dagiqa e USI,‘I 39 daf:pqa, ikkinchi sportchiga esa 39 daqgiqa, jami 78
5 & - 12 dagiqa i ketg;d'pler.mh“?r uch'un dastlab.ki ‘holatni gabul qilishi uchun ;
= A 2 %o 0Z ichiga oladi i. Mashg®ulotning davomiyligi 90 dagiqa vaqt oralig*ini P
B SEE | ol = o .'
§:‘£ D%‘% % E% g ?E daqiqa[_l:i::“;mjg Cffors?anba kuni har bir kurashchiga | mashq uchun 2
.- 2 ‘,‘5 £ = E,E,.. fg_g ikkinchj Sponf:rlll-ad" Bir sportchiga 13 ta mashq bajarish uchr.}n 26 daqiqa, ,
= ’;uf 'Ié == z ’:E =|E é Uchyp dastlabk-nga esa} 26 dagiqa, jami 52 dagiqa vaqt ketadi. Sportchilar ;,
§ 2R g S B 2 g” Eu% :E > = o 1 holatni gabul qilish uchun 8 dagiga sarflanadi. ;
'g"% = %Zﬁi g C% EE f:-‘; i;ﬂ i Mdz‘LT:fltlf.ULoT JARAYONIDA KURASH GILAMIDA BAJARISHGA '
SEBEeE NS |85 NGAN MAXSUS MASHQLAR MAJMUASINING DASTURIY
S o S-S EREEIS |95 . YO'NALISHI
:% %a_g_%“ 8= 8 g Eﬂ | : Kurash . : e oD
as528%2 = Jamlanmaing ma.llmtalarlda baJ:@m]adlgan maxsus mashq .
=2 2l UZatishap Zg mashgulot moba‘ymda manbalar .ta:hltll,' ‘p:edagogl
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mura‘:\'as_mslarning qarashlari asosida sport turlarini takomillashtirish
bosqichida kurash turlari bilan shug®ullanayotgan sportchilarni tayyorlash
dasturlari ishlab chiqildi hamda ushbu dasturlar yordamida tadqiqot ishlari
olib borildi. Dasturga kiritilgan hamda biz tomonimizdan ilk marotaba
yaratilgan ZS-sport uskunasi va maxsus mashglar majmuasi kurash
gilamida bajariladi. Kurash gilamidagi mashqlar tayyorgarlik davri uchun
0°'quv mashg‘ulot dasturiga muvofiq ishlab chiqgilgan (4.2.1-jadvalda

D.H. kurashchilar bir oyoqda turib, ikkinchi oyog'i bilan bn_'—
birining oyoqlarini ichkaridan chirmashtirib va bir qo°‘li bilan bl.r
qo‘lini ushlab, ikkinchi qo‘lini beliga qo‘yib buyrugni kutadi.
BBB yutuq ballarni olishiga harakat giladi.

D.H. kurashchilar ikkalasi ham oyog‘i uchida o‘tirib, yclkal_arin_i
ushlagan holda turadi. BBB yutuq ballarini olishga harakat qiladi.

D.H. kurashchilar bir oyogda turib, ikkinchi oyog'i bilan bir-
birining oyoglarini ichkaridan chirmashtirib, bir qo°li bilan I:n_r
qo‘lini ushlab, ikkinchi qo‘lini beliga qo‘yib buyrugni kutadi.

keltirilgan).

4.2.1-jadval
Sport kurashlari uchun koordinatsion gobiliyatlarni kurash gilamida

rivojlantiradigan maxsus mashqlar dasturining majmuasi

T/r

Kurash gilamida bajariladigan maxsus mashqlar nomi

D.H. parter holatida raqibining belini ushlab va ikkala oyog'ini
tashqariga qo‘yib ko‘tarib turish. BBB hujumchi raqibini
ko‘tarishga harakat qiladi. Hujumni qabul qiluvchi ragibni
ko‘tarishga yo‘l qo‘ymasdan harakatlanadi.

D.H. kurashchilar bir oyoqda o‘ng qo‘lining qo‘ltig‘i tagidan,
chap qo‘lini tashqaridan birlashtirib turadi. BBB yutuq ballarni
olishga harakat giladi.

(5]

D.H. hujumni qabul qiluvchining oyog‘ini orasidan boshini
kirg‘azib ikkala oyog‘idan ushlab tizzaga turadi. BBB hujumchi
texnik ballarni olishga harakat giladi. Hujumni qabul giluvchi
qgarshilik ko‘rsatadi.

D.H. ikkala kurashchi ham bir xil, ya’ni ragibning teskari ushlash
bilan o'ng qo°l ustidan chap qo‘l pastdan bel gismidan ushlanadi.
Gavda gismini to‘gri ushlab tik turgan holatda turadi. BBB
kurashchilar ragibidan oldin yutuq ballarinj olishga harakat giladi.

D.H. hujum giluvchi raqibining yon tarafidan turib, bitta oyog'ini
les!(an ushlab turadi. Hujumni qabul giluvchi tepa parter holatida
turib buyrugni kutadi. BBB yutuq ballarni olishga harakat giladi.

D:[-;. lkurashchilar bir oyoqda turib, ikkinchi o‘ng qo‘li bilan bir-
birining boshiga qo‘llarini qo‘yib buyrugni kutadi. BBB yutug
ballarni olishga harakat giladi.

D.H. kurashchilar bir oyoqda o'ng qo‘lini qo‘ltig'i tagidan, chap
qo’lini tashqaridan birlashtirib turadi. BBB yutuq ballarini olishga

Hafta

Dushanba,
Seshanba,
Chorshanba.
Payshanba.
Juma
Shanba

harakat giladi.

D.H. parter holatida ragibning belini ushlab va ikkala oyog'ini
tashqariga qo‘yib ko‘tarib turish. BBB hujumchi ragibini
ko'tarishga harakat giladi. Hujumni qabul giluvchi ragibni

BBB yutug ballarni olishga harakat giladi.

D.H. hujum giluvchi, hujumni qabul qiluvchining bir oyog'ini yon
tarafdan tizza qismidan ushlab turadi. Hujumni gabul giluvchi
raqibini yelkalariga qo‘lini qo‘yib himoyaga tayyor turadi. BBB
h?jl-lmchi texnik ballarni olishga harakat giladi. Hujumni gabul
——T-__EL'_!ﬂc_hi shunga qgarshilik ko‘rsatadi.

13. ID.H. ikkala kurashchi ham bir xil, ya'ni raqibning uzoqdagi
oyog'ining to‘piq qismidan bir qo‘l bilan ushlagan holda parter

ko'tarishga yo'l qo‘ymasdan harakatlanadi.
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holatida turadi. BBB kurashchilar ragibidan oldin yuqoriga
\I&hﬁli_sllga_harakal giladi.

Sport kurashlari uchun kurash gilamida bajariladigan maxsus
Mashqlarning kompleks majmuasi yaratilib, amaliyotga joriy etildi.

Bizning  fikrimizcha, quyida Keltirilgan ~maxsus mashql?r
SPortchilarning musobaqa faoliyati hamda mashg ulotlardagi texnik-taktik
hal‘akatlarining samaradorligini oshirishga imkon beradi.

i)

latida raqibining belini ushlab va
h. Buyruq bo‘lishi bilan
]—Iujunini gabul giluvehi

I-mashq: Dastlabki holat parter ho :
ikkala oyog‘ini tashqariga qo‘yib ko*tarib tu.r:s
hujumehi raqibini ko‘tarishga harakat giladi. I
raqibni ko‘tarishga yo* go‘ymasdan harakatlanadi.
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2-mashq: Dastlabki holat ikkala kurashchi ham bir xil, ya'ni
raqibning uzoqdagi oyog‘ining to‘piq gismidan bir qo‘l bilan ushlagan
holda parter holatida turadi. Buyruq berilishi bilan kurashchilar ragibidan
oldin yuqgoriga chiqishga harakat qiladi.

o £

3-mashq: Dastlabki holat hujumni gabul giluvchining 0}’0.3
orasidan boshini kirg‘azib, ikkala oyog*idan ushlab tizzaga turadi. B‘U}’“:]qi
berilishi bilan hujumehi texnik ballarni olishga harakat giladi. HuumM

gabul giluvchi shunga qarshilik ko‘rsatadi.

_ 4-mashq: Dastlabki holat hujum giluvchi,  hujumni gqabul
Ciill.ivchining bir oyog‘ini yon tarafdan tizza qismidan ushlab turadi.
Hujumni gabul giluvchi ragibini yelkalariga qo‘lini qotyib himoyaga tayyor
l‘frad.l- Buyruq berilishi bilan hujumchi texnik ballarni olishga harakat
Atladi. Hujumni qabul giluvchi shunga qgarshilik ko‘rsatadi.

(<L

turily b_s""“skqi Dastlabki holat hujum giluvchi ragibining yon tarafidan
ta oyog-inj teskari ushlab turadi. Hujumni gabul giluvchi tepa parter

Olat. ] 1 . . £
a 'da turib b“}'r“qnl kutadi. Buyruq bo‘lishi bilan yutuq ballarni olishiga
rakat qiladi,




_ 6-mashq: Dastlabki holat kurashchilar ikkalasi ham oyog'i uchida
o'tirib. yelkalarini ushlagan holda turadi va buyruq bo‘lishi bilan yutud

ballarni olishga harakat giladi.

- 8-mashq: Dastlabki holat kurashchilar bir oyoqda turib, ikkinchi
0Y0g'i bilan bir-birining oyoqlarini ichkaridan chirmashtirib, bir qo°lt bilan
bn;f_io"li“i ushlab, ikkinchi qo‘lini beliga qo‘yib buy-mqni-i'kﬂtaglfi;.-'B
bo*lishi bilan yutuq ballarni olishiga harakat qgiladi.




10-mashq: Dastlabki holat ikkala kurashchi ham bir xil, ya'ni
ragibning teskari ushlash bilan o‘ng qo‘l ustidan chap qo°l pastdan bel
gismidan ushlanadi. G G Al D : h latida turadi.
g e nac avdaqism-lm Qe ushiab F'k thgan 19,808 o 12-mashq: Dastlabki holat kurashchilar bir oy
Buyruq berilishi bilan kurashchilar ragibidan oldin yutuq ballarini olishga R : & T N
e q0°ltig’i tagidan chap qo‘li tashqaridan birlashtirib turadi.
g e bﬂa“.)’umq ballarni olishiga harakat qiladi.




4.2.2-jadval

Sambo sport turi uchun juftlikda bajariladigan maxsus mashgqlar

majmuasi

Mashglar nomi

Bajariladigan
hafta kunlari

D.H. hujum giluvchi hujumni qabul giliuvchining yugori ushlash
holatidan belbog*ini chap qo‘li bilan ragibning chap qo-li
yengidan ushlab o*ng oyog'ini ragibning o*ng oyog'iga ilib chap
Oyoqga tayanib oldinga orgaga sakrab mashq bajariladi (har bir
taralga 10 tadan).

2

D.H. hujum qgiluvchi o°ng qo‘li bilan hujum qabul giluychining
chap yelkasidan ushlab chap go‘li bilan o*ng qo°l tirsagidan
ushlaydi. O'ng oyogi bilan ragibning oldin chap oyog'iga. keyin
0°ng oyog'iga tepish (har bir tarafea 10 tadan).

D.H. hujum qgiluvchi o*ng go*li bilan hujum qabul giluychining
chap yelkasidan ushlab chap go‘li bilan o‘ng qo‘l tirsagidan
ushlab oladi. O'ng oyog‘i bilan raqibning chap oyog'ini. chap
oyog'i bilan ragibning o*ng oyog‘ini ilib olish (har bir tarafga 10
tadan).

D.H. hujum giluvechi o°ng qo®li bilan hujum gabul giluvchining
chap yelkasidan ushlab. chap go‘li bilan o*ng qo*l tirsagidan
ushlab o*ng va chap oyog‘i bilan ragibning chap oyog'i
to*pig®ining ichkari va tashqari tomoniga tepish (har bir tarafga
10 tadan).

D.H. hujumchining ikki qo‘li hujum gabul giluvchining ikki
qo‘lini yengidan ushlab turadi va bir vaqtning o°zida raqibning
qarama garshi lurgan oyoglarini to"pig‘iga harakat bilan
yurg'izib muvozanatdan chigaradi (har bir tomonga 10 tadan).

D.H. dastlab ikki sportchi tik turadi keyin qarama qarshi holatda
oyoglarni orgaga tashladi turib go*l kaftlarini bir biriga tekkizib
ovoglarni chalishtirish (har bir tarafga 10 tadan).

D.H. sportchilar biri o*ng ikkinchisi chap qo*lini yelka gismini
ichki tomonidan ushlab ichkaridagi ovoqlarini orqa tomonga
ko"tarish.

D.H. ikki sportchi bir birini 0°ng qo’llarini kaftidan ushlab
oldidan to'sib tashlash usuliga navbat bilan kirib chigish (har bir
tarafega 10 tadan).

D.H. bir sportchi 0*ng go‘li bilan ikkinchi sportchining boyin
gismidan chap qo°li bilan esa ikkinchi sportchining o°ng qo’l
bilak gismidan ushlagan holda nomdosh oyoglami navbat bilan
bir biriga tekkizish (har bir tarafga 10 tadan).

10

D.H. bir sporichi o'ng go°li bilan ikkinchi sportchining bo"yin
gismidan chap qo*li bilan esa ikkinchi sportchining o°ng qo*l bilak
gismidan ushlagan holda, nomdosh bo‘lmagan oyoqlarni orga
tomondan ilib olishni mashq gilish.
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Dushanba.
Seshanba,
Chorshanba.
Payshanba.
Juma
Shanba

11 | D.H. ragibni yelkasidan ushlagan holda velkaga ko‘l:l_i‘lb 4-5
gadam yurish, raqibni egilgan holida ustidan sakrab o°tish navbat
bilan 2 ta sportchining har biri 5 tadan bajardi.

12 | D.H. ikki sportchi bir birini 0°ng qo’l kaftidan usl_ﬂagzm hoidar
chalgancha yotgan ragibni go*lidan tortib turg‘azish, navbat bilan
2 ta sportchining har biri 10 tadan bajardi.

13 | D.H. toshni olib orqaga chalgancha yotib turib toshni bosh ustidan
sherigipa uzatish. i
14 | D.H. tizzalarga o'tirib turib halgalar o°rtasiga oyoq qo°ygan hO!dEl
yugurib o‘tish va usul bajarish vaqtiga 1 ta usul bajarilishiga
| ketadigan vaqt.
I5 | D.H. to'siglar osha sakrab. qo'l va bo‘yvindan ushlab beldan
| oshirib tashlash vaqtga | ta usul bajarilishiga ketadigan vaqt.
16 | D.H. ikki sportchi bir birini o-ng qo°l kaftidan ushlagan holda,
bir sportchi ikkinchi sportchini orqachasiga tortib yurish 14-metr
| masofaga qollarni almashtirib yurishga ketgan vaqt.
17 1 D.H. go‘l va beldan ushlagan holda raqibni belga ko*tarib 2
qadam yurish navbat bilan 14-metr maso faga qo‘llarni
L | almashtirib vurishga ketgan vaqt.
D.H. ikki sportchi kurash manekenini belgilangan chizigdan
[ 0Ziga tortib olish.
D.H bir sportchi o‘tirgan ikkinchi sportchini tirsak va bo’yin
qismidan ushlab tortib turg'izgan holda oyog ini ichki tomonidan
L1 ilib olib zarb bilan vigitish.
D.H. " ikki sportchi bir biclarini qo'llarining bilak qismidan
ushlagan holda turgan joyda tezlikka yugurish vaqtga maksimal
“ﬁ“@wcmar to'xtaguncha gilinadi. '
D.H. ikkj sportchi bir birlarining qo‘llarini ushlagan holda
Oyoqlarini ichkaridan tashqariga harakatlantirib sakrash, qo*llar
Pastdan tepaga harakatda oyoglar bilan bir vaqtda, vaqtea
“;*—i“-a.g_s_i_“_"?_i_b_aiﬂrish. Sportehilar to*xtaguncha gilindi.

“2 | D.H IKKi sportchi orqachasiga havoda bir biriga suyanib o"irgan
holda toshni bosh ustidan bir biriga uzatish (sportchini og’irligi 70
kg: loshning og*irligi esa 10 kg). Har bir sportchi 5 martadan
— | bajaradi,

2 IDiF hujum qiluvehi hujumni qabul giluychining G5
holatidan belbog*ini chap qo'li bilan ragibning Ch'f“?b q!?a
yengidan ushlab o*ng oyog'ini raqibning 0°ng 0yos 1&2 il stel

ing yuqori ushlash

s s bi
Oyoqga tayanib oldinga orqaga sakrab mashq bajariladi (har bir |

— 1 larafga 10 tadan).

I-mashq. Dastlabki holat - h'-ljum‘:hi‘ A
holatidan oldinga va orqaga sakrab, chap _qo.l‘ b" :
Kamarni ushlab turadi, o‘ng oyog'i esa ragibning 0'ng oy

turadi (har bir tomonga 10 ta). iluvchini
; : g ‘i bilan qabul giluvchining
2-mashgq. Dastlabki holat - hujumehi 0'ng qo 161

qabul qiluychining yugqori
lan ragibning chap qo‘li
g*i ustidan osilib

i




chap qo‘lini ragibning chap yelkasidan, o°'ng qo‘li bilan esa tirsagidan, o'ng
oyog'i bilan raqibning chap oyog‘idan ushlab, keyin 0°ng oyog‘i bilan zarba
beradi (har bir tomonga 10 ta).

3-mashg. Dastlabki holat - hujumchi o'ng qo‘li bilan gabul giluvchining
chap yelkasidan, chap qo‘li bilan esa raqibning chap oyog*idan ushlaydi, 0‘ng
oyog'i bilan uning o‘ng qo‘li tirsagidan, chap oyog*i bilan ragibning chap
oyog*idan ushlab, o‘ng oyog‘ini iladi (har bir tomonga 10 tadan).

4-mashq. Dastlabki holat - hujumchi o*ng qo*li bilan qabul giluvchining
chap yelkasidan ushlab, oyoqlarining to‘pig‘iga tashqaridan zarba beradi (har
bir tomonga 10 tadan).

S5-mashq. Dastlabki holat - hujumchining ikki qo‘li hujum gabul
qiluvchining ikki qo‘lini yengidan ushlab turadi va bir vagtning o°zida
ragibning qarama qarshi turgan oyoqlarini to‘pig‘iga harakat bilan yurg'izib
muvozanatdan chiqaradi. (har bir tomonga 10 tadan).

6-mashq. Dastlabki holat - ikkita sportchi o‘rnidan turadi. keyin
qarama-qarshi holatda ular oyoqlarini orqaga tashlab, kaftlarini bir-biriga
qo‘yib, oyoqlarini kesib o‘tadilar (har ikki tomonga 10 tadan).

7-mashg. Dastlabki holat - sportchilardan biri yelka gismini ichkaridan
bir o‘ng, ikkinchisi chap qo‘li bilan ushlab turadi va ichki oyog'ini 0rq2s?
ko‘taradi. e

8-mashq. Dastlabki holat - ikkita sportchi bir-birining 0'ng qo"lla.rlf“
kaftlaridan ushlab, oldingi qulflash usuli yordamida navbatma-navbal kirib
chiqgishadi (har ikki tomonga 10 tadan ).

9-mashq. Dastlabki holat - bitta sportchi o‘ng qo‘li .
sportchining bo*ynini va chap qo*li bilan ikkinchi sporichining 0'ng bil
oyogqlariga navbat bilan tegizadi ( har bir tomonga 10 tadan).

10-mashg. Dastlabki holat - bitta sportchi ikkinch
bo‘ynini o°ng qo‘li bilan, ikkinchi sportchining o‘ng qo‘lini bilagidan us
turadi.

11-mashq. Dastlabki holat - raqibni yelkasidan ko‘tarib, 4-5 qaf'Ji.*"’
yurib, egilgan holatda raqib ustidan sakrash, 2 nafar sportchining har bip
martadan harakat giladi.

12-mashq. Dastlabki holat - ikkita sportchi bir-birini _
ushlab, chalgancha yotgan ragibni qo‘li bilan tortadi, 2 nafar sportchining
162

bilan ikkinch!
agil‘li

i sportchining
hlab

0'ng kaftidan
har
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biri navbat bilan bajaradi. "
13-mashq. Dastlabki holat - chalgancha yotgan holda toshni olib.
boshdagi sherigiga toshni uzatish. :
I14-mashq. Dastlabki holat - sportchi oyog‘i bilan halqalar orasrd‘an
tizzasida yuguradi va bir vaqtning o‘zida 1 usulni bajarish uchun lozim
bo*lgan vaqt aniglanadi. ,
I15-mashq. Dastlabki holat - to‘siglar ustidan oshib sakrash, qo‘l va
bo‘yin bilan ushlab beldan yigitish. 1 usulni bajarish uchun joiz bo*lgan V_af?t:
I6-mashq. Dastlabki holat - ikki sportchi bir-birining 0°ng qo‘lint
ushlab turadi, bir sportchi boshga sportchini tortadi, 14 metr masofada
qo°llarni almashtirish vaqti hisoblanadi.
17-mashgq. Dastlabki holat - 14 metr masofada raqibni belidan ushlab.
qo‘llarini almashtirib, 2 qadam yurish vagti aniglanadi. )
18-mashq. Dastlabki holat - ikki sportchi kurash manekenni
belgilangan chiziq bo‘ylab sudrab o*tadi. 3
19-mashq. Dastlabki holat - bir sportchi boshqa o°tirgan SpOHICHUX
tirsagi va bo‘ynidan ushlab, ichki zarba bilan yuqoriga tortadi.
20-mashgq. Dastlabki holat - ikki sportchi bir-birining bilaklarida ushlab
turgan holda tezlikka yugurishadi.
2I-mashq. Dastlabki holat - ikki sportchi, qo"llarini ushiab; Sakl.-ab
OYoqlarini ichkaridan tashqariga harakatlantirishadi, oyogqlari -bilan yuqor.llga
qarab harakat qilishda maksimal tezlikda harakatlanadi. Sportchilar
to*xtaguncha amalga oshiriladi.
22-mashgq. Dastlabki holat - ikKi sportchi Cha[f]%m:ha " £ 70 k
bir-biriga suyanib, tepadan tosh o‘tkazishadi (S[_:‘Of‘lcf““'"g vaziilets
vazni 10 kg). Har bir sportchi 5 tadan mashd bﬂfjar?ih: iluvchining yuqori
23-mashg. Dastlabki holat - hujumchi fl" o . ibning kamarini
holatidan oldinga va orgaga sakrab, chap qo°li ;l?llan_draqlsmb e
ushlab turadi, o‘ng oyog'i esa. ragibning 0'ng 0yog ! ustidan o

lomonga 10 tadan).

‘tirib, havoda
tosh
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4.2.3-jadval
ari uchun maxsus

Erkin, yunon-rum kurashi hamda sambo kurash turl
mashgqlar yakkalikda

otirlikni s celtiradi shning
sportchining qo’lida og“irlikni harakatga keltiradi. Toshning
ogirligi 10kg.

-

i soglar bilan yon
Dastlabki holat yerdan 15 sm bala_ndl_tkdg oyoqglar P”E«ﬁ]el
tarafga harakatlanish. Qo’lda og'irlikni oldinga orqaga parz
bajarish. Toshning og-irligi 10kg.

T.r Mashglar nomi Bajariladigan
hafta kunlari
I | Dastlab ikki qo‘! bilan toshni ko*tarib bosh ustidan aylantirish.
toshni ko“targan holda o'z o°qi atrofida aylanish (sporichi
ogiirligi 70 kg. toshni ogtirligi 10 kg). Har bir sportchi 3 Dushanba.
martadan bajaradi, =2
2 | Qollarga tayanib qo‘llarni bukib yozish holatida cho*pdan Seshanba,
ushlagan holda tepaga va pastga harakatlanish. Har bir Chorshanba.
sporichining 10 marta bajarishiga ketgan vaqt olinadi. Payshanba.
3 | Qo'llarga tayanib qo°llarni bukib vozish holatida turib Juma
’_ harakatlanayotgan cho* pga tayanib turishadi. Shanba
4 | Ragiblar qarama-qarshi qo’llarida belbog‘ bir qo‘llarida
cho’pni ushlagan holda bir oyoqda turishadi.
5 | Biroyoglab ikkita kubiklar ustidan sakrab. oldin 0*ng tomonga
keyin chap tomonga sakrab beldan oshirib tashlash. Bir
sportchining 5 marla bajarganiga ketgan vaqt hisoblanadi.
6

Beldan oshirib tashlash usulini hayoda rezina yordamida chap

oyoqni orgaga ko‘targan holda bajarish.

7 | Ikki qo*lda rezinani o*ynatib yarim sharni yumshoq tomoniga

chiqgish, 0°ng va chap tomoniga chiqib tushish Har bir tarafga

3 marotabadan bajariladi.

8 | Yelkadan oshirib tashlashni rezina yordamida havoda yarim

shamni yumshog tomonipa chigib tushib bajarish.

9 | Yarim sharning tekis va qattig tomoniga chiggan holda ikki

go'l bilan rezinani ushlab go‘lni 10 marta tepaga paslga

harakatlantirish,

10" | Ikki go‘lda tosh ko‘tarib ozroq egilib bir oyoqqa tayangan
holda ikkinchi oyogni orqaga ko'tarish, qo‘llarni o‘ngga

chapga harakatlantirsh.

Bir oyogni orgaga yuqoriga ko'targan holda rezinani oyoq

ustidan o°tkazib ikki qo* bilan tortish bir go°l bosh yonida bir

go'l vugorida.

12 | Yarim shaming tekis va qattiq tomoniga chigqan holda ikki
go~lda rezinani o' ynatish.

13 | Yelkadan oshirib tashlash usulini 0'ng tomonga havoda
bajarishda o°ng oyoqni orga lomon yuqoriga rezinani ilib olib

ko'tarish. Bitta sportchining 10 marta bajargan vaqti olinadj.

14 | Yarim sharsimon koptok ustida shtanga blinini ikki qo‘l bilan
ushlab muvozanat saglash.

15 | Dastlabki holat bir 0yoq orqaga ko'tarib qo'yilgan
sportchining qo*lida og*irlikni harakatga keltiradi va navbat

bilan vonga sakraydi. Toshning og*irligi Ske.
16 | Dastlabki holat bir oyoq orqaga  ko'tarib qo‘yilgan

- loa va pastga
2-mashq. Qo‘llarga tayangan holda tayoqni ushlat{:—}, yu?ssrlliabajagishga
egilgan hdlda qo‘llarni yozish. Har bir sportchi uchun 10tan
sarflangan vaqti. _ ’
3-mashq. qo‘llarni yozish paytida
harakatlanuvchi tayoqqa suyanish. ) Rt o oq va
4-mashq. Raqiblar bir oyoq ustida turishadi, bir qo lida tayoq
qarama-qarshi qo*llarida kamar. : e apea, kamar
5-mashgq. Bir oyoqda ikki kubikdan, avval o'ngga, keyin chapg
orqali sakrash. o e xnikasini
6-mashgq. Argon yordamida beldan havoga ko tarish._fexn!
bajarish | chap oyoqni orqaga qaytarish. : st umshoq
-mashg. kki qo'l bilan kauchuk otynash, yarim ﬁﬁ;‘rﬂi’?iﬁonga 5
omoniga ko‘tarilish, o‘ng va chap tomonlarga chiqish.
Martadan amalga oshiriladi. :
8-mashq. Yarim sharning yumshoq omos
yordamida yugoridan ko‘tarishni amalga oshirish. 5
9-mashq. Qo‘llarni 10 marta yudoriga va pas Etomo
bilan kauchukni ushlab, yarim sharning tekis va qattiq ‘iea yen
3 10-mashgq. 1kki qo‘l bilan tosh ko‘tarib, bir 0?;%%511
ikkinchi oyoqni orqaga, qo‘llarni o'ngga va ch.apga Sl;Jar a;l holda rezinani
I1-mashq. Bir oyog'ini orqaga yuqoriga kolta
'®paga va boshdan yonga tortish. ' i
12-mashq. 1kki qo‘l yarim sharning tekis va
holda rezinani o‘ynatib tortish.
13-mashq. Yelkadan oshirib tashlash usu arta
holda rezinani chap va o‘ng tomonga ko<ta_rlsh 10 m : sharsimon to‘pda
I4-mﬂ'shq. Ikki q'DG] bilan shtangani ushlab, yarim
Muvozanatni saqlash. W
I5-mashq. Sportchi qo‘lidagi og‘irlikn iy
Orqaga ko‘taradi navbat bilan yon tf’m‘f'}g? >4 br?yo .og‘
16-mashgq. Sportchi qo‘lidagi Og‘l.rl'.kl.“] OIL 3
holda harakatga keltiradi. Toshning og irligl gcilikda yon tomonga
17-mashq. Oyoqlarning yerdan 15 sm balan _

i lel ravishda bajarish.
harakatlanishi. Qo‘l ogtirligini oldinga va orqaga paralle e

bog‘lab turgan holda

bilan havoda elastik tasma
a siljitib, ikkala qo°li

niga chiqish.
gil tayanib,

qattiq tomoniga qaragan

lini bajarish holatida turgan

i harakatga keltirib, bir c.:y-og‘im
Toshning og’irligl 5.ke.
ini orqaga ko“targan



e oo

Shtanga toshining og*irlik vazni 10 kg.

Ushbu keltirilgan maxsus mashqlar kurash majmualarida maxsus
vositalarsiz ham koordinatsion qobiliyatlarni samaradorligini oshirish orgali
texnik-taktik harakatlar samaradorligini oshirishga yordam beradi. Kurash
gilamida yuqorida qayd etilgan maxsus mashqlarni bajarish sportchilarning
muvofiqlashtirish qobiliyati ko‘nikmalarini yaxshilashga, bellashuvda
texnik va taktik harakatlar samaradorligini oshirish vaziyatini namoyon
qiladi [91; 328-334-b). Murabbiylar sportchining sport mahorati va
yoshidan kelib chigib, ushbu majmuadan yuklama shiddatini operativ
nazorat qilishlari kerak bo‘ladi.

§ 4.3. “ZS” VA “ZK” SPORT USKUNALARIDA BAJARILADIGAN MAXSUS
MASHQLARNING KOMPLEKS DASTURI.

Sport  kurashlarida  musobaqalar  qoidalariga kiritilgan
o'zgartirishlarni  hisobga olgan holda texnik-taktik hamkatla.r
samaradorligini oshirish 4 turdagi nazorat-tajriba ishlari olib IJori!'tll.
Jumladan: a) birinchi marta “ZS” maxsus sport uskunalarini yaratish asc-s.lda.
sportchilarning  koordinatsion qobiliyatining takomillashish ~darajasi
aniglandi; b) ZS-sport uskunalarida bajariladigan maxsus mashglar
majmuasini yuqoridagi fikrlarga asoslangan deyish mumkin. Barcha spt_:tl't
turlari kabi kurashda ham koordinatsiya qobiliyatlarini rivojlantirish muhlm_
ahamiyatga ega. Birinchi marta ixtiro qilingan “ZS” sport uskunal?i‘l
bugungi kunda sport klublari uchun zarur jihozlar ekanligiga ishonarfllz-
Shunga o°xshash sport anjomlari “BOSU” (yarim sharsimon) ?13.\’.1“‘1-.
Birog, biz ushbu uskunaning kurash turlari uchun ixtisoslashuv daraJ‘aSI PaSl
deb hisoblaymiz. Koordinatsion qobiliyatlar samaradorligini oshlradlg?f"
boshga vositalar ham mavjud. Birog, mazkur uskuna barcha me’YU.“}’
talablarga to‘liq javob bera oladi. Ushbu uskuna ResPlllb]‘lfa
ixtisoslashtirilgan ~ olimpiya  zaxiralari maktab-internati, Chirchid
ixtisoslashtirilgan sport olimpiya va paralimpiya turlariga Tﬂyyor.lasll
markazi, Bektemir tumanida joylashgan 1-sonli bolalar hamda o‘smirlar
sport maktabi Milliy gvardiya sport markazlarida joylashtirilgan hamda
amaliyotga joriy qilingan. Uskunada bajariladigan maxsus mashalar
majmuasi 13 ta mashgdan iborat bo‘lib, ushbu mashglar kurash bilan
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shug*ullanuychi sportchilar uchun musobagalar va m_ashg'ulotlar .davouzl;g:
sam;rali mashqlar kompleksi bo‘ladi, deb o‘ylayl.mz. Uskl‘mamnj ]ani:h
ilgaklar yordamida ustunning yonidan chiqarilad.!. _Umu?m).”_fo'}_fsa L
mbaydoni 5,7 metrni tashkil giladi. Jadvaldan ko‘ruub turibdiki, ZS- p
uskunasida  bajariladigan  maxsus o‘quv-mashg'ulolt Tashqlartr:g
majmuasi, kurash bilan shug‘ullanadigan sponch.llam_l tayyorlash
jarayoniga maksimal darajada yo‘naltirilgan bo‘lib, quyidagi mashqlardan
foydalanilgan.

4.3.1-jadval

i
ZS-sport uskunasida bajariladigan maxsus mashqlar kompleks dastur

T

Tir

Haftasiga
bajariladigan
kunlar

Maxsus mashqlar nomi

J___Rﬂfﬁbni muvozanaldan chigarish.

j”._'_qY”qu'i parter holatida oldinga yurish.
3

F

I_E‘iﬂ_ripfu't_ﬂlalida yon tomonga yurish.
Yuqori parter holatida orqaga yurish.
-=_{Raqibni teskari ushlab oldinga va orqaga yurish.
- |Ragibni teskari ushlab yon tomonga yurish.

| ". |Oyoqlarni raqibga ushlatib qo‘llarga tayangan holda yurish. |
1% |10 marta otirib turish.

| ~- |Qo'llarga tayangan holda chalgancha oldinga yurish.

— [Qollarga tayangan holda chalqancha orqaga yurish. :
L. Qo' llarga tayangan holda chalqancha yon tomonga yurish.
< |Oldinga tezlik bilan yurish.

12> |Orqaga tezlik bilan yurish. —

Dushanba,
Chorshanba,
Juma.

Sy texnik-taktik
Tadgigot guruhida Koordinatsion qob:lly’allar hamdause PR
harakatlar samaradorligini oshirishga qaratilgan maxs

: R e 3.1-jadval).
Mamualarj tan]ap olingan va amaliyotga joriy qilingan (4.3-1-]
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I‘—maskq; Raqibni muvozanatdan chiqarish. Bunda kurashchining
koordinatsion qobiliyatlari bir vaqtning o‘zida turli xil fazilatlarni
muvofiqlashtirishi mumkinligini yana bir bor tasdiglashi mumkin, chunki
kurashchi uskunaning ustida turgani sababli, texnik-taktik harakatlar haqida
o‘ylayotgan bo‘ladi.

| 2—:mas{lq: Yuqori parter holatida oldinga yurish. Bu mashd
[ spohrtchtlammg yuqori parter holatida muvofiglashtirish qobiliyatini saqlab
golish uchun samarali vosita hisoblanadi .

1. Bu mashq biroz
ashg ulot
liyatlarni

3-mashq: Yuqori parter holatida yon tomonga yuris!
murakkab hisoblanib, bunda kurashchilaming musobaga va m
J{ifﬂ},.'oni vaqtida texnik-taktik harakatlar hamda koordinatsion qobi
rivojlantirish magsadga muvofiq hisoblanadi.

= 4-mashq: Yuqori parter holatida orqaga qaramasdf_m S
k ashq ham yuqoridagi mashqga o‘xshash tarzda ishlashiga yaqqol mlSOL
urashchining raqibiga o'z navbatida yutuq nugasini bermasdan, qarshilik

sa el ; e
Maradorligini takomillashtiradi.

169




5-mashq: Raqibini teskari ushlab turganda oldinga va orqaga yurish.
Ushbu maxsus mashq sportchining mashglar bajarishi vaqtida sherigini Xis

gilgan holda koordinatsion gobiliyatlarini rivojlantirish uchu
mashglar sifatida amaliyotda xizmat giladi.

7-mashgq: Oyoqlarni ragibga ushlatib qo*llarga tayangan holda yurish.
U_shbu mashqni bajarishda tajribachi va raqib bir-birini tus
n ko‘rsatilgan qilsa, magsadga muvofiq bo*ladi.

hunishga harakat

6-mashq: Raqibni teskari ushlab, yon tomonga yurish. Ushbu maxs.usi 8-mashq: 10 marta o‘tirib turish. Ushbu maxsus mashqni" kurash
8 | mashq kurashehilarga raqgiblarini his qilishlari va tezkor qaror .qabu gilamida yoki ik turgan holda bajarishdan ko‘ra sport uskunasida bajarish
: qilishlari uchun mashg‘ulot va musobaqa jarayonida operativ ishlaydi: 1r0z qiyinroq ammo juda foydalidir.- |




R —

9-mashq: Qo‘llarga tayangan holda chalqancha oldinga yurish. Ush.bu
mashqimiz kurashchilarni  kutilmagan vaziyatlardan chiqib ketish
qobiliyatini yaxshilaydi.

10-mashq: Qo‘llarga tayangan holda chalgancha orqaga yurish
Quyidagi mashq kurashchilarga bellashuv holatida maxsus kiyim kiymag_ﬂ‘]
bo‘lsa ham, bir-birlarini his gilish orqali koordinatsiya mashq!af"f'
bajarishga ik peradi-

-

L-mashq: Qo‘llarga tayangan holda chalgancha yon tomonga yurish.
Bu mashq kurashchilarning jismoniy holatini yaxshilash samarasini beradi.

k I2-mashq: Oldinga tez yurish. Ushbu maxsus mashqda S_Iﬁ"m“‘i'-"i
rashehilar ustida turib, boshlang*ich kurash holatida harakat qiladi




13-mashq: Orqaga tezlikda yurish. Bu oldinga borishdan ko'ra biroz

giyinroq. Orqaga yurishdan ko‘ra oldinga yurish ko*proq vaqt talab etadl.
4.3.2-jadval

ZK-sport uskunasida bajariladigan maxsus mashglar kompleks

dasturi
Haftasiga
T/r Maxsus mashglar nomi bajariladigan
kunlar
1. |Skott padushkada qo*Ini bukib yozish mashgi.
2. |Skoft padushkada ikki qo*llami bukish yozish mashgi..
3. S.kot‘i padushkasida qo®Ining chidamlilik kuchini aniqlash va
rivojlantirish.
4. Tepadan tortish trenajyorida belning chidamlilik kuchini
aniglash va rivojlantirish. Dushanbz,
Chorshanba,

5. Tepafia-n tor ushlab tortish trenajyorida belning chidamlilik

kuchini aniqlash va rivojlantirish. Juma.
6. |1 o g'ridan 19n1sh trenajyorida belning chidamlilik kuchini
aniglash va rivojlantirish.

7. |To'gridan  bir qofllab tortish trenajyorida belning
chldamh_hk kuchini aniglash va rivojlantirish.

8. Qo I_lar_nmg orqa mushaklarini kuch chidamliligini aniglash
va rivojlantirish.

9. |O’tirgan holatda trapersiya mushakini rivojlantirish mashqi.
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10. [Tik turib bel bilan ko‘tarish mashqi. ‘
11. |O‘tirean holatda traresiya mushakini rivoﬁantlrlsh mashqi.

12. |Engashgan holatda bel va qanotga bajariladigan mashq.
antirish.

13. |Oyoqlarning kuch chidamliligini aniglash va rivojl

1V BOB BO*YICHA XULOSALAR

Mashg‘ulot jarayonining davomida oyliK siklni rejalashtirish
metodikasida qo‘llaniladigan yangi tagsimlash uslubining afzalligi
aniglandi. Biz qo‘llagan yangi rejalashtirish metodika haftalik sikllarni juda
samarali intensiv darajada yaratishga imkon berdi.

Sport kurashlari bilan shug®ullanuvchi kurashchilar ikki guruhga
(tajriba va nazorat) bo‘lingan. Ikkala guruh ham jismoniy, texnik va sport
ko‘rsatkichlari bo*yicha bir xil darajaga ega edilar. Oylik sikllardagi 0°quv-
mashg‘ulot yuklamarining hajmi va intensivligi ikkala guruhda ham har xil
!(_D‘ri"iShda edi. Tajriba guruhida o‘quv-mashg‘ulot jarayonining miqdoriy
‘!lhaﬁ sezilarli darajada o‘zgardi. Shu bilan birga, o‘quv-mashg‘ulot
Jarayonining miqdoriy tomoniga ta’sir gilish fagat shaxsiy tadgiqotlar

Natijalari asosida amalga oshirildi.

L. Kurash bilan shug‘ullanuvchi malakali sportchilarni t
bartaraf etish magqsadida

rovnoma o tkazilib, savollarga
da kurashchilarning
2 amaliy ishlar olib
da so‘rovnoma

ayyorlashda
Yo'l qo‘yilayotgan kamchiliklarni et
{11lltaxassislar va sportchilar o‘rtasida so’
Javoblar olindi. Shu bilan birga, mashg-ulotlar davomi
Pedagogik kuzatishi va o°z-0°zini nazorat qilishi doirasid
b(_)fildi. Tadqiqot davomida 45 nafar murabbiy o°rtasi
0°tkazildi. ii i
2. Tadqiqot guruhi mashg"ulot ida L Jlsl’flkﬂ'mf"y
tayyorgarlik, texnik-taktik tayyorgarlik, u tayyorgarlikiing
0Ii’timalIas.htirilgzu‘a nisbatidan foydalanildi. : : illik
3. Adabiyotlar tahlili, pedagogik kl’mtlztlzﬁlzﬁfzfa;a uz;z’:;;da

yili davom
mumiy jismon 1y

amaliyotchi  murabbiylaming  ushbu
ivojlantiri ichida tayyorlash
Kurashchilarni raqobatbardoshlikni rivojlantirish bosmchlda. yyorlas
organildi va hozirda amaliyotga JorLy

dasturi ishlab chiqilibs eksperimental aci maxsus ishiab

etilmoqda. Dasturga kiritilgan maxsts dmﬂlfh-q:_?!fd;“aj
iai g ilamlarida bajarties ; o
chigilgan uskunalar va kuest g:?;; shug ‘ullanuvchi kurashchilarning
: 175

4. Sport kurashlar i
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muvofiglashtirish qobiliyatini rivojlantirish va musobaga qoidalariga
kiritilgan o‘zgarishlarni hisobga olgan holda texnik-taktik harakatlarning
intensiv samaradorligini oshirish magsadida 4 turdagi tajriba-sinov ishlari
olib borildi. Jumladan, “ZS” maxsus sport uskunasini varatish asosida,
sportchilarning koordinatsiya mahoratining integratsiyalashuvi darajasi
aniqlanib, ularning ko‘rsatkichlari yuqori darajada takomillashtirildi.

5. Sport kurash gilamida bajariladigan kompleks maxsus mashqlar
majmuasi ishlab chigilib, amaliyotga joriy gilindi.

6. Sportchilarning siklik tayyorgarligi haftalik rejasida “ZK” sport
anjomi hamda kurashchilar gilamida bajariladigan maxsus mashqlar
majmuasidan foydalanish, jismoniy sifatlarni rivojlantirish va oshirishga

ljobiy ta’sir ko‘rsatib kurashchilarning jismoniy sifatlarini takomillashuviga
olib keladi.
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V BOB. SPORT KURASHIDA KURASHCHILARNING
KOORDINATSION QOBILIYATLARI HAMDA TEXNIK-TAKTIK
HARAKATLARI SAMARADORLIGI INTEGRATSIYASINI
OSHIRISH TEXNOLOGIYASINI ASOSLASH

§5.1. KURASH TURLARIDA MUSOBAQA XUSUSIYATLARINI TAHLIL
QILISH ASOSIDA SPORTCHILARNING KOORDI}NA1SIOP§TIK
QOBILIYATLARINI TAKOMILLASHTIRISH VA TEXNIK-TAKTIX
HARAKATLARI SAMARADORLIGINI INTEGRATSIYASI UCHUN
INTELLEKTUAL SENSOR TEXNOLOGIYASINING NATIJALARI

Intellektual sensor tizimlaridan foydalangan holda sport k”ras_h‘d"?
koordinatsion qobiliyat va texnik-taktik harakatlarning integratswa_m
zamonaviy sportda dolzarb mavzulardan biri hisoblanib keimo.qda. OFI‘I?
borilgan tadqiqotlar hamda yaratilgan yo‘nalish mashg ulot Jaray_"”‘"‘
takomillashtirish hamda kurashchilaming raqobatdosh ko"rsatklchllar
samaradorligini ko‘tarish zamonaviy texnologiyalar va innovatsion
usuliyatlardan foydalanishni ko'zda tutadi.

Integratsiyaning asosiy jihatlaridan biri bu intellektual sensor
tizimlaridan foydalanishdir. Ushbu tizimlar sportchining harakatl?rt
to*g*risidagi ma’lumotlarni real vaqtda to‘plash va tahlil gilish imkonun
beradi. Bunday tizimlar yordamida koordinatsion harakatlarr'u
Muvofiqlashtirish, texnik ko‘nikmalar va sportchining taktik xatti-
harakatlari to‘g‘risida ma’lumot olish mumkKin. ; i

Kurashda  muvofiqlashtirish  qobiliyatlari — va 'te"fn_lk"taknk
harakatlarni integratsiyalash uchun intellektual sensorli tlz_lmlardan
foydalanish sport fanlari va axborot texnologiyalari Kabi turli s.ohalar
Mutaxassislari bilan kompleks yondashuy va 0°zaro muno.sabatlarm talab
Qiladi. Adqlli sensorli tizimlardan foydalanish texnik va tal‘ctlk hatrflctkatlar V;'i}
Muvofiqlashtirish ko‘nikmalarini yaxshilash, kurashni b"lﬁ_‘smfnfh Oflqalf
"NOvatsion yechimlarni yaratish va sportchilarning ish f‘at_}ll‘yatml sezilar l;
fia’ajada yaxshilash uchun yangi mashg‘ulot usullarini ishlab chiqis
'mkonini beradi. e

Tadqiqotning  asosiy yo'nalishlaridan bif‘i kurashchilﬂﬂzllﬂgl
harakagiarini tahlil gila oladigan va ulaming koordinatsion qobiliyatiar

hamda exnix ishlashi haqgida ma’lumot beradigan intellektual senso:;
17
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tizimlarini ishlab chigishni o‘z ichiga oladi.

Intellektual sensor tizimlar mashg‘ulot va musobaqalar davomida
kurashchilar hamda murabbiylarga real vaqt rejimida fikr-mulohazalami
taqdim etish uchun ham ishlatilishi mumkin. Masalan, tizim
kurashchilarning harakatlarini tahlil qilishi va texnikani yaxshilash bo‘yicha
tavsiyalar ishlab chiqishi, muvofiglashtirishdagi zail tomonlar hagida
ma’lumot berishi yoki real vaqtda taktik maslahatlar berishi mumkin. Bu
sportchilar va murabbiylarga muammolarni tezroq aniqlashga hamda ularni
tuzatish yo‘llarini topishga yordam beradi. Kurashda intellektual sensor
tizimlardan foydalanish imkoniyatlaridan biri bu kurashchilarga mahorat va
strategiyalarini yaxshilashga yordam beradigan virtual mashg"ulot muhitini
yaratishdir

Ishlatishni analiz gilish hamda koordinatsion ko‘nikmalarni sport
Kurashlari uchun texnik-taktik harakatlar bilan birlashtirish uchun
ishlatilishi mumkin. e

Hozirgi kunda sport kurashida intellektual sensor tizimlarining
afzalliklari:

Sensor tizimlari sportchiga ularning harakatlari hagida [ezlc.or
qarashlarni yoritib berish mumkin. Kurashchi uchun bu sensor tizil“i_arl“{
mashg‘ulot yoki musobaqa faoliyatida texnika hamda taktikan!
o‘zgartirishga imkon beradi. =

Harakatni tahlil qgilish va optimallashtirish; Tizimlar sportchinif
harakatlari haqidagi ma’lumotlarni tahlil gilish va eng .yuqolr:?
ko*rsatkichlarga erishishi uchun optimal texnika hamda taktikalarni takli
qgilishi mumkin.

O*quv-mashg‘ulot  jarayonini  individuallashtirish: ‘
kurashchilarning shaxsiy xususiyatlariga moslashishi
individuallashtirilgan o‘quv dasturlarini taklif gilishi mumkin. y

Ruhiy va hissiy qo‘llab-quvvatlash: kurashchilar motivatsion
ko‘rsatkichlar hamda hissiy qo‘llash orqali ta’minlanishi mumkin. BU
ko‘rsatkichlarni oshirishga va ruhiy faravonlikni yaxshilashga yordaim
beradi.

tizimlar
va

Sport kurashlarida koordinatsion qobiliyatlar bilan bog'liq tex_r;ﬁ;
taktik imkoniyatlarni birlashtirish uchun tezkor sensor tizimlarl
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foydalanishdan magsad kurashchilarning sport natijasini y:axsh:lashdlr. ;

Bunda kurashchilarning harakat fazalarini kuzatish hamda ta}.zh[
qilish imkoniyatini beruvchi intellektual datchikli tiziml.ardan'F?yda[amsiT
hamda sportchilarning texnik-taktik harakatlarini birlashtirish orqali
erishildi.

Texnik-taktik harakatlarning integratsiyasi intellektual
tizimlaridan foydalangan holda texnik konikmalar hamda :
harakatlarning texnikasini birlashtirish uchun muhimdir. Bu lspor‘fchﬂarga
ko*proq asosli qarorlar gabul gilish va texnik harakatlarini turli vaziyatlarda

sensor
taktik

samarali qo‘llash imkonini beradi. : .

Koordinatsion qobiliyat kurash turlarida sportchilarning muhim
jihatlaridan hisoblanadi. Koordinatsion qobiliyat intellektual sensor
tizimlari va texnik-harakatlar bilan bogligligini optimallashtiris
tahlil gilish, shuningdek olingan ma’lumotlar asosida taktik qaror]zfr qa.bul
qilish  imkonini  beradi. Integratsiyaning magsadi kurashchilarning

koordinatsion qobiliyatini rivojlantirish va takomillashtirishdir. ‘
kurashchilarining musobagadagi
tsion

h hamda

Mamlakatimizning  yetakchi .
chigishlari aks etgan video yozuvlardan foydalangan holda k.or:)rdma -
qobiliyat va texnik-taktik harakatlarini integratsiyalashuvi tahlili o‘tkazildi,
S0*ngra qollanilgan usullarning samaradorligi baholand.i. i

Kurashchilarning sport anjomlariga biriktirilgan bir nech-ta lfamera
Va bosim datchiklarida ixtisoslashtirilgan suratga olishni o‘z_:c]‘uga olgan
intellektual sensor tizimi ishlab chiqildi va amaliyotga joriy ettltfl: -

Rivojlanayotgan datchik tizimidan foydalanib, mf:shq qfll'la]f‘ flot
usullarning samaradorligini baholash maqsadida. 0 qu¥ masis
bellashuvlarida kurashchilar harakatlarining integratsiyasr. kuzatifd:.l =

Olingan ma’lumotlar asosida turli dal‘ajiildﬂgl . 'Va'-;kus il:di
klurElshchilr;u-ning harakatlarini birlashtirishning qiyost tahm}folara: qﬁ;'ab

Musobaga va tayyorgarlik bosqichlarida tak.tnk vazi _aL gatk-ichlar
harakat]an; birlashtirish samaradorligini tavsiflovehi asoSty ko'rs.
anigland. : b

Tadgiqot natijalari ~ sport kurashlari te'mf!a jamoalarining
Mashg*ulotlar jarayonini takomillashtirishda foydalanildi.

: arning  harakatlarini
Turli darajadagi va uslubdagi kurashchilarning =



|1?tfegral'siyalasini qiyosiy tahlil gilish asosida quyidagi asosiy xulosalar
qilindi:

I. Kurashchilar quyi toifadagi sportchilarga nisbatan koordinatsion
va texnik-taktik harakatlarning uzviy hamda iqtisodiy birlashuviga ega edi.

2. Yuqori malakali kurashchilar bellashuvning muhim daqiqalarida
harakatlarni yaxshiroq namoyon qilish hamda texnik harakatlarni iloji
boricha samarali bajarish qobiliyatlari bilan ajralib turadi.

3. Erkin kurash uslubi hujum va qarshi hujum harakatlarini
muvofiglashtirishga urg‘u berib, vanada dinamik hamda kombinatsion
kurash uslubini oz ichiga olgan.

4. Yunon-rum uslubida hujum kombinatsiyalarini tayyorlash va
qurishga qaratilgan harakatlarni yanada keng tuzilgan tizimli birlashtirish
ustunlik qildi.

5. Kurashchilar yetarlicha tajribaga ega bo*lmagani uchun ko"proq
charxpalak va kam muvofiglashtirilgan harakatlarni namoyish etdilar.

Ishlab chigilgan intellektual monitoring tizimidan foydalangan holda
eksperimental mashg‘ulotlar natijalari qayd etildi:

|. Standart taktik tayyorgarlik mashqlarida kuraslwhilaming
harakatlarini birlashtirish sifatini oshirish. Belgilangan harakatlamt
bajarishning izchilligi va aniqligi oshdi.

2. Ko‘rsatilgan natijalarni oynai jahonda bevosita analiz qi”_SIf
imkoniyati sababli hamda taktik tayyorgarlikning yangi elementlarin!
mashgqlantirish jarayonini tezlashtirish. ;

3. Mulohaza yuritish va harakatlarini video tahlil gilish tufay!l
kurashchilarning mashg‘ulotlarga bo‘lgan ishtiyogini oshirish.

4. Taklif etilayotgan dasturlarda faolroq ishtirok etgan shax
jismoniy tayyorgarligining individual ko‘rsatkichlarini yaxshilash. _

5. Kurashchilarning texnik-taktik tayyorgarlik darajasini oshirish:
ayniqsa guruhlarda tahliliy harakatlarni mashgq gilish.

6. Qabul gilingan monitoring ma’lumotlariga qarab mashqlarni
sozlash qobiliyati. :

Shunday qilib, tizim o‘quv jarayoni samaradorligini oshirish
imkonini berdi.

Intellektual monitoring tizimidan foydalangan holda mashg‘ulof

glarning

tezda

lar
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uchun quyidagi jihatlardan foydalanildi: i
| Har bir kurashchi uchun monitoring ma’lumotlarini hisobga Of_ga'f
holda, koordinatsion qobiliyat, texnika va jismoniy tayyorg.ar_llkm
rivojlantirish bo‘yicha mashqlar to*plamini o‘z ichiga olgan individual
tayyorgarlik dasturi.
2. Ekranlarda tahlil gilingan juftlik va guruh mashglari orq
taktik vaziyatlarda harakatlarni birlashtirishni mashgq gilish dasturl. ]
3. Improvizatsiya va qaror qabul qilishni mashq gilish imkoniyati
elementlariga ega eksperimental o°quv dasturi.
4. Musobagalar va intensiv mashg‘ulotlardan so‘ng, :
yuklama giymatlarini hisobga olgan holda reabilitatsiya mashgqlari dasFurl-
5. Monitoring ma’lumotlariga asoslangan shikastlanishlar va ortigcha
kuchlanishning oldini olish uchun profilaktik mashqlar dasturi.
6. Jismoniy, texnik va taktik ko‘rsatkichlarni to'liq monitoring
qilishdan foydalangan holda sport mashg*ulot dasturi. _ 2
Kurashda koordinatsion va texnik-taktik harakatlar o‘rtasidagi asosty
aloganing o*zaro ta’sir nugtalari:
- texnikaviy harakatlarni (texnika, ushlagich) tanlashdi?
kuraShChi“]“E taktik vaziyati va koordinatsion harakatlarining imkoniyatlari
tahliliga asoslanishi kerak;
- texnikani mashq qilish texnikani samarali bajarish uchun

harakatlarni to‘g‘ri muvofiglashtirishni mashq gilishni 0°z ichiga O_Iad‘;
- integratsiya sifati texnik va koordinatsion elementlarning vaqt

ali standart

individual

hamda makon uygunligiga bog‘lig; ,

- taktikani tanlash kurashchining muayyan texnl
koordinatsion qobiliyatiga bogliq;

- himoya va garshi hujum harakatlarini mas
fyyorlash, qo*llashni muvofiglashtirish bilan bog*lid; . e

- kombinatsiyalarni bajarish texnik elementlarning almashinuvint
Yaxshi koordinatsion harakatlarni 0°z ichiga oladi; Al Sl

- jismoniy tayyorgarlik texnika uchun kuch sifatlarini koordinatsion
harakat]ar bilan ta’minlashi kerak:
d - raqibning taktikasini
ImKoniyatlarj hisobga olinadi. o

k harakatlarini

hq qilish texnologiyani

tahlil qilishda uning koordinatsion




Bellashuvlarda texnik va muvofiglashtiruvchi  elementlarning
integratsiya sifatida quyidagi omillar ham oz ta’sirini ko*rsatadi:

- antropometrik va tana ma’lumotlari kurashchining shaxsiy
Xususiyatlari;

- tezkorlik, chidamlilik va moslashuvchanlik sifatlarining rivojlanish
darajasi;

- muayyan bellashuv uslubining texnikasi va taktikasini egallash
darajasi;

- raqobat amaliyotida tajribaga ega bo*lish:

- psixologik bargarorlik va tez qaror qabul gilish qobiliyati;

- muayyan musobaqalarda taktik missiyalar;

- bellashuv davomida jismoniy holat va charchoq ko‘rsatkichlari:

- kurashchilar bilan o‘zaro birdamlik:

- 0°quv-mashg‘ulot jarayoni va murabbiylik sifati; .

- organizmning optimal ozugalanishi va tiklanish tadbirlari jarayoni:

- harakatlarning integratsiyasini tahlil gqilish uchun maxsus
vositalardan foydalanish.

Kurashda texnik va koordinatsion elementlarni birlashtirishni mashd
qilishning ba’zi usullari:

- individual texnikalar, ularning kombinatsiyalari va Ju
o‘tishlarni mashq qilish;

- nazorat ostidagi bellashuv mashg‘ulotlari; .

- tezlashtirilgan sur’atda texnikalar, kombinatsiyalar. o‘tishlarni

filikda

takrorlash;

- elementlarni nostandart sharoitda mashq qilish (gilamehad2:
to*siglar bilan); E

- kombinatsion hujum vaziyatlarida reaksiya va qaror gabul qilish
bo‘yicha trenirovkalar;

- 0'yin elementlaridan foydalanish (reaksiya vazifalari);

- yakka va guruh mashgq/ari: e

- umumiy va maxsus tayyorgarlik uchun mashqlar tizimidag!
mashg‘ulotlar;

- 0°quv mashg‘ulotning texnik vositalaridan foydalanish (maneker:
zarb qoplari va boshqgalar);
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- jismoniy simulyatorlarda elementlarni mashq qil_ish; oo
- murabbiy rahbarligida video tasvirda ishlashni nazorat qilish va

tahlil gilish.

Koordinatsion gobiliyat va : ;
birlashtirishning samarali jarayoni quyidagi afzalliklarni bf?['&dl: _

I. Kurash texnikasiga egalik darajasini oshirish. Tl?xm!c va
koordinatsion ko*nikmalarining yanada uyg‘un va izchil integratSIyaSLI

2. Taktik tayyorgarlikni oshirish. Vaziyatga qarab optimal

texnik-taktik harakatlarni

yechimlarni tezda topish qobiliyati. :
3. O‘quv jarayonining samaradorligini oshirtsh.. 'Taraq
ta’minlash uchun asosily komponentlarni magsadli ishlab cl?lqlsl_L .
4. Ragqobatbardosh natijalarni yaxshilash. Koordinatsion, tezkor
harakatlar orqali afzalliklarga ega bo‘lish. 2 08
5. Shikastlanish xavfini kamaytirish. Iqtisodiy kurash uslubi tufayli

giyotni

keraksiz stressni yo‘q qilish.

6. O‘quv jarayonini tezlashtirish. Texnik v
Yaxlit egallash.

7. Kurashdan motivatsiya va qonigishning ortishi.-

Shunday qilib, integratsiya kurashda taraqq:yom; o _
Kurashda koordinatsion va texnik-taktik harakatlarni birlashtirish smergdlya
mkoniyalari tufayli mashgulot ' jarayoni samar?dorll‘gml' C[a;‘.[:‘y
DShirga’"“gini va buning uchun nima talab gilinganligini k'O"l'lb c:h'lt:]ay: 1;1i

- 0‘zaro bog‘liq komponentlarni yagona tizimga b:r?a_sh_nrls OS:dli
Ularning  koordinatsion qobiliyatlarining o‘zaro ta sirin maq
tivojlantirish mumkin bo‘ldi;

- koordinatsiya hamda texnik-taktik h‘
Ob}’ek‘tlarini aniq belgilash, ularning 0°zaro ta’sir
aniqlashni talab qildi; :

- barcha elementlarning koordinatsion

Mahoratning yuqori darajasiga erishish mumkin bo‘ldli;m e
- bu integratsiyaga qaratilgan maxsus mashq

a taktik ko‘nikmalarni

ing kalitidir.

arakatlarning intcgratsi-.yff
i va o°zaro bog'lighgint

ishlashi tufayli texnik

talab qildi: S e
; > i uni tijalari alohida

- integratsiyaning sinergetik ta’siri tufayli uning natij
Shlagandan ko‘ra yaxshiroq bo‘ldi; 183

g e



- texnik-taktik harakatlarning integratsiyalashuvi o‘zaro uzviyligini
nobatga olgan holda butun tayyorgarlik jarayonini tizimli tashkil etishni

taqozo etdi:

- monitoring asosidagi operativ tuzatish tufayli natijalarni maksimal
darajada oshirish mumkin bo‘ldi.

Bu intellektual nazorat va tahlil texnologiyalarini ishlab chigishni
talab qildi. Shunday qilib, integratsiya jarayonini magsadli tashkil etish
tufayli kadrlar tayyorlash samaradorligini oshirish mumkin boldi.

Shuningdek:

- texnikaning elementlarini birlashtirib. keyinchalik qarshi hujumga
yagona harakatlar to‘plamiga o‘tkazish orqali ushbu taktik kombinatsiyani
amalga oshirishni sezilarli darajada yaxshilash mumkin bo°ldi;

- shu magqgsadda detallardan butunga ketma-ket o‘tish bilan
mashqning bir qismi sifatida garshi hujum texnikasini mashq qilish uchun
texnika ishlab chiqildi;

- oyoq, tirsak va qo‘l mushaklarining muvofiglashtirilgan ishl
tufayli ulogtirish tezligini deyarli ikki baravar oshirish imkoni boldi;

- shu magsadda mas’uliyatli mushak guruhlarini go*shib, asta-sekin
murakkablashadigan koordinatsiya mashqlari go*llanildi;

- tutgich, oyoqlarning joylashishi va tos suyagi o°rtasid
munosabat tufayli “narvon” texnikasi elementlari orasidagi vaqt
minimallashtirish imkoniyati joriy etildi; :

- shu magsadda video tahlil va natijalarga ko'ra tuzatish bilan
juftlashgan mashqlar texnikasidan foydalandik; o

- oyoqlar. qo‘llar va torsoning muvofiglashtirilgan ishi tufay
“narvon” va “burilish” texnikasi kombinatsiyasida tabily harakatlargs

ashi

agi };aqlﬂ
Ora[ig'iill

erishish mumkin bo‘ldi; e
- integratsiyalash magsadida nostandart sharoitlarda reaksty

muvofiglashtirish uchun mashqlar majmuasidan foydalanildi.

Shuningdek:

- tebranishning uyg‘unligi, oyoqlarning joylashi _
“supurma’ texnikasiga chiqish sezilarli darajada yaxshilandi.
harakatlar tezligi va ketma-ketligini nazorat giluvchi juftlas
reaksiya mashqlari yordam berdi;

shi va ushlash tufayli
Bungd

htirilgan
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- harakatlarni muvofiqlashtirish, yerga aylanishni ushlash W.l uz.at_lsh
o‘rtasidagi yaqin aloqalar tufayli “supurish-burilish” kombinatsﬂ’&‘fmmg.
samaradorligini oshirish mumkin bo‘ldi hamda doimiy harakatlar majmuy1
shaklida mashq qilindi.

- tepish, ushlashga o‘tish va gilamchada texnikaga qo'yib

s G A o : . - soh tevlioi sezilarli jada
yuborishning aniq birlashtirilgani tufayli uloqtirish tezligi sezilarli darajad

oshirildi. Kombinatsiyaning elementlari bosqichma-bosgich ishlab chiqildi.

- harakatlarni, qo‘l sigish va keyingi texnikani muvofiqlashtirish orgalt

qo‘l sigish-supurish kombinatsiyasining samaradorligini oshirish

harakatlarning yagona sikli sifatida ishlab chigildi. _
- kombinatsion usul, oyoqga kirish va hujum bilan harakat?l
yakunlashning integratsiyasi tufayli taktik reaksiya sezilarli daraj_'ada os-hdl.

Erkin va yunon-rum kurashlarida koordinatsiya gobiliyatlari va
texnik-taktik harakatlarni uyg‘unlashtirish o°ziga Xo0s xususiyatlarga cga.
Ushbu ikki kurash uslubida integratsiyani tahlil qilishda e’tiborga olinishi
Mumkin bo‘lgan ba’zi jihatlar:

Erkin kurashda: :

Tezlik va harakatchanlik: erkin kurashda tezlik va harakatc:ha.ulIk
Muhim jihatlardir. Video lavhalarni tahlil gilishda kurashchi.n.i?g gllarr!
atrofida tez harakat qilishi, hujumkor va qarshi hujum ha’akaﬂﬂrfn' samaral
Eﬂjarishi hamda o‘z harakatchanligidan ustunlik  yaratish uchun

‘0ordinatsiyasidan foydalan anligi tekshirildi. !

Reaksiya va n?:oslash%sh: erkin kurash ko‘pincha tez reakslﬁ";][;?
aqibning harakatlariga moslashishni talab giladi. Video yozuylar L ard.a
kurashchin{ng raqib harakati va hujumlariga qanda_y. tez mL_mo;?on -
bo"‘iishini, o‘zgaruvchan vaziyatga qanday moslashishini, k{f-o'rdu:ta an;ShIni
{exnik harakatlar unga samarali kurash olib borish imkonint ¢S
berd;.

Kombinatsiyalar va o‘tishlar:
Usullar o°rtasidagi kombinatsiyalar va o‘tishlar qo g maromda hamda
t@svirlarni tahlildan o*tkazish sportchining ganday qt ining koordinatsion
Samarali kombinatsiyalar ishlab chigish uf:huﬂ -Obz {lashuy paytida turli
9obiliyatini va texnikasini birlashtirgani shuningdek, ¢ '
texnikalar orasida ganday o'tishning imkonint bergh

cin kurashda ko‘pincha trt =2 -
erkin ‘-"aﬂilﬁdl- Ollﬂgan video
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Yunon-rum kurashida:

Texnika va nazorat: Yunon-rum kurashida raqibning texnikasi va
nazoratiga alohida etibor berildi. Video yozuvlarni tahlil qilishda
kurashchining texnik jihatdan murakkab texnikalarni bajarish uchun oz
koordinatsiyasidan ganday foydalanishini. raqibni ganday boshqarishini va
uning koordinatsion qobiliyatlari texnikaning muvaffaqiyatli bajarilishiga
qay tarzda ta’sir gilishini o‘rganish imkonini berdi.

Jismoniy kuch va o‘zaro ta’sir: yunon-rum kurashida jismoniy kuch
muhim ro‘l o‘ynaydi. Video yozuvlarni tahlil gilishda kurashchining kuch
ishlatish va raqibi bilan o‘zaro munosabatda bo‘lish uchun 0z
koordinatsiyasi va texnikasidan qanday foydalanish kerak ekanligini
o‘rganish imkonini berdi. Bu raqibni yeqitish, ko‘tarish va nazorat gilish
usullarini 0°z ichiga olishi mumkin.

O‘tish va qarshi hujumlar: yunon-rum kurashida o‘tish va qarshi
hujumlar muhim ahamiyatga ega. Video yozuvlarni tahlil qiiishjaraw"iqa
kurashchining muvaffaqiyatli o‘tishi va qarshi hujum uchun 02
koordinatsiya qobiliyati hamda texnik harakatlarini qanday birlashtirganin!
o‘rganish imkonini yaratdi. 1

Erkin va  yunon-rum  kurash turlarining harakatlarldﬁ
muvofiqlashtirish ko‘nikmalarini sintezlash, texnik-taktik Ixarakallafﬂf
birlashtirish, murabbiylar hamda sporichilarning mashg‘Ulc'ﬂm_ml
optimallashtirishda tegishli mahorat bilan strategiyani ishlab chiqishm:.lg
barqaror samaradorligini ekspres tarzda amalga oshirishga yordam ber_aql-

Kurashchilarning koordinatsion qobiliyatlari musobaga fﬂc.]iyat.mlllg
individual uslubiga integratsiya qilish kontsepsiyasi ishlab chiqllgﬂﬂ'
Uslublarni  shakllantirish ~ mobaynida  umumiy C]Ob“ibfﬂﬂam'.ng;
sportchilarning individual uslubi (hissiyot, sport, aqgl) hamda k”raShm.t
0°ziga x0s sport mahorati (hujum va himoya hamda qarshi hujum) X!
taktik harakatlarning eng samarali kombinatsiyasiga asoslanga’
koordinatsion qobiliyatiga aylanadi. : o

Tadgiqotlar davomida yuqori malakali spurtchilamm_g_ 0'?t!i
mashg‘ulot va musobaqa faoliyatidagi texnik-taktik darajalarini S112
hamda miqdoriy jihatdan aniqlashning uslubiy asosi ishlab chigilgan. ;

Yaratilgan texnologiya zamonaviy axborot tizimlaridan foydalangd
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holda yuqori sifatli darajada musobaqa faoliyati tasvi.r]ari asosi(.ia
sportchilarning texnik-taktik mahoratini tahlil gilishga imkomyat; yaratadl.'

O‘quv-mashg‘ulot jarayonida koordinatsion qobiliyatni se%marall-
baholaydigan texnik-taktik harakatlardan foydalanish ~qonuniyatlari
o‘rnatildi va tizimlashtirildi. 5L _

Ko‘rib chigilayotgan sharoitlarda intellektual sensor tizimlari =
kompyuter vositalaridan foydalangan holda texnik-taktik harakatljdm!
takomillashtirish ~ bo‘yicha ishlab chigilgan texnologiya tizimli
yondashuvning asosiy omillari bilan tavsiflanadi.

Kurashning musobaqa faoliyatidagi integratsiya texnikasi bir nechta
Jihatlarni 0°z ichiga oladi. Mana ulardan ba’zilari: ;

Ragibni tahlil qgilish va o‘rganish: integratsiyaning muhim jihati
raqibning uslubi hamda zaif tomonlarini tahlil qilishdir. Bu o'z
Xususiyatlariga va qarshi kurashning eng samarali usullariga asoslan.gar!
Strategiyani ishlab chigish imkonini beradi. Tahlil ragibning oldmg_;l
l.mrakatlarini, texnik repertuarini va taktik yondashuvini o‘rganishni 0z
ichida mujassamlashtiradi.

Moslashuvchanlikni rivojlantirish:  sport kurashlarida ragobat
Muhitining  moslashuvchan bo‘lishi va o‘zgaruvchan sharoitlarga
Moslashishi muhimdir. Bu raqibning uslubi, harakatlari reaksiyalariga tezdz.i
moslashishni o°z ichiga oladi. Turli uslublar va taktikalarga taglid qiluvehi
rli hamkorlar bilan mashg‘ulotlarni o‘tkazish turli vaziyatlarga tezda
Moslashish qobiliyatini rivojlantirishga yordam beradi. .

P Kombinatsiyalar va o‘tishlardan foydalanish: texnik-taktik faoliyatda
"Negratsiya turli texnikalar orasidagi kombinatsiyalar va o‘tishlardan
foydalanishnj oy ichiga olishi mumkin. Bu kurashchilarning raqibi uchun
Kutilmagan va murakkab vaziyatlarni yaratish hamda ularning xato, za‘_f
©Monlaridan  samarali foydalanish  imKoniyatlarini °Sh“3jd"
Kombinatsiyalar va o‘tishlami muntazam ravishda o‘rgatish ulaming
hajmlishi“i yaxshilash, jangovar taktikaga qo‘shish imkonini beratfli. i
: Umumiy strategiyani ishlab chiqish: musobaga fadllyatldggl
""tegratsiya bellashuy uchun umumiy strategiyani ishlab chiqishni ham 0"z
'®higa oladi. Bu taktik harakatlarni rejalashtirish, ragibning Kuchli va zaif

‘*monlarini aniglash, eng samarali texnika hamda qarshi hujumlamni tanlash



xavflarini baholashni o°z ichiga oladi. Strategiya moslashuvchan bolishi va
raqobat paytida o‘zgaruvchan sharoitlarga moslasha olishi kerak.

Psixologik  tayyorgarlik  bo‘yicha ish: raqgobat  faoliyatida
integratsiyaning muhim jihati psixologik tayyorgarlikdir. Bunga ishonch,
konsentratsiya, chidamlilik va motivatsiyani rivojlantirish kiradi. Aqliy
tayyorgarlik kurashchiga bellashuy paytida fikr ravshanligini va hissiy
nazoratni saqlashga yordam beradi.

Kurashning musobaqa faoliyatidagi integratsiya texnikasi tizimli
tayyorgarlik, tahlil va amaliyotni talab giladi. Murabbiy, tajribali
kurashchilar bilan hamkorlik, muntazam mashgulotlar va musobaqalarning
bellashuy sharoitlarida integratsiyani rivojlantirish hamda yaxshilashga
yordam beradi.

Koordinatsiya qobiliyatlarini taktik harakatlar bilan birlashtirish
kurashning asosiy jihati hisoblanadi. Samarali muvofiglashtirishni laklflf
qarorlar bilan birlashtirish kurashchiga ustunlik yaratishga va bellashuvni
nazorat qilishga yordam beradi.

Kurashda koordinatsiya qobiliyatlarini taktik harakatlar bilan
birlashtirishning ba’zi usullarini ham ko‘rish mumkin:

Taktikaga ko‘ra tegishli texnikani qo‘llash: koordinatsion harakatlar
bellashuy paytida tanlangan taktika bilan muvofiqlashtirilishi kerak.

Taktikalarni tezda almashtirish qobiliyatini rivojlantirish: kuralshd.zl
raqibning harakatlariga yoki vaziyatning o‘zgarishiga qarab lurl.l Xf'
taktikalar  o‘rtasida tezda almashishi harakatlarning reakS.iYaS‘*
moslashuvchanligi kabi koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirishd®:
kurashchiga gilamdagi o‘zgaruvchan taktik vaziyatlarga samarall
moslashishga yordam berdi. s

Taktik magqsadlarga muvofiq harakatlar aniqligining nazorat™
oshirish: Tananing turli gismlari orasidagi harakatlarni koordinatsion ham:ﬂ
sinxronlashtirishni rivojlantirish kurashchiga taktik harakatlarni yanada
samarali va nazorat ostida bajarish imkonini berdi.

Haqiqiy musobaqalarga imkon qadar yagin sharoitlarda mashq 4t
koordinatsion qobiliyatlarni taktik harakatlar bilan muvaffagiyatl
birlashtirish uchun mashg‘ulotlarni imkon qadar hagiqiy musobﬂqa’ar.g' ?
yaqin sharoitlarda o‘tkazish muhim ekanligi ragibning uslubi va taktikasin’
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qilish:

taglid giladigan hamkorlar bilan mashg-ulotlar, shuningdek, kombllnat'sry;;,
qilingan bellashuv vaziyatlarini o‘tkazishda mashg‘ulotlar kurashchiga rea
vaqt rejimida koordinatsion va taktik harakatlarni birlashtirishga yordam

berdi.
Umuman, kurashda koordinatsiya qobiliyatlarini taktik harakatlar

bilan uzviy bog‘lash doimiy tayyorgarlikni, kurashning taktik tomonlarini
turli usullar va tahlil gilishni talab giladi. Murabbiy bilan ishlasl? hqmda
koordinatsion va taktik mashqlarni o‘z ichiga olgan tizimli o“c!uv
mashg‘ulot dasturini amalga oshirish sportchiga musobaga paytida
integratsiya ko*rsatkichlariga erishishda yordam berdi.
Sport kurashi kontekstida koordinatsiyani aniqlash: -
Sport kurashida koordinatsiya deganda, texnikani samarali ba_]al‘l_S]?
uchun turli tana a’zolari va harakatlarning o‘zaro uyg unlik ta’s.u::
Wshuniladi. Bu mushak harakatlarini sinxronlashtirishni. muvozanatni,
Vaqini va fazoviy xabardorlikni o‘z ichiga oladi. Yaxshi koord.irfatSl}’ﬂ
Kurashchilarga nazoratni saqlab qolish, yo‘nalishni tezda o‘zgartirish va
*aqiblarga dinamik tarzda tez javob berishga imkon beradi. '
Kurashda koordinatsiyaga ta’sir etuvehi omillar: s
Kurashda koordinatsiyaga bir gancha omillar ta’sir giladu. Ushbu
Omillarni  tushunish  kurashchilarga  yaxshilanishi Kerak : !J?'lga;
Yo'nalishlarnj aniqlashga va magsadli tayyorgarlik strategiyzflarlpl ishla
°hiqishga yordam beradi. Ba’zi asosiy omillarga quyidagilar kiradi: 2
. Kuch va moslashuvchanlik: yetarli kuch va moslashuvchanc:{k
harakat]arni yaxshiroq muvofiqlashtirishni nazorat qilishga- y‘orfimT_lI b:tri:is';
2. Badanni anglash: kuchli tanani anglash ﬁfygﬁfls_"-” “V:-:l?a o
Ell‘}i:shChi]aming raqiblariga nisbatan 0°Z pozitsiyasinl va
Shunishga yordam beradi. e
S ﬁaus;ozana(b:aabarqarorlik: muvozanat va barqarorlikni saqlash
Kurashda juda muhim, chunki bu kurashehilarga
Crishishiga yo‘] qo‘ymaslik uchun texnikani bajarish
4. Vagqt va ritm: to*g‘ri vaqt va ritm le.‘(l‘ll!(ﬂm
O‘rtasidagi o‘tishni hamda ragibning harakatlariga md

Muhim ahamiyatga ega. = pmics
I iy di bul gilish qobiliyati va
5. Kognitiv ko‘nikmalar: aqliy diqqat, garor 4aoutd -

ragiblarining ustunlikka
hga imkon beradi.

bajarishda, harakatlar
nosabat bildirishda



kutish kurashda harakatlarni samarali muvofiglashtirishda muhim ro‘l
0°‘ynaydi.

Intellektual sensor tizimlari yordamida koordinatsion qobiliyatni
tahlil gilish:

Intellektual sensor tizimlari harakat, muvozanat va texnikaning
bajarilishi orqali ma’lumotlarni umum/lashtirish hamda analiz gilish asosida
koordinatsiya bo‘yicha qimmatli tushunchalarni taqdim etadi. Ushbu
tizimlar kurashchilar va murabbiylarga obyektiv o‘lchovlar va fikr-
mulohazalarni taqdim etishi mumkin. bu ularga yaxshilanish sohalarini
aniqlash hamda vaqt o‘tishi bilan taraqgiyotni kuzatish imkonini beradi
Kurash turlarida koordinatsion gobiliyatni tahlil gilishda Foydalaniladigaj
intellektual sensor tizimlar harakatni suratga olish bellashuv algoritmlarini
ishlab chiqish, kerakli datchiklar orgali ma’lumot toplanadigan sensor
texnologiyalarini o°z ichiga oladi.

Koordinatsion mashqlar va mashglarning bataf5il misollari: g

Kurash turlarida koordinatsion qobiliyatlar samaradorligini osl'flTISh
uchun sportchilar koordinatsiya qobiliyatning turli jihatlariga qafa_"lg"'[{
maxsus mashgqlar majmualari va maxsus mashglar bilan shug‘ul]amshlﬁ”
mumkin. Mana bularga bir nechta misollar: e

1. Oyoq mashqlari: oyoq mashglari muvozanatni saqlash va ['exn.lkﬂ"'
bajarish uchun juda muhimdir. Tez va aniq 0yoq harakatlariga qaratilgan
mashglar muvofiglashtirishni kuchaytirishi mumkin. i

2. Hamkor mashqlari: sportchi mashg‘ulot .
muvofiqlashtirilgan harakatlarni o‘z ichiga olgan sherik mashglart vaq m;
muvozanatni va fazoviy xabardorlikni yaxshilashi mumkin. Masl;a[ﬂlh 0y,
mashglari, soyali kurash va sinxronlashtirilgan texnika amaliyotl. 2

3. Muvozanatni o‘rgatish: muvozanatni buzadigan maxsus masqu va‘
masalan, bir oyoqli muvozanat mashqlari, muvozanal té}xtalar'i_kni
barqarorlik to‘pi mashqlari umumiy muvofiglashtirish hamda barqarorit

sherigi

yaxshilashi mumkin. . : i oki
4. O¢tish mashglari: yiqitish mashgqlari turli texnikdidi o

ey e b e . ash lar
pozitsiyalar o°rtasida silliq harakat qi lishni oz ichiga oladi. Ushblullﬂ mga”
kurashchilarni tez va muammosiz moslashishga o°rgatish
muvofiglashtirishni kuchaytiradi.

190

Intellektual sensor tizimlaridan foydalangan holda sport kurash?da
koordinatsion qobiliyatni takomillashtirish bo‘yicha bosqichma-bosqich
qo‘llanmalar joriy etildi.

Intellektual sensor tizimlaridan foydalangan holda sport kurashida
koordinatsion qobiliyatni yaxshilash uchun bosqichma-bosgich jarayonlar
shakllantirildi:

I-bosgich: joriy koordinatsion qobiliyat darajasini baholash.

2- bosqich: koordinatsion qobiliyatni aniq magsadlarini belgilash.

3- bosqich: mashg‘ulot rejasini ishlab chigish.

Texnik-taktik harakatlar kurashchilar tomonidan turli vaziyatlarda
ragiblaridan ustunlikka ega bo*lish uchun qo*llaniladigan o‘ziga xos texnika
va strategiyalarni bildiradi. Ushbu harakatlarni intellektual sensor tizimlari
yordamida qanday tahlil gilish mumkinligini tushunib, kurashchilarning
qaror gabul gilish qobiliyatlarini oshirish orqali umumiy ish faoliyati
yaxshilandi. Texnik-taktik harakatlarning turli xususiyatlarini o‘rganib
CI.]iq“ba har xil vaziyatlarda harakatlarni aniqlash, harakatlarni analiz
Gilishda intellektual sensor tizimlarining ahamiyatini muhokama o‘tkazdik.
Kurash turlarida batafsil misollar keltirilib bosqichl,na-bosqiChJ'afﬂ}’OﬂlalT‘i
faqdim edik. Intellektual sensor tizimlaridan foydalangan holda texnik-
taktik  harakatlar samaradorligini oshirib, koordinatsion qobiliyatni
takomillashtirdik.

Kurash turlarida texnik-taktik harakatlar mahoratini interaktiv
tshunish kerak.

o Taktika - bu kurashchi ragibini maglub etish uchun foydalanadigan
I xil texnika va strategiyalar mohiyatidir. Ushbu harakatlar jismonty
tz;:gf'“a'?ﬂ agliy keskinlik va samarali qaror gqabul Q'tsi‘:::‘f
harakmaTS'msmi 0°z ichiga oladi. Kurashdagi ba’zi umumiy IR
o atlarga olib tashlash, qochish, orqaga qaytish, burilish va h-ar.akatg:ﬁ
o‘ush kombinatsiyasi kiradi. Bu harakatlar Kurashchining vaziyatini tahlil
ailish, raqibning kuchli va zaif tomonlarining mahorati asosida amalga
Oshirildj,
Turli vaziyatlarda turli xil texnik-taktik harakatlarni aniglash:
Kurashda texnik-taktik harakatlar bellashuvda duch kelgan vaziyaiga

Flarab farqlanadi. Texnik-taktik harakatlar odatda qo‘llaniladigan ba’'zi
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holatlarga quyidagilar kiradi:

|. Neytral pozitsiya: bu ikkala kurashchi oyoqqa turib, nazoratni
qo‘lga kiritishga intilayotgan paytda texnik-taktik harakatlarga bir oyog
bilan tushirish, ikki oyoqli tushirish, snap-down va ilgak ostidan ulogtirish
kiradi.

2. Yugqori pozitsiya: kurashchi raqibining tepasida bo‘lsa, texnik-
taktik harakatlar, yiqilish, burilish va yiqilish kombinatsiyalarini o'z ichiga
olishi yoki yigilish mobaynida ball to‘plashi mumkin.

3. Pastki pozitsiyasi: kurashchi pastda bo’lsa.
harakatlarda qochish, teskari harakatlar yoki kombinatsiyasiga qaytis
uchun imkoniyatlar yaratishga qaratilgan.

4, Himoya pozitsiyasi: himoyaviy vaziyatlarda texnik-taktik
harakatlar ragibning hujumlariga qarshi turish. olib tashlashlarni himoya
qilish, yaxshi pozitsiyani saqlab qolish va potensial usulli vaziyatlargd
duchor bo*lishidan gochishni o°z ichiga olishi mumkin.

Texnik-taktik harakatlarni tahlil qilish uchun intellektu
tizimlaridan foydalanish:

Agqlli datchik tizimlari kurashdagi texn
qilishda bebaho yordam berishi mumkin. Ushbu
ko‘nikmalari, kuch sarfi, vaqt va joylashishni aniqlash kabi ;
ma lnmotfami' olishi' mumkin, Ushbu ma’lumotlarni tahliliqilishOrge%

kurashchilar va murabbiylar o‘zlarining uslublari hagida tushunc_haga Cﬁ:
bo‘lishlari, yaxshilash kerak bo‘lgan sohalarni aniglashlart haﬂln
mashg‘ulot strategiyalari bo*yicha asosli qarorlar gabul qilishlari L
Texnik-taktik harakatlarni tahlil gilishda qo‘llaniladigan intellek
tizimlar -harakatni suratea olish tizimlari bilan tagiladigan sells
video tahlil dasturlarini o°z ichiga oladi.

Kurash bahslarida texnik-taktik harakatlarga batafsil misollar: it

Texnik-taktik harakatlarni yaxshiroq tushunish uchun KU
bellashuvlaridan bir nechta batafsil misollarni ko‘rib chigamiz:

A. 1-misol: Neytral holatda olib tashlash.

B. 2-misol: Pastki holatdan qochish. . tarzda

Kurashchi A pastda bo‘lib, qoIni nazorat qilishda portlove!"
oyoqqa ko"tarilib, tik turib qochishni amalga oshiradi.
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texnik-taktik
h

al sensor

ik-taktik harakatlarni tahlil
tizimlar harakat
muhim

tual sensor
orlar vd

Kurashchi A kurashchi B nazoratidan xalos bo‘lish uchun to*g*ri son
harakati, oyoqlarini harakatlantirish va qo‘l bilan kurashish usullaridan
foydalanadi.

Intellektual sensor tizimlar texnikaning samaradorligini, vaqtini va
muvozanatini tahlil qilib, kurashchilarga qochish mahoratini oshirishga
imkon beradji.

C. 3-misol: Yuqori holatdan aylantirish va mahkamlash.

Intellektual sensor tizimlari kuch sarfi, joylashishni hamda vaqtni
aniglash haqida ma’lumot berishi mumkin.

Biz sport kurashida koordinatsion qobiliyat va texnik-taktik
harakatlar o‘rtasidagi muhim munosabatlarni o‘rganib chigdik. Ularning
le.x_nik va taktik muvofiqlashtirish xatti-harakatlarini tahlili ganday ta’sir
qlhs_hi mumkinligini misollarda keltirdik. Muvofiglashtirish va texnik-
taktik integratsiyani optimallashtirish uchun sensor tizimlarning
Muvofiqlashtirish qobiliyatlari hamda texnik-taktik xatti-harakatlar bilan
?aai;?syxa?fflaS]T[ir“gaﬂl'igi aniqlandi. Koordinatsion qobiliyat va texn-ik«

i-harakatlarni samarali birlashtirish jarayoni bosqichma-bosqich
Yakunland;,
munos::)::’lzfjlq_la?htiris:h va texnik-taktik  harakatlar  o‘rtasidagi

ni o°rganib chiqdik.
chamb;l;;fazhdba ;L ?Ordiﬂatsi_\,_xa tfz:xnik-ta.kfik haral_;atlar 'bir-biri bilalj
Samara|j bajarigf;g lig. Kuord1nal'510n_qob|lly_at texn-lk-té-lkl'lk harakatlamf
Si"xmﬂlashti;-is| .uchun barqar?r ravls-hda x1zm'at qiladi. Bf.! h_are‘lke_ltla-rnl
Oladj, Muvof; ];“]L ’_n_uvozan-atm, vaan_n va fazoviy xabarjdorllkm 'o z l.chlga
bajaFiShlar; n(;zs ﬂ:lt‘l‘Sh Opl’lma]Ia-ShtII'II'gal:ldﬂ, kuraflshcl_nl-ar texnikani al.uq
mUa’anSi,z o oraufl ush.lab turfshlan bilan raqiblarining harakatlariga
slashishlari mumkin.

tah;j) ql;?;?;di“amo“ qobiliyat hamda texnik-taktik harakatlarning ta’sirini
ajaris:f;)r:;:;mﬁﬂ f!O_biliy«‘:t sport kurash‘ida 'texnik—tfil:itik }.1arakat]afni
takgiy i arlt ta’sir k.o _rsatdl. .K()-O-I'dlfla.[SIOI'l. qobiliyatning -'texmk*-

L Muvor Samaradorhg@a-ta’su C]I]l‘Shll'Il.I'lg bir x?e_cha u§ullalf1. e

zanat va barqarorlik: koordinatsion qobiliyat kurashchilarga

m uVO - - i
“Anat vy barqarorlikni saqlashga, kuch bilan boshqariladigan

harg




pozitsiyadan texnikani bajarishga imkon beradi.

2. Vaqt va ritm: koordinatsion qobiliyat texnikani bajarish vagtini
belgilashda hujum kombinatsiyalarida himoya ritmini saglashda hal
qiluvchi ro‘l vazifasini o°ynaydi.

3. Tana nazorati: samarali koordinatsion qobiliyat kurashchilarga
tana harakatlarini aniq nazorat qilish, murakkab texnik-taktik harakatlar va
tezkor sozlash imkonini beradi.

4. Moslashuvchanlik: koordinatsion qobiliyat —o‘zgaruvchan
vaziyatlarga va raqiblarga moslashish qobiliyatini osonlashtiradi, bu
kurashchilarga oz usullarini o‘zgartirish yoki muqobil harakatlarga
muammosiz o‘tish imkonini beradi.

Integratsiyani  optimallashtirish ~ uchun
tizimlaridan foydalanish:

Intellektual sensor tizimlari koordinatsion gobiliyat va tex

. ik : _ ; % : hbu
harakatlar integratsiyasi hagida qimmatli tushunchalarni beradi. Us :
q fexn

hlil

intellektual ~ sensor

nik-taktik

tizimlar harakat, muvozanatni saglash, vaqt ko‘rsatkichlarl Vv :

; e = ; T a

harakatlarning bajarilishi bilan bog‘liq ma’lumotlarni olish hamd.zll -
L ; % : : ar
gilishda, intellektual sensor tizimlaridan foydalanib, sportchii

murabbiylar quyidagi yo*llar bilan samaradorlikni oshirishi mumkm:. _
ni aniglash:

obyek(iY
erak

1. Koordinatsion gobiliyatning kuchli va zaif tomonlari
sensorli tizimlar muvofiglashtirish ~ qobiliyatlari [mqidﬂ. :
ma’lumotlarni tagdim etishi mumkin, bu kurashchilarga YMS]“]a_Sh ;
bo‘lgan sohalarni aniqlashga va ularning texnik-taktik harakatlarigd t o
qiluvehi koordinatsion gobiliyatning o°ziga X0s jihatlariga etibor beristE
imkon beradi.

2. Texnika bajarilishini monitoring qilish: intellektual !
tizimlari texnikaning bajarilishini kuzatish va m”"'affaqiyat]-l- tlart
muvaffagiyatsiz natijalarga hissa qo‘shadigan muvofiglashtirish J]h.a 4
haqida fikr-mulohazalarni taqdim etadi. Ushbu ma’lumot kurashehil2®

a’sir

gensor
yok!

235 rdam
harakatlarini yaxshilash va muvofiglashtirishni kuchaytirishga ye
beradi. o

3. Turli vaziyatlarda muvofiqlashtirishni tahlil qilish: sen i
pas

tizimlar yordamida kurashchilar neytral pozitsiya, yuqori pozitsiy®:
pozitsiya va qarshi hujum vaziyatlari kabi turli kurash uslu
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plarida

o‘zlarining muvofiglashtirishlarini ~koordinatsion gobilivatini tahlil
gilishlari mumkin. Ushbu tahlil kurashchilarga turli xil texnik-taktik
harakatlar uchun oziga xos muvofiqlashtirish talablarini tushunishga vz
ularning mashg‘ulotlarini shunga moslashtirishga yordam beradi.

Muvofiglashtirish funksiyalarini texnik-taktik harakatlar bilan
birlashtirish uchun sensorli tizimlardan foydalanishning afzalliklarin:
ko‘rsatadigan bir nechta batafsil misollar va amaliy tadgigotlar ko b
chiqildi va amaliyotga tadbiq etildi.

Ushbu modulda biz intellektual sensor tizimlaridan foydalangan
holda muvofiqlashtirish qobiliyatlari orgali hujumkor. texnik-takiik
harakatlarni birlashtirish konteksida intellektual sensor tizimlari bilan
ishlashni mashgulot hamda bellashuy jarayonini tahlil gilish davomida
Murabbiylarning fikr-mulohazalarini go*llashni ko‘rib chigdik.

llg*or sensorlar va ma’lumotlarni qayta ishlash imkonivatlari bilan
Jihozlangan ushbu tizimlar sportchining ko‘rsatkichlari hagida gimmatli
Wshunchalarni berdi. Intellektual tizimlarni qo‘llagan holda ish faoliyatini
ahlil qilish hamda ma’lumotlar algoritmlarini tizimli tahlil gilish jarayoniga
otdik.

Bular:

~olingan ma’lumotlarni yig®ish;

-olingan ma’lumotlarni tahlil qilish va qayta ishlash. .

-intellektual sensor tizimlari tomonidan to‘plangan ma’lumatiam
9ayta ishlab chigish,
tegishl:((iordi“atsio" qobiliyat va tcf:xn-ik-taktik harakatlar‘bilfn:tat‘jon;gi‘!:::
algorimﬁ {Z.tgaruvchan ko‘rffalilcich |3.IT1I1 olish uchun 1naxsus':iia:,t_un;amkaﬂar
tenden; dl;da“ f"Wdalanlld_l. Tun_'ll Paramerrlar omsilag‘ i rahlii
qildix ']}"ai E]il“ va konlrelya.ltsnyalan.‘n amc_ﬂash_uchun‘ma wnonlaﬂ it
‘-‘hiqil;ji ahlil davomida ishlashning migdoriy va sifat tomo

Samaradorlikni baholash: _

. SpoﬂChining ish faoliyatini baholash uchun qayta ishlangan

ma: . : ] x 3 ; » .
" I_umot[arnl Rt to‘plangan ma’ lumotlarni o rnatilgan me yorlar
0sida Solishtirish;

2. Koordinatsion qobiliyatning yaxshilanishini talab :

glladigen




sohalarni aniglash.

Natijalarni aniq va tushunarli tarzda taqdim etish uchun grafik yoki
diagramma kabi vizual tasvirlardan foydalandik. Natijalarni sharhlashda
sport turini va Kurashning o‘ziga xos talablari hisobga olindi.

Teskari aloqa yaratish:

Mashg‘ulot jarayonini baholash asosida kurashchi uchun shaxsiy
fikr-mulohazalarni koordinatsion qobiliyatlar va texnik hamda takiik
harakatlar bo‘yicha aniq amaliy fikrlarni taqdim etish ma’lumotlarni tahlil
qilish natijasida olingan tushunchalardan foydalanildi.

Fikr-mulohazalarni yetkazib berish: _

O*quv mashg‘ulotlar yoki musobaqalar davomida real vaqt l'eji_m_'da
fikr-mulohazalarni taqdim etish uchun intellektual sensor 1izimiarulf"g
imkoniyatlaridan foydalanildi. Misol uchun, muayyan koordinatsion
jarayon texnik-taktik harakatlar to‘g‘ri yoki noto‘gri bajariIg,ﬂﬂdzl

A il : - = s rdan

sportchini ogohlantirish uchun vizual displeylar yoki audio Slg“‘"”a(I
: : ; : : e - : eyslardan
tashqari, vizualizatsiya, hisobotlar yoki interfaol mlerlehfsl_ ‘n
inga

foydalangan holda mashg‘ulot hamda musobaqadan keyingi to°liq gt
analizni taqdim etish imkonini yoritib berdi.
Harakatlarni rejalashtirish:

. A na b sl ; '.1siasl
Harakatlar rejasini ishlab chiqish uchun sportchining koordinatsty

: - i " e . 'an{!ﬂ!l
va texnik-taktik  harakatlarini  takomillashtirishning bei-gil-]a?ini
yo‘nalishlariga qaratilgan aniq maqsad va vazifalar ehtiy0liates

sturlarin!

qondiradigan maxsus mashqlarmi 0z ichiga olgan mashg‘ulot da e
muntazam ravishda kuzatib borish orqgali harakatlar rejasini tuzib Ghlqd‘h‘_

Doimiy monitoring va mulohazaga oid bo‘lgan fikrlarni l'akﬂ?f!asl -ri

Kurash turlarining xohlagan jabhalarida intellektual sensor 1"2.‘5".“ ?ih
asosida sportchilarning optimal ish jarayonini doimiy tarzda kuzatuvini © -
borish orqali koordinatsion qobiliyat texnik-taktik harakatlardsf;:
o‘zgarishlarni kuzatib ulamni oldingi ma’lumotlar bilan quOSIad'n'
Sportchining mashg‘ulot dasturini takroriy takomillashtirish . uch-U
intellektual sensor tizimlaridan olingan doimiy monitoring sportchlla.m‘;g
yutuglaridan kelib chiqgan holda harakatlar rejasini muntazam ravish
yaxshilab borildi.

Ishlashni qayta baholash:
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Harakatlarni baholash va yaxshilash uchun yo*nalishlarni aniq!ashd_a
sensor tizimlaridan foydalangan holda sportchining ish faoliyatini Vfiq-t[:
vaqti bilan qayta baholab borildi. Mashg®ulot jarayonining samaradorligini
oflchash uchun ishlash tahlili va fikr-mulohazalar jarayoni takrorlandi.

Intellektual sensor tizimlarining samaradorligini tahlil gilish va gayta
integratsiyalash sportchilarga ularning koordinatsion qgobiliyati harr_udzf
texnik-taktik harakatlari haqida natijalarga ega bo‘lishlari uchun mishi
ko‘rilmagan imkoniyatlarni beradi. i

Harakatlarning integratsiyasi bilan bog‘liq musobaga faoliyatida
koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirish metodologiyasini gayta ishlab
chigdik. Har qanday sport yoki musobaqa faoliyatida muvaﬂ"aqiyafga
erishishda koordinatsion qobiliyatlar muhim ro‘l o‘ynaydi. Harakatlarning
integratsiyasi optimal natijalarga erishish uchun tananing turli gismlaridan
Samarali  foydalanish  imkonini  beradi. ~ Musobaqa faoliyatida
Koordinatsiyani rivojlantirishga yordam beradigan bir nechta bosgichma-
bosqich texnikalar yaratildi. Bular:

-asosiy harakatlarni mashq gilish;

-muayyan musobaqa faoliyati bilan bog‘liq asosiy
Mashq qilishdan boshlash:

Harakatlarning texnikasi to‘g‘ri bajarilishiga alohida :

Texnikadagi xatolarni ushlash va tuzatish uchun sekin sur’atda asosiy
harakatlarni takrorlash kabi koordinatsiyani to‘geri rivojlantirishga yordam
beradigﬂ“ mashqlar dasturi yaratildi.

Tana gismlarining integratsiyasi:

_ Asosiy harakatlarni o‘zlashtirgandan so‘ng. ta
irlashtirish ustida ishlandi.
 Turli mushaklar va bo‘g‘imlarning birgalikda
Qiladigan, maxsus sport turlarini 0z ichiga oladi.
Keng qamrovli vosita mahoratini rivojlantiris
ko'p qo°shma mashglar kiradi.
Muvozanat va barqarorlikni rivojlantirish:
Muvozanat va barqarorlik musobaqa faoliyatida koo
"MUhim jihatlari hisoblanadi.
Mashglar dasturiga muvozanat va barq

harakatlarni

¢ tibor berildi.

naning turli gismlarini

ishlashini talab

h uchun mashglarga

rdinatsiyaning

arorlik mashqlari qo‘shilgan,
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masalan, bir oyoqli stendlar, sakrashlar yoki muvozanat moslamalaridan
foydalanish. Musobaga faolligi bilan bog‘liq harakatlarni bajarishda
muvozanat va barqarotlikni saqlashni talab giladigan mashqlar amaliyotga
Joriy qilingan.

Kompleks mashqlar:

Maxsus kompleks mashqlar dasturiga turli xil koordinatsiya
qobiliyatlari va harakatlarini birlashtirgan murakkab mashqlarni qo‘shish
imkonini berdi.

Integratsiya va koordinatsiyani rivojlantirish uchun ushbu murakkab
mashglar aniq harakatlar bilan mashq qilindi. _

Sport kurashida texnika va koordinatsion qobiliyat o‘rtasidag!
bog‘liglikni ko‘rsatish:

|. Balans va barqarorlik;

2. Harakatlarni ajratish;

3. Aniqlik va vaqt;

4. Reaksiya va moslashish. !

Shuni ta’kidlash kerakki, sport kurashida koordinatsiya qob! ‘
rivojlantirish doimiy mashg*ulot va mashq qilishni talab qilish bilan t?:rgﬂs
muyvozanat, harakatlarini ajratish, aniqlik reaksiyasini rivojlantirishg?
qaratilgan tizimli mashqlar kurash jarayonida koordinatsiyani anSh”"Shga
yordam beradi.

Harakatlarning turli xususiyatlarini farqlash va boshqarish
vosita faoliyati jarayonida improvizatsiya va kombinatsiyalar g
murakkab koordinatsiya jarayonining samaradorligini belgilove
muhim omillaridan biridir, chunki yangi vosita harakati har doim
vosita tajribasi asosida allagachon o‘rnatilgan koordinatsion d°
alogalari asosida amalga oshiriladi. i

Intellektual sensor tizimlari koordinatsion qobiliyaming ){uqorl
darajasi sportchiga yangi vosita ko‘nikmalarini tezda o‘zlashtirlsh%z'
mavjud  ko‘nikmalar va vosita qobiliyatlarini kuch, tezll IF
moslashuvchanlikni ogilona ishlatishga, mashg‘ulot va l’aqobatbardos:.
faoliyatning o‘ziga xos holatlariga muvofiq harakatlarning zart
o‘zgaruvchanligini namoyish etishga imkon beradi.

Sport kurashidagi koordinatsion qobiliyat hamda texnik-

liyatini

qobﬂ@am
obiliyati
hi eng
oldingt
biliyat

taktik
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harakatlar sport mashg‘ulotlari amaliyot alogasi integratsiyaning aSOS-I}f
prinsipini intellektual sensor tizimlari orqali tezda amalga oshirish imk?}r!m[
beradi, Murakkab va xilma-xil uslubiy tizim sifatida kurash turining
xususiyatlarini hisobga olgan holda ta’lim jarayonini oplimallashtirish
hamda jalb gilingan sportchilarning holatini har tomonlama o‘rganish
imkonini beradi.

Sport kurashida koordinatsion harakatlarning integratsiya mezonlari
va prinsiplari paydo bo‘lishining uslubiy asoslari. sport musobaqalari
qoidalarini gayta ko‘rib chigish munosabati bilan ularning zamonaviy
sharoitlarda namoyon bo‘lishining xususiyatlari, uzoq yilgi jismoniy
tarbiya va sport o quv jarayonini boshqarish bo*yicha ilmiy kuzatishlarning
0°zgaruvchan integratsiyasi, o‘gitishning tabiati hamda sportchilarning
0'quv vazifalaridandir.

Musobaqa  faoliyatining  intensivligini  oshirish  sharoitida
kurashchilarning yuqori va barqaror sport natijalariga erishish
1Ea”{yf"'gal'ligini har tomonlama nazorat gilish mumkin. O°z navbatida,
t_aqdmj ctilgan jarayonni sport mashgtulotlarining boshqa boshqgaruv
EL]IJILRSI}’a‘larida.n foydalanmasdan to‘liq amalga oshirish mun.lkin Smass

82 0°quv jarayoni va o‘quv yuklamalarini tashkil etish, rejalashtirish,
:T;::Tﬁjzrsmnkni taktik boshqarishning yangi xususiyatlarini hisobga
omillarn; til;‘:?;bﬂk% l'"aohy.at‘ml 11_1_0della.sht1ns-h', shur'lingdek,. ;rr:l:lz:fv‘:i
ﬁ]“kSional ; Llrz‘lslllc.hlm‘ng {1sn-1on|y, ps_:.\ologlk, tex_m .
faoliyatin; a}’}’ofgaf“glnl ?z' ichiga o[afdf. Kurash(_:halammg SP?'T
tilimidal yaxsh:!e.ash bosqichida sporichining 'sh_axsqi tayy.orgarhgf

ushbu qoidalardan foydalanish kurashchining jismoniy holati
]t}aa;;::_etria_"i“ia. .musobaqa faoliyati  ko‘rsatkichlarini : f‘unk.sional
i salﬂ'klf_ﬂ'_'m, texnik-taktik  harakatlarni,  tashqi _omillarga
e qa:?'htlrlsh qobiliyatlaridagi psixologik chidamliligini oshirish

a tutilgan,

Sport kurashlari uslubidagi kurashchilarning integral tayyorgarligini
i arish ularning ko‘p girrali tayyorgarligining obyektiv ma’lumotlari
te:SEda amalga oshirilishi kerak; Ushbu jarayonni :takomill‘ashfmsh uchun

MK va taktik harakatlarni ta’minlash uchun asosiy nazariy

tWshunchalardan foydalanish kerak. Ular orasida sport sohasida eng yaxshi
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natijalarga erishgan tasniflash tizimi usuli g‘oyasi eng ko*p qo‘llaniladi.
Sport kurashi qoidalariga kiritilgan tub o‘zgartirishlar malakali
kurashchilarni tayyorlash uslublariga yangi talablarni qo‘ydi, bu asosan
texnik harakatlarni samarali amalga oshirish shartlariga ta’sir ko‘rsatadi.
Sport texnikasi aksariyat mutaxassislar tomonidan bir vaqtning
o‘zida va ketma-ket harakatlarning ixtisoslashgan tizimi sifatida qaraladi,
bu sport kurashlari turining texnik harakatlari doirasi bilan belgilanadigan
hujum, qarshi hujum yoki himoya motor harakatlarini samarali bajarish
uchun sportchining tanasiga ta’sir qiluvchi tashqi va ichki kuchlarning
0°zaro ta’sirini oqilona tashkil etishga garatilgan. Texnik mukammallikning
asosiy xususiyatlari samaradorlik, barqgarorlik va o‘zganwclmnlik#ir,
Texnologiyaning samaradorligi hal gilingan vosita vazifalarining jismont.
taktik va psixologik tayyorgarlik darajasiga muvofigligi bilan 1a’minlanadi:
Sportchining faol tushirish omillari sharoitida texnika va harakatli.ifﬂ!
bajarish qobiliyati texnologiya bargarorligining asosiy ko‘rsatkichi
hisoblanib, ko‘p jihatdan texnik tayyorgarlik darajasini belgilaydi.
O‘quv mashg‘ulot yuklamalarini rejalashtirish texnol _
shakllantirish sportchilarning asab-mushak apparatlarining koordi?atSI?:
qobiliyatlarining namoyonini amalga oshirishning Iﬁz'oli?%lr
gonuniyatlariga asoslangan maxsus ishlab chiqilgan haftalik kaI'OS!}‘I;
asosida amalga oshiriladi. Ushbu turdagi haftalik mikrosikllarni .qurlsh. ‘j
asosiy wvazifa glikolitik anaerob va alaktat anaerob imkoniyatlarif
yaxshilashga qaratilgan harakatlarning ogilona nisbatidir.
Sport kurashida kurashchilarning integral tayyorgarli

ogiyasini

gini boshqariSh

S : tana

ularning funksional tayyorgarligini  oshirishga, shunm.gdek g

tizimlarining Kkuchlanishini kamaytirishga yordam beradi. 1'|3[f”gan
.’.S]

tayyorgarlik mashglari va mashg‘ulot jarayonida unga q° .
mashg‘ulotlar shaxsiy fazilatlarni, shu jumladan sportchining n1‘cfr1'"olﬂgm‘t
funksiyasi va psixofiziologik holati, vazn toifasi, ragobat uslubi va SP 2
ko‘rsatkichlari kabi shaxsiy xususiyatlarining dinamikasini hisobg_a 0['-5
kerak. Ushbu turdagi intellektual tuzilmalarni yaratish kurashchilarning
integral tayyorgarligini boshqarish samaradorligini oshiradi.

Yuqori malakali kurashchilarning texnik va taktik .
integral tayyorlash tizimi (ba’zan “integral tayyorgarlik” tiziml
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harakatlarini
deb ham

ataladi) sportchilarni mashgulotga jalb gilishga ularni texnik-taktik
qarashlarining  samaradorligini  oshirish hamda takomillashtirishga
qaratilgan yondashuvlardir.

Ta’lim tizimining eng asosiy g oyasi sportchilarni yagona qarashga
tayyorlashning turli jihatlarini belgilashdir. Bunga taktik tayyorgarlik,
texnik tayyorgarlik, psixologik tayyorgarlik, strategik rejalashtirish hamda
Jismoniy tayyorgarlik kiradi.

Kurashchining mahorati, jismoniy-psixologik xususiyatlari, taktik
harakatlarini kompleks tayyorgarlik tizimi doirasida har tomonlama tahlil
qilish va baholashda ushbu ma’lumotlar asosida turli xil mashgulotlar,
bellashuvlar, taktik vaziyatlar va musobagalarni 0°z ichiga olgan individual
0°quy rejasi ishlab chigilmogqda.

Kompleks ta’lim tizimining magsadi turli musobaqalarda texnika va
taktikalardan samarali foydalana olish uchun kurash sohasida har
tomonlama ko*nikmalarni shakllantirishdir. Integratsiyalashgan yondashuv
tfayli kurashchi o‘zining kuchli tomonlarini o‘zgartirishi va zaif
lomonlarinj yaxshilash, shuningdek, bellashuvda turli vaziyatlarga
Moslashish imkoniyatiga ega bo*ladi. :

Integratsiyalashgan koordinatsion qobiliyat kurashchining to‘_liq
Mashgulotlarini  ta’minlash uchun murabbiy, jismoniy tarblya
Mutaxassislari, yaqin hamkorligini talab giladi. Bu raqobatbardosh muhitda
Yuqori natijalarga erishish va samarali tayyorgarlik ko‘rish uchun magbul
sharoitlarni yaratishga imkon beradi.

~ Koordinatsion qobiliyatlar integral xususiyatlarga qarab t.“r[
© garishlar va yondashuvlarga ega bo‘lishi mumkin. U murabbiylar va
“Portchilaming  izlanishlari va tajribalari tufayli o'sishda hamda
*akomillashtirishda davom etmoqda.

_ Koordinatsion kuchlarni kompleks tayyorlash
® Qitish usullaridan foydalanish mumkin. Ularning ba'z 2 £
Matkaplar: by tashkiliy harakatlarni rivojlantirish va takomllla-shtmsh.gaf
daratilgan mashqdir. Bu kurashchilarga koordinatsiya k_.@‘mkmaian_m
Oshirishga  yordam beradigan indikator, Ko'p girrali _hmkaﬂar’
l"{”“‘lll’inatsion harakatlar, signal mashqlari va boshqa xarakterli matkaplar
Yordamida mashq bo‘lishi mumkin.

i xil

tizimida turli xil
ilari: Koordinatsion
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Balanslash va barqarorlashtirish: muvozanat va barqarorlashtirish
mashglari barqarorlikni oshirishga yordam beradi. Bu bir oyoqli mashglar,
muvozanat platformalarida, muvozanatni saqlashni talab giladigan
simulyatorlarda va tananing kuchi hamda nazoratini rivojlantirishga
qaratilgan boshqa mashglar bo‘lishi mumkin.

Ritmik mashgqlar: ritmga asoslangan mashgqlar kurashchilarga ritm va
harakat tezligini rivojlantirishga yordam beradi. Bu musiqa, metronomlar
yoki boshqa audiovizual signallardan foydalangan holda mashq bolishi
mumkin, bu kurashchilarga o‘z harakatlari ritmini saqlab qolish bilan
moslashtirishga yordam beradi.

O‘yin vaziyatlari: mashg‘ulotlarda o‘yin holatidan foydalanish
kurashchilarga koordinatsion gobiliyatni ta’minlashga va gisqa vaqt ich.ida
tezkor qarorlar qabul gilishga yordam beradi. Bu kurash bellashuylarining
simulyatsiyalari, jamoaviy o‘yinlar, turli darajadagi harakatlar bilan boshqa
vaziyatli mashg‘ulotlar bo‘lishi mumkin. :

Vaziyatni o‘rgatish: vaziyatni rivojlantirish uchun kurashci.n]ﬂf
ma’lumotni tezda idrok etishi va unga tezkor javob berish qobiliyatida?
foydalanishlari mumkin. Bu maxsus an’anaviy nishonlar, hiyla-nayrans
mashqlari va tezkor harakatlarni aks ettirish, sherik bilan mashg ulot
o‘tkazish, ularning harakatlariga bir zumda javob berish halmdallilﬂ'sh':Ia
mashg‘ulot usullaridan foydalangan holda mashglar bo‘lishi mumK1-

3 s i vos falablar

Muayyan mashg‘ulot usullari kurashchining o°ziga X0S laial 'ws:

a = - = = 3 .nasl.-

magqgsadlariga qarab tanlanishi va moslashishi mumkin. Koordll tlarni
otid

gobiliyatini asta-sekin rivojlantirish va yaxshilash uchun mashg'U
diversifikatsiya qilish vazifalarini asta-sekin murakkablashtirish mads
muvofiqdir. Sl

Magsadga erishish va tadqiqotning oldiga qo‘yilgan VaZifala‘rm{ .
gilish uchun kurash bo‘yicha kurashchilarning raqobat faolligini tahl'l1 q]IlIS
asosida texnik-taktik tayyorgarlikni takomillashtirish va spoﬂch"‘fm'lnﬁ
muvofiqlashtirish qobiliyatlarini rivojlantirish texnologiyasini ls?h an
chigish bo‘yicha bir qator masalalarni o‘rgandik. Jumadan, }'ara”!g&.'
texnologiyani ishlab chiqgish va uni amaliyotga tadbiq etish uchun asosty
fikrlarni berib o*tdik:

1. Kurash turlarida sportchilarning musobaqga

adga

faoliyatidagi
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harakatlarining turli-tuman texnik hamda taktik xususiyat[at:nm o‘rganish.
Bu musobagqa kuzatilishi va tahlil gilinishi kerak bo‘lgan asosiy parametr[ar
va harakatlarni aniqlash imkonini beradi. e

2. Real vaqt rejimida sportchilarning harakatlarini tahlil gilish uchu.n
aglli sensorlar va algoritmlar tizimini ishlab chigish. Harakat sensolrl.a.i‘lf
tezlashtirish sensorlari, video tahlillari va boshqalar uchun ishlatilishi
mumkin,

3. Sporichilar va murabbiy uchun ko‘zda
anjomlarning asosiy parametrlarini namoyon ettiruvchi al
yaratish, sport tayyorearligini takomillashtirish, tahlil gilish bo*yicha
takliflar,

4. Yaratilgan texnologiya turli tayyorgarlik darajasidagi kurashchi
lomonidan tajribadan o‘tkazildi, ma’lumotlar to‘plandi hamda nazorat
testlari natijalariga ko‘ra takomillashtirishlar amalga oshiriladi. .

5. Kurashchilarni tayyorlashda usullardan foydalanishga oid uslubty
@vsiyalar ishlab chigildi.

Ushbu texnologiya kurashchilarning texnikasini B
Vatakomillashtirish hamda mashg-ulotlar samaradorligini oshirish imkonini
berdi.

Kurash turlarida kurashchilarning kuchli hamda zaifko‘rsatkichlflr}n‘l
O'rganish asosida ishlab chiqilgan sensor texnologiyasining sam‘m:adorhgm!
@hlil qilishda quyidagi magsadlardan foydalanish imkoni)’a”a""f berad{.

- kurashchilarning texnik va taktik harakatlarini an’anaviy tavsiya
Clilgan video tahlil usullari yordamida qiyosiy tahlil qi]ish.. Bataf_s:lroq va
obyektiv tahlil qilish uchun aqlli sensorlardan foydalanish imkoniyatlarini
bahﬁl-ash;

- an’anaviy usullar va yangi texnologiyalar -‘*’C”'dam.I
Kuch|j va zaif tomonlarini tahlil gilish uchun murabbiy
Sarflanishini 0‘lchash; )

= kurashchilar guruhlarining yangi texnologiya Ve
Mashg*ulotlar o‘tkazishida texnik-taktik tayyorgarli
dinamikasini tahlil qilish: . : - b1or masalan, harakat

- datchiklar tomonidan olingan ko‘rsatkichiar Jari o°rtasidagi

tezligi, tezlashuv va sport jihozlarining ekspert balioiil s e

tutilgan Maxsus
texnikalarni

lar

xolisona tahlil gilish

da kurashchining
ga gancha vaqt

a an’anaviy tarzda
k ko‘rsatkichlari

=t




munosabatlarini aniqlash;

- yaratilgan texnologiyaning qulayliklari hamda kamchiliklarini,
ulardan foydalanish jarayoniga hamda ishlash ta’sirini tushunish uchun soha
mutaxassislari o°rtasida so‘rovlar o-tkazish:

- 0'quy jarayoniga texnologiyani joriy etishning samaradorligini
an’anaviy yondashuv bilan solishtirib baholash.

Bunday keng qamrovli tahlil kurashchilarni tayyorlash
samaradorligini oshirishda intellektual texnologivalarning qo°shayotgan
hissasini baholash imkonini beradi. Kurashchilarni tayyorlash uchun
intellektual sensor texnologiyasini joriy etishning samaradorligini baholash
bo‘yicha taklif etilayotgan tadbirlar natijasida quyidagi natijalarni kutish
mumkin:

- kurashda texnika va taktikani tahlil qilish asosida yangi
texnologiyaning afzalliklarini an’anaviy yondashuv bilan solishtirib
aniglash - batafsilroq va xolisona tahlil qilish;

- murabbiy sportchilarning tayyorgarligini tahlil qilishga s
vagtini 2-3 barobarga gisqartirish; ;

- texnikani joriy qilish bilan guruhda texnik-taktik tayyorgarlik

arflagan

ko‘rsatkichlarining ijobiy dinamikasi; A

- instrumental o‘lchov birliklari asosida mutaxassis baholart
o‘rtasidagi mustahkam alogani ta’minlash;

- soha mutaxassislari hamda sportchilarning texnika nat
ta’siri bo*yicha i1jobiy fikrlar;

- an’anaviy usullar bilan solishtirganda tayyo

jjalariga

rlash xarajatlarint

kamaytirish; e

- kurashchilarni tayyorlash samaradorligiga texnologiyaning ijob1y
ta’siri hagidagi farazni tasdiglash. e

Shunday gqilib, kompleks baholash kurash turlari bt?’!f’wha
mashg‘ulotlar jarayoni va natijalar sifatini oshirish uchun ishlab clth-llgﬂ“
intellektual texnologiyani joriy etish maqsadga muvofigligini xolisor?
tasdiglash imkonini beradi. Shuningdek, kurashchilarni tayyorlash uChu"
intellektual sensor texnologiyasini joriy etishning mumkin bo‘lgan f_‘a[“aiaﬂ
hagidagi yana qo‘shimcha ravishda quyidagilarni ta’kidlash mumKin:

- texnologiyaning sport natijalariga ta’sirini baholash uchun uzoq
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muddatli (kamida 1 yil) tadqiqotlar o‘tkazish bizga undan foydalanish
samaradorligi to‘g‘risida muhimroq statistik ishonchli ma’lumotlarni olish
imkonini beradi

- texnologiyaning natijalarga ta’sirini nafaqat mashgulot bosqichida,

balki ragobat bosqichida ham baholash ~muhimdir. Guruhning

ko‘rsatkichlarini joriy qilingan texnologiya va nazorat guruhi bilan
g‘alabalar, medallar, shaxsiy va jamoaviy natijalar bo‘yicha solishtirish;

- turli vazn va yosh toifasidagi kurashchilar uchun texnologiyadan
foydalanish samaradorligini qiyosiy tahlil qilish, istigbolli uslublarni
ishlatilishiga eng yaxshi bo‘lgan texnologiyalarni aniqlash;

- kurashchi hamda murabbiylaming yangi texnologiyalaridan
qonigishini va kelajakda ulardan foydalanishga tayyorligini baholash
muhimdir;

- tizimni joriy etish va ishlatish xarajatlari batafSil ta
an’anaviy preparatlar bilan tagqoslanishi kerak. .

Shunday gilib, turli jihatlarni har tamonlama baholash malakali

Kurashchilarni tayyorlash uchun intellektual texnologiyaning s.al.ohlyau_va
Kurash mashg ulotlari jarayonida

‘yicha olib borilgan ishlar

hlil qilinishi

qlymatini to‘liq ochishga imkon beradi.

Yangi intellektual texnologiyalarni baholash bo ;

asosida quyidagi dastlabki xulosalarni chigarish mun.lkm: : e
I. Yangi texnologiya kurashchilarning texnik-taktik haraxa

g oli tahlil qilish
an’anaviy vj ' ‘hatan batafsilrog va xolisona :
viy video tahlillarga nisba o iodoriy BahGIacm

imkonini beradi. Aqlli sensorlar harakat parametr
ta’minlaydj ' _
' : i kuchli
2. Yangi texnologiyadan ﬁ}yda!amﬂ.] mura[:fb];}t"sponr:;h‘:;;':li qilish
V& zaif tomonlarini go'lda tahll gilish bilan SOU% e
vaqtini sezilarli darajada qisqartiradi. Bu 0°qu¥ tre j
Samaradorligini oshiradi. : 3 e
85 Yagngi (exnologiyadan foydalangan holda '.‘”rfsiihl:f{;dfn:;:igm
taktik tayyorgarlik ko‘rsatkichlari BOY ichasy U GLIE Gl
ko*rsatdi. ;
4, Sensorlardan olingan :{ers;
baholari bilan yaxshi mos ketadt

mazmunini tasdiqlaydi- 205

tkichlar asbob-uskunalarning ekspert
u ularning obyektivligi va axborot
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5. Soha mutaxassislari yangi texnologiyaning samaradorligini
aniglash hamda natijaga ta’sirini ijobiy baholaydilar, zamonaviy
yondashuvga nisbatan afzalliklarini qayd etadilar.

6. Mashg‘ulotlar jarayonida intellektual texnologiyadan foydalanish
uning samaradorligini oshiradi va yuqori malakali kurashchilami
tayyorlashga ijobiy hissa qo‘shadi.

Shunday qilib, yangi texnologiyani kurash mashg*ulotlari jarayoniga
keng tatbiq etish mumkin. Shu bilan birga tadqgiqot natijalari va xulosalar
hagida ba’zi qo°shimcha tafsilotlar:

I. Texnik-taktik harakatlarni batafsil tahlil gilish klffﬂf?h
texnikasidagi ilgari ¢’tibordan chetda qolishi mumkin bo‘lgan eng kichik

e : . . ¢ : ini
xatolarni aniqglash imkonini beradi. Ushbu sport mashg ulot _}ﬂl‘ft}iOﬂlE‘ir
radl.

moslashtirish uchun yanada ko‘proq imkoniyatlarni shakllantirib be o
tezligl

2. Miqdoriy parametrlarni baholash (mushaklar kuchi, :
sportchining oldingi mashgulotlardagi qiyinchiliklarini obyektiv rzwrsh_da
aks ettirishi mumkin. Bu taraggiyot dinamikasini aniqroq boshgarish
imkonini beradi.

3. Murabbiy vaqtni tejab, har bir sportchiga ko‘prog e’tibor
yondashuvni individuallashtirishi mumkin. P

4. Yangi texnologiyadan foydalangan holda guruh taraqqiyot!
yuqori dinamikasi o‘quv jarayoni samaradorligining oshishidan dal
beradi.

5. Soha mutaxassislari hamda kurashchilarning ijobiy fi

qaratishie

ning
olat

krlari kattd

ahamiyatga ega. Sababi, tizim bilan kelgusida ishlash sababli ularnins
motivatsiyalarini kafolatlaydi. _ i

Amalga oshirilayotgan muvaffagiyatli texnologiyalarnt yan 7
samaradorligini oshirish hamda kurashchilarni tayyorlashga zamin yaratadt

Yangi texnologiya samaradorligini baholash uchun qO'?‘J““’::;]‘:
ko‘rsatkichlar qatoriga kurashchilarning koordinatsion va texm%(-'ﬁ_i' "
harakatlari tezligi, charchog va kuch darajasining rivojlaﬂﬁﬂsm]’slr
kiritilgan [91; 328-334-b]. Ushbu ma’lumotlarning barchasi aglli Sepsor an
yordamida to‘plangan va tahlil gilingan, bu an’anaviy usullarga msbalTli
batafsilroq va obyektiv tadqiqotlar o‘tkazish imkonini beradi. Ad :
datchiklar yordamida ma’lumotlarni tahlil gilgandan so ' ng. yang
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texnologiya bilan mashg‘ulot o‘tkazayotgan kurashchilar an-’anaw:\'
usullarni qo‘llaganlarga qaraganda yaxshiroq natija ko‘rsatishi aniqlandi.
Shuningdek, zamonaviy texnologiya sport kurashi texnikasidagi yuza_gz‘i
keladigan kamchiliklarni yanada samarali aniglash hamda tuzatish imkonini
berishi, bu esa ayni vaqtda sportchilarning tayyorgarlik saviyasini ha_r
tomonlama oshirishga olib kelishi aniglandi. Tadgiqot natijalart
samaradorligini aniglash, shu jumladan aqglli texnologiyalardan foydalanish
sportdagi ish faoliyatini sezilarli darajada yaxshilashi mumkinligini
ko‘rsatadi. Shuningdek, aqlli datchiklar yordamida kurashchilarning texnik-
taktik harakatlarini batafsilroq va xolisona tahlil qilish mumkinligi. bu esa
tayyorgarlik saviyasining oshishiga va tahlil gilish vaqtining qisqarishiga
olib kelishi aniglandi. Bundan tashqari, har tomonlama analiz gilish shuni
ko'rsatdiki, intellektual  sensor texnologiyalari sportchilarning
koordinatsion qgobiliyatlari va texnik-taktik tayyorgarligini rivojlantirishga
Yordam beradi. Tadgqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, aqlli texnologiya yordamida

mashq qiladigan kurashchilar kurash texnikasini bajarishda yuqori harakat

tezliginj, shuningdek, koordinatsion harakatlar yaxshilangani va

Samaradorligining ortishi qayd etildi [91; 328-334-b]. Umuman olganda,

exnika  vositalaridan foydalanish  kurashchilarning  texnik-taktik

fayyorgarlig; samaradorligini oshirishga o°z ta’sirini ko‘rsatdi.

_ Intellektual sensor texnologiyalari kurash turlarida samarali bo*lisht
bilan sportchilarning mashg-ulot jarayonlari hamda ko'rsatkichlari hagida
Kata hajmdagi ma’lumotlami tahlil qilish imkonini beradi. Bu
takomillashtirishga muhtoj bo‘lgan jabhalarni aniglashda yanada samarali
UV mashg “ulot dasturlarini ishlab chigish imkonini beradi. Bundan
fashqari, datchiklardan foydalanish kurashchilarning texnik va taktik xatti-
harakatlarin; batafsilroq va xolisona tahlil qilish imkonini beradi.

§52. SPORT KURASHLARIDA MALAKALI KURASHCHILARNING
JISMONIY TAYYORGARLIGINING QIYOSIY TAHLILI

Yuqori malakali kurashchilarning jismoniy tayyorgarligini aniglash
Maqsadida  tajriba va nazorat guruhi sportchilarining  JISMOMLY
korsatkichlari tahlil qilindi va quyidagi natijalar qayd etildi (5.2.1-jadvalda
Keltirilgan),
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Ushbu jadvalda keltirilgan nazorat testlari malakali kurashchilarning
umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligini namoyon qilishga yaqindan
yordam berishi sababli, boshqa nazorat testlari orasidan saralab olingan.
Jadvaldagi ma’lumotlarda ta’kidlanganidek, turnikda tortilishni bajarishlar
tajriba guruhida X-20,13 martani, nazorat guruhida X-19,33 martani tashkil
qildi.

5.2.1-jadval
Tajriba va nazorat guruhlaridagi kurashchilarning tadgigot boshidagi
jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari (n=48)

Tadqiqot guruhi | Nazorat guruhi

Ne Nazorat mashqlari

X; | o |[V% | X2 | o [V%

I. | Turnikda tortilish, m. 20,13 | 2,01 9,9 | 19,33 [2.01 104
4 metrli arqgonga chirmashib chigish, 0.19| 93 | 1,98 |02l 10.6

|

2.05
201 |0.17] 85 | 1,97 0,19 96 |
852|075/ 8,8 | 832 |08l 9,7

m.
3. | Uzunlikka sakrash, m.
Kurashchi vazniga teng shtangani

4. :
yotib ko‘tarish, m. ! i
5. Treller ustida muvozanatni saqlash, 298 |0.75] 9.4 | 8.07 0.76 | 94
ch _-_._-_I_'_"_'_.___._.—-—"I
6 5x2 : marta  ko‘prik  holatida 27.05 | 2.65 | 9.8 | 27.18 267 | 98
aylanishlar, s. | —]
7 10 marta ko'prik holatida egilib 1834 | 1.87] 102 ] 1843 1.811] 9.8
o'tishlar, s. (R [ ==
8. [0 marta yelkalardan oshirib 1532 | 1.51] 9,9 15.23 1,48 0.7
tashlash, s. _______._._a—s—-é'f)"
9. | 10 marta cgilib oshirib tashlash, s. | 28,03 | 2.74 | 9.8 | 28,17 | 275 | 2~
irib t g 7
0. 10 marta yelkadan oshirib tashlash, 15.99 | 1.54| 9,6 16,13 157 %
5. e =
. =3 .D
1. Kuras-hchlm belini ushlab parterdan 20.95 | 2,03 | 9,7 | 20,88 2,09 | 10
yugoriga, m. L e
2 Ku_rashchlm yelkaga olib o‘tirib- 2099 |2.01| 9.6 | 20,89 2,07 | 99
turish, m. | ——
Kurashchi bilan maxsus 0.8
13. | kaordinatsiya mashqlarini bajarish, | 9.98 [0,95] 9.5 | 9.91 0,97 %
5. e
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4 metrli arqonga chirmashib chigish mashqini bajarish ta_jriba
guruhida X-2,05 martani. nazorat guruhida X-1,98 martani tashkil qi!d_t.

Tajriba guruhida uzunlikka sakrash mashgida o‘rtacha ko"rsatEICh X
-2,01 santimetrni tashkil qildi va nazorat guruhida bu ko‘rsatkich X-1,97
santimetrga teng bo‘la oldi. s

Kurashchi vazniga teng toshni chalgancha yotib ko‘tarish mashqm_l
bajarish tajriba guruhida X-8,52 martani, nazorat guruhida X-8.32 martani
tashkil qildi.

Treller ustida muvozanatni saqlash mashgini bajarishga ketgan vac?t
tajriba guruhida X-7,98 soniyani, nazorat guruhida X-8,07 soniyani tashkil
qildi. :

Ko‘prik holatida 5 martadan ikki tomonga aylanishlar taj‘nb_a
guruhida X- 27,05 soniyani, nazorat guruhida X-27,18 soniyani tashkil gildi.

5x2 marta ko‘prik holatida aylanishlar tajriba guruhida X-18.34
soniyani, nazorat guruhida X-18,43 soniyani tashkil qildi.

10 marta yelkalardan oshirib tashlash mashgini bfjarl'shga k?tgar_!
vagt tajriba guruhida X-15,32 soniyani, nazorat guruhida X-15,23 soniyani
tashkil qildi.

10 marta egilib chalqancha o
ketgan vaqt tajriba guruhida X- 28,03 nazorat guruhida
tashkil qildi.

10 marta yelkadan oshirib fa ‘
tajriba guruhida X- 15,99 soniyani, nazorat guruhid
tashkil qildi.

Kurashchini parter hol

shirib tashlash mashgqini bajarishga.l
X-28.17 soniyani

shlash mashgini bajarishga ketgan vaqf
a X- 16,13 soniyani

atida belini ushlab yugqoriga ko‘farishla:r ta::(r;i}a
guruhida X-20,95 martani, nazorat guruhida :?-20,8:8 mz_art_at;;a ‘-as::] :13: ri:) :
Kurashchini yelkaga olib o‘tirib-tunih mashgini : Jt:;hk“ e
guruhida X-20,99 martani, nazorat guruhida X-20,89 ma'ir’t_&ltl: el
Kurashchi bilan maxsus koordinatsion masl'tqlam_nh zga;r;ssoniyani
guruhida X-9,98 soniyani. nazorat guruhida bu ko‘rsatkich 9,
tasa]kilqildi: hidagi 13 1a mashqni bajarish bo‘yicha o.lingan
TPAaint g S honchlilik darajasida farq kuzatilmadi.

ko‘rsatkichlarning barchasini is lilik ¢ : g b
i tilgan haftalik mashg ulo [
Biz tomondan amaliyotga tatbiq etilg =




asosida amalga oshirilgan tadqiqot guruhi sportchilarida jismoniy
tayyorgarlik holatini tahlil gildik. Tadqgiqot yakunida kurashchilarning
Jismoniy tayyorgarligi ko‘rsatkichlari (5.2.2-jadval) da keltirilgan.

Jadvalda ko‘rinib turibdiki, tajriba guruhida turnikda tortilishni
bajarish tajriba guruhida 23,35+2.02 martani, nazorat guruhida bu
ko‘rsatkich 21,3542,05 martani tashkil qildi.

4 metrlik arqonga chirmashib chigish mashqini bajarish tajriba
guruhida 2,36+0,18 martani, nazorat guruhida bu ko‘rsatkich 2,160.21
martani tashkil qildi.

5.2.2-jadval
Tajriba va nazorat guruhlaridagi kurashchilarning tadgiqot
yakunidagi jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari (n=48)
Tajriba guruhi | Nazorat guruhi

T/r Nazorat testlari =
X c |[V% | X2 g ,_ij{"—-
1. | Turnikda tortilish, m. 2335 2,02 | 8.6 |21,35 2.05 _._c’l_é-—
5 4 _ r.netrli arqonga chirmashib 236 1018 | 7.6 | 2,16 |0.21 9,7
chigish, m. : __-—-—-—'é";',;'
3. | Uzunlikka sakrash, m. 2,33 | 018 ] 7.7 | 2,15 | 0,181 827
Kurashchi vazniga teng shtangani n 0.78 | 8.6
: - 0.71 | 7.3 | 9,02 |0,
4. yotib ko‘tarish, m. %2 2 [ ]
Treller ustida muvozanatni 0.73 | 84
: 45 | 0,87 | 9.2 | 872 |U,/°
2 saqlash, s. 4 BTl |
5x2 marta ko'prik holatida 213 | 8.2
: 18| 2,06 | 8.9 |25.07 | %
& aylanishlar, s. 18 __._———-——"“3"
10 marta ko‘prik holatida egilib 1.49 | 8.
3] 142 | 9.1 [ 1697 L
li o‘tishlar, s. 10:0 : ______,_._._————-;*'
10 marta yelkalardan oshirib 5 . 111,29 9,
v I..I? 9.] [410 2
g tashlash, s. 1280 —-—-—-""'E‘Tf"-

9 | 10, marta egilib oshirib tashlash, s. | 23.96 | 2,17 | 91 | 2597 2,261 S

10 marta yelkadan oshirib 5 gl125| 84
1,13 | 8,2 | 14,88 | 1.
10. i 13,78 | 1,13 ,._--—"-"';'"
Kurashchini belini ushlab 5 202 8
8.3 | 22,79 (2
s parterdan yuqoriga, m. 24801 %0 2 —1
Kurashchini yelkaga olib o‘tirib- 2263 | 1,92 8,2
1| 82 (22, )
12. neh 2435 2,0 eI
Kurashchi bilan maxsus 01| 85
13. | koordinatsiya mashglarini | 11,67 | 0,96 | 8,2 | 10,720
bajarish, s. [t
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Uzunlikka sakrash mashqida ortacha ko‘rsatkich 2,33£0.18
santimetrni tashkil qildi va nazorat guruhida bu ko‘rsatkich 2,15+0,18
santimetrga teng bo‘la oldi. 5y

Kurashchi vazniga teng toshni chalqancha yotib ko‘tarish mashqini
bajarish tajriba guruhida 9,72+0,71 martani, nazorat guruhida bu
ko‘rsatkich 9,02+0,78 martani tashkil gildi.

Treller moslamasi ustida muvozanatni saqlash mashgini bajz.lrishga
ketgan vaqt tajriba guruhida 9,45+0,87 soniyani, nazorat guruhida bu
ko‘rsatkich 8,72+0,73 soniyani tashkil qildi.

5x2 marta ko‘prik holatida aylanishlar tajriba guruhida 23,!812_'.,015
soniyani, nazorat guruhida bu ko‘rsatkich 25,07+£2,13 soniyani tashkil qildi.

10 marta ko*prik holatida egilib o‘tishlar tajriba guruhida 15,63£1.42
soniyani tashkil etgan bo‘lsa, nazorat guruhida bu ko‘rsatkich 16.97%1.49
soniyani tashkil gildi.

10 marta yelkalardan oshirib tashlash mashqini bajarishgg ketg_an
vaqt tajriba guruhida 12,86:1,17 soniyani, nazorat guruhida bu ko rsatkich
14,01:£1,29 soniyani tashkil qildi.

10 marta egilib chalqancha oshirib ta
ketgan vaqt tajriba guruhida 23.96+2.17 soniyani,
25.97+2.26 soniyani tashkil qildi.

10 marta yelkadan oshirib tashlas 1041
tajriba boshida tajriba guruhida 13,78+1,13 sontyant,
14,88+1,25 soniyani tashkil qildi.

Kurashchini parter holatida belini ush
guruhida 24,61:£2,05 martani, nazorat guruhida bu k
Martani tashkil gildi.

Kurashchini yelkag
guruhida 24,35+2,01 martani, nazorat gurt
Martani tashkil qildi. o i

Tajiba guruidag Kurashehilar mSus hki?i(l)r:i]:‘gaat:“;t‘lsa. oda ¢
bajarishga ketgan vaqt 11672098 S9C00C e

Buruhida bu ko'rsatkich 10,7202 IS0 B saikich 2,33:40.18
¢ ko‘rsatkich 2,15+0,18

Uzunlikka sakrash maShql(: uruhida bu
santimetrni tashkil qildi va nazorat & 211

shlash mashgqini bajarishga
nazorat guruhida esa

h mashqini bajarishga ketgan vaqt
nazorat guruhida

lab yuqoriga ko‘tarishlar tajriba
o‘rsatkich 22,79+2,02

ashqini bajarish tajriba

‘b o‘tirib-turish m
a olib otir ko‘rsatkich 22,63£1,92

hida bu

b
B
——




santimetrga mos bo‘ldi. Mazkur 13 ta mashqni bajarish bo‘yicha olingan
ko*rsatkichlarning 8 tasida ishonchlilik darajasi yugqori bo*ldi.

Tadqiqot yakunida tadqiqot guruhlari kurashchilarining jismoniy
tayyorgarlik ko‘rsatkichlar dinamikasining tahlili shuni ko‘rsatdiki tajriba
guruhi kurashchilarining ko*rsatkichlari nazorat guruhidagi kurashchilarga
nisbatan ancha ustun ekanligi ma’lum bo*Idi va ishonchlilik darajasi yuqori
ekanligi aniglandi (p>0,05).

O‘quv-trenirovka  jarayonida mavjud dasturda belgilangan
yuklamalarning o‘rniga  koordinatsion qobiliyat va texnik-taktik
harakatlarni oshirishga yo*naltirilgan yuklamalar qo*llanildi. Ma’lum bir
yo‘nalishdagi yuklamalarning jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlariga
ta’sirini magsadga muvofiq bo‘lgan davomiyligini aniglash magsadida biz_
har bir ikki mezosiklIlardan keyin, tayyorgarlik ko‘rsatkichlari dinamikasini
olib bordik.

Tajriba va nazorat guruhi kurashchilarining jismoniy tay ;
ko“rsatkichlari dinamikasini qiyosiy tahlil gilish shuni ko°rsatdiki, jismonty
tayyorgarlik nisbatini optimallashtirish va ogilona yuklamalarni me’yorlash
yugori malakali kurashchilar tayyorgarligi uchun muhim bo‘lgan Katla
o‘zgarishlarga erishish imkonini yaratadi.

Sport kurashlari bo‘yicha malakali sportchilarni Iﬂyyori?51]
jarayonida kurashchilarning UJT va MJT darajasini oshirishning mavjl!i
bo‘lgan omillaridan biri sifatida malakali kurashchilarning fa)’}’mgar“
bosqichlarida qo‘®llaniladigan har xil yuklamalar tizimlashtirildi.

Shu jumladan, kurash bo‘yicha malakali sportchilarni tay
yuklamalarning kattaligi va tajriba davomida yo‘nalishi
mashg-ulotlarni ratsional navbatda almashtirib tashkil qilish
olingan ko‘rsatkichlar asosida amaliyotda, tanlangan yO‘na“Sh
asosan tuzilgan mikrosikllarda sportchilarning jismoniy qol:uifi}’aﬂa
sport natijalarini jiddiy o‘sishini ta’minlab beruvchi imkoniyat
ahamiyati ko‘rsatib berildi.

Tadgiqot yakunida tajriba guruhi kurashchilarining
tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining qiyosiy tahlili quyidagi
ko‘rsatdi: (5.2.3-jadvalga garang). :

Ushbu jadvalda tadqiqot boshidagi natijalarning ko'rsatkich!

0 rearl ik

yorlashda
po‘yicha
natijasida
dasturigd
ri hamda
[aming

jismO'ﬂY
natijalarn!

ari
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keltirilgan. :
Turnikda tortilish mashqida tadqigot boshidagi natijalar i
tajriba guruhida 20,13£2,09 tashkil qildi. Tadgiqot yakunida ushbu
ko‘rsatkichlar mos ravishda 23,16£2,35 bo‘ldi, farq statistik jihatdan
ishonchsiz (P<0.,01).
4 metrli arqonga chirmashib chiqish mashqida tadqi
natijalar mos ravishda tajriba guruhida 2,05+0.22 tashkil qildi.
Tadgiqot yakunida ushbu ko‘rsatkichlar mos ravishda 2,19+0.21
bo‘ldi, farq statistik jihatdan ishonchsiz (p>0.05)- -
Uzunlikka sakrash mashqida tadqiqot boshidagi natuelllal' s
ravishda tajriba guruhida 2,01+0,23 tashkil qildi. Tadqiqot yakL-mld.éf ushbu
ko‘rsatkichlar mos ravishda 2,09+0,19 bo‘ldi. farq statistik jihatdan
ishonchsiz (P>0,05).

mos ravishda

iqot boshidagi

5.2.3-jadval

Tadgiqot yakunida tajriba guruhidagi kurashchilarning jismoniy
tayyorgarligini o‘sishini qiyosiy tahlili (n=48)

Tadqiqot Tadgigot .
Ne Nazorat testlari boshida yakunida t
= XI (1] V% Xz G Vo"{’ e 00]
- - T - { i
||| Tumikda tortilish, m. [20.13 [2,09 10,38 [23,16 [2,35 [10,15]3.195 =02
o | & meuli arqongal, oo o o5 |08 | 2,09 [021 [9.59 1516 [70.95
L < | chirmashib chigish, m. | : ______.g—ag-ﬁ—sg-g—'gaﬁg“
| 3 | Uzunlikka sakrash, m. | 2,01 |0,23 [11,44 [2,09 |0,19 207 1R2-" ——=—
Kurashchi vazniga
5 ~ 0 (=005
teng shtangani yotib | 8,52 [1,02 [11,97 9,03 | 1,06 fi1.72 1,15
-—Li‘_‘_’lﬂ’ish, m. el e |
Treller ustida : 0.05
213,951 | <U
: Mmuvozanatni saglash, [ 7,98 |1,02 12,78 | 9,69 1.01 [10.4
S5} st e
Boman e 3 0,01
5x2  marta ko'prik ~ 55 2,19 (9.30 (3.139 |<0:
s s |2.98 [11,02 [23.35 |2, [
“-9-—- ];Olﬂllda aylanishlar, s. 27,05 2 _____________,.—-———-*-"'—"__
0  marta ko'prik 74 [3.173 |<0.01
5 holatida egpilib 18,34 |1.87 (10,20 16,01 | 1,56 [9:.74 |2
£ | o'tishlar, s. e g e
; R <0.01
10 marta yelkalardan 1532 |1.55 [10.12 13,34 | 1,34 10,04 3,205.
8 | oshirib tashlash, s. o 1 _'___._-——-S—ﬁ—;o-;l—"—"g e ‘{0 i
10'marta egilib oshirib 2 31 it 1o 24,12 2, Bt e
L9 | tashlash, s. 28,03 3, e 213




[ [10 marta velkadan
10 | oshirib tashlash, s.
Kurashchini belini
ushlab parterdan (20.95 |2,39 (11,41 (24,05 [ 2.23 |9.27 |3.145 | <0.01
Il | yugoriea. m.
Kurashchini  yelkaga
12 | olib o‘tirib-turish, m.
Kurashchi bilan
E:Z:Iﬁ:fmt‘:]"’f;j:i‘;*; 9.98 1,13 (11,32 |11,79 | 1,09 9,25 [3.824 |<0.01

13 | s. : N

15.99 (1,68 (10,51 {14.01 | 1.29 (921 |5.100 |<0.01 |

20,99 |2,11 [10,05 23,82 [2.17 [9.11 |3.101 |<0.01 |

.

Kurashchi vazniga teng bo‘lgan shtangani yotib ko‘tarish mashqida
tadgiqot boshidagi natijalar mos ravishda tajriba guruhida 8,52:1.02 tashkil
qildi. Tadqgiqot yakunida ushbu ko‘rsatkichlar mos ravishda 9.03+1.06
bo°ldi, farq statistik jihatdan ishonchsiz (P>0,05).

Treller ustida muvozanatni saqlash mashqida tadgiqot boshidagi
natijalar mos ravishda tajriba guruhida 7,98+1,02 tashkil gildi. Tadgiqot
yakunida ushbu ko‘rsatkichlar mos ravishda 9,69+1,01 bo°ldi, farq statistik
jihatdan ishonchlidir (P<0,05).

5x2 marta ko‘prik holatida aylanishlar mashgida tadqiqot boshidag!
natijalar mos ravishda tajriba guruhida 27,05+2,98 tashkil gildi. Tadqiq?t
yakunida ushbu ko‘rsatkichlar mos ravishda 23,55+2,19 bo‘ldi, farq statistik
jihatdan ishonchlidir (P<0,01). _

10 marta ko‘prik holatida egilib o‘tish mashqida tadgiqot boshidag!
natijalar mos ravishda tajriba guruhida 18.34+1,87 tashkil qildi. Tﬂdq.iQ?t
yakunida ushbu ko‘rsatkichlar mos ravishda 16,01£1,56 bo-ldi, farq statistik
jihatdan ishonchlidir (P<0,01). ;

10 marta yelkalardan oshirib tashlash mashqida tadgiqot boshit?ﬂgl
natijalar mos ravishda tajriba guruhida 15,32+1,55 tashkil gildi. Tac[clllflf’t
yakunida ushbu ko*rsatkichlar mos ravishda 13,34+1,34 bo*ldi, farq statistik
jihatdan ishonchlidir (P<0,01). E

10 marta egilib oshirib tashlash mashqida tadqiqot boshidagi l‘li@ltl.lf’.iar
mos ravishda tajriba guruhida 28,0343,11 tashkil qildi. Tadgiqot yakunida
ushbu ko‘rsatkichlar mos ravishda 24,12+2,56 bo*ldi, farq statistik jihatdan

ishonchlidir (P<0.01).

10 marta yelkadan oshirib tashlash mashqida tadgiqot boshidag!
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natijalar mos ravishda tadqiqot guruhida 15,99+1.68 iborat boldi. Tadgiqot
yakunida bu ko‘rsatkichlar mos ravishda 14,01+1,29 tashkil qildi, farg
statistik jihatdan ishonchlidir (P<0,01).

Kurashchini belini ushlab parterdan yuqoriga ko‘tarish mashgida
tadgiqot boshidagi natijalar mos ravishda tajriba guruhida 20.9542.39
tashkil qildi. Tadqiqot yakunida ushbu ko‘rsatkichlar mos ravishda
24,05+2.23 bo‘ldi, farq statistik jihatdan ishonchsiz (P<0,01).

Kurashchini yelkaga olib otirib-turish mashqida tadgiqot boshidagi
natijalar mos ravishda tajriba guruhida 20,99+2,11 tashkil qgildi. Tadgiqot
yakunida ushbu ko‘rsatkichlar mos ravishda 23,82+2,17 bo‘ldi, farq statistik
Jihatdan ishonchlidir (P<0,01).

Kurashchi bilan maxsus koordinatsiya mashqida tadqiqot boshidagi
natijalar mos ravishda, tajriba guruhida 9,98%1.13 tashkil etdi. Tadgiqot
yakunida bu ko‘rsatkichlar mos ravishda tajriba guruhida 1 1,79+1.09 tashkil
qildi, farq statistik jihatdan ishonchlidir (P<0,01). _

Tajriba yakunida tadqgiqot guruhi natijalarining o‘rtacha arifme.tlk
giymati nazorat guruhidagi aynan shunday kattalikdagi tajriba gl_"'“h'da_
0‘zgarishga nisbatan statistik ishonchli bo‘lishi nazorat guruhidagi h“"“f
shunday Kattaliklarni tajriba davomidagi o°zgarishiga 61.5% _0‘.5151“
kuzatildi (13 ko‘rsatkichdan 8 tasida ishonchli). Bu, ishlab chiqilgan
l-exn()lagiyanjng samaradorligi va pedagogik tajribadan ko zlangan
maqsadga erishilganligidan dalolat beradi. t %

Tadqiqot yakunida nazorat guruhidagi kurashch:[.a.rmng
tayyorgarligini o-sish ko‘rsatkichlari (5.2.4-jadval) da keltirilgan. e

Jadvaldagi ma’lumotlar natijalariga qarab, tadqiqot beeRttes
natijalar: :

Turnikda tortilish mashqida tadgiqot boshidagjlnatijalaf qu raw:]i::i
nazorat guruhida 21,0342,01 tashkil qildi. Tadqiaot YARUTSE “o0
ko“rsatk_ichlar mos. ravishda® 285042551 bo‘ldi, farq statistik Jtha
Ishonchlidir (P<0,05). . 1 tadgigot boshidagi

4 metrli arqonga chirmashib chiqish mashqida facq i1di. Tadqiqot
Natijalar mos ravishda nazorat guruhida 2,13+0.21 tashkl‘l c!t fl- S
yakunida ushbu ko‘rsatkichlar mos ravishda 2,16+0,22 bo’ldi, fard

jihatdan ishonchsiz (P}0,0S) 215
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Uzunlikka sakrash mashqida tadgiqot boshidagi natijalar mos
ravishda nazorat guruhida 2,05+0.22 tashkil gildi. Tadgiqot yakunida ushbu
ko‘rsatkichlar mos ravishda 2,07+0,21 bo‘ldi, farq statistik jihatdan
ishonchsiz (P>0.05).

Kurashchi vazniga teng bo‘lgan shtangani yotib ko*tarish mashgida
tadqiqot boshidagi natijalar mos ravishda nazorat guruhida 8.82+1.01
tashkil qildi. Tadqigot yakunida ushbu ko‘rsatkichlar mos ravishda
8,97+1,04 bo‘ldi, farq statistik jihatdan ishonchsiz (P>0,05).

Treller ustida muvozanatni saqlash mashqida tadqiqot boshidagi
natijalar mos ravishda nazorat guruhida 8,07+1.01 tashkil gildi. Tadgiqot
yakunida ushbu ko‘rsatkichlar mos ravishda 8.41:£0.98 bo‘ldi, farq statistik
Jihatdan ishonchsiz (P>0,05).

5x2 marta ko‘prik holatida aylanishlar mashgqida tadqiqot boshidagi
natija mos ravishda nazorat guruhida 26.95+2.91 tashkil gildi. Tadqgiqot
yakunida ushbu ko‘rsatkich mos ravishda 25.8342.13 bo‘ldi, farq statistik
Jihatdan ishonchsiz (P>0,05).

10 marta ko‘prik holatida egilib o‘tish mashqida tadgiqgot boshidagi
natijalar mos ravishda nazorat guruhida 18,2941 .81 tashkil qildi. Tadqiqot
yakunida ushbu kofrsatkich 17,61+1.49 bo°ldi, farq statistik jihatdan
ishonchsiz (P>0,05).

10 marta yelkalardan oshirib tashlash mashgida tadgiqot boshidagi
natijalar mos ravishda nazorat guruhida 15,28+1.48 tashkil qildi. Tadqiqot
yakunida ushbu ko*rsatkichlar mos ravishda 14,78+1.3 1 bo‘ldi, farq statistik
jihatdan ishonchsiz (P>0,05).

10 marta egilib oshirib tashlash mashqida tadgigot boshidagi natijalar
mos ravishda nazorat guruhida 27.9343,02 tashkil qildi. Tadgigot yakunida
ushbu ko*rsatkichlar mos ravishda 26,93+2,61 bo‘ldi, farq statistik jihatdan
ishonchsiz (P>0.05). :

10 marta yelkadan oshirib tashlash mashqida tadqiqot boshidag!
natijalar mos ravishda nazorat guruhida 15,93%1,66 iborat bo*ldi. Tadqiqot
yakunida bu ko‘rsatkichlar mos ravishda nazorat guruhida 14,98+1,27
tashkil qildi, farq statistik jihatdan ishonchsiz (P>0,05).

Kurashchini belini ushlab parterdan yugqoriga ko‘tarish mz;lsh(]id_a
tadqiqot boshidagi natijalar nazorat guruhida 21.01+2.33 tashkil qildi.
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Tadqgigot yakunida ushbu ko‘rsatkich mos ravishda 23,0942,11 bo‘ldi, farg
statistik jihatdan ishonchlidir (P<0,01).

Kurashchini yelkaga olib o‘tirib-turish mashqida tadgiqot boshidagi
natijalar mos ravishda nazorat guruhida 21,08+2,08 tashkil qildi. Tadqiqot
yakunida ushbu ko‘rsatkichlar mos ravishda 21,88+2.11 bo‘ldi, farq statistik

Jihatdan ishonchsiz (P>0,05).

Kurashchi bilan maxsus koordinatsiya mashgida tadqigot boshidagi
natijalar mos ravishda nazorat guruhida esa 9.91+1,12 tashkil etdi. Tadgiqot
yakunida bu ko‘rsatkichlar mos ravishda nazorat guruhida 10.29£1.11
tashkil qildi, farq statistik jihatdan ishonchsiz (P>0,05).

5.2.4-jadval

Tadqiqot yakunida nazorat guruhidagi kurashchilarning jismoniy
tayyorgarligini o‘sish ko‘rsatkichlari (n=48)

Tadgiqot Tadqiqot
Ne | Nazorat testlari boshida yakunida ¢ P
xl (13 V% x:’- o V%
| Turnikda Lortilish,m-m 201 | 9,56 |23.04 231 |10,03 |2,177 <0,05
m,
4 metrli argonga
2 | chirmashib chigish, 2,13 [0.21 | 9.86 2.16 (0,22 |10.19 0,327 [=0,05
| |im:
5 | Uzunlikka sakrash, 505 022 |10.73 | 2,07 0,21 | 10,14 0,218 |>0,05
=1 ,
Kurashchi vazniga
3 05
4 |teng  shtangani |8.:82 [1,01 | 1145 | 897 [1,04 11,59 [0.343 10
|| yotib ko‘tarish, m. _—
Treller ustida
5 >0,05
5 | muvozanatni 8.07 [1.01 12,52 | 8.41 |0.98 1165 |0.801
| | saglash, s. e e ——
5x2 marta ko‘prik
s 30 [=0.05
6 | holatida h6.95 |2.91 (10,80 [25.83 [2.13 | 82 L
|| aylanishlar, s. I = = T
10 marta ko prik 846 [0,962 =0,05
7 |holatida  egilib 18,29 |1.81 [ 9,90 [17.61 [1.49 1 2oy
| o‘tishlar, s, e e
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10 marta
8 | yelkalardan oshirib 15,28 |1.48 | 9.69 [14,78 [1.31 | 8.86 |0.839 |>0.05
tashlash, s.

10 marta egilib

2 313.02 ) 2 2 > =i
oshirib tashlash s, 2793 |3:02 [10.81 |2693 (2,61 | 9,69 |0.831 ‘ 0.05

10 marta yelkadan : : Lol
oS tashiach . 15,93 1,66 |1042 (1498 (1,27 | 8.48 |[1.507 :E‘DO.(]:
Kurashchini belini
11 {ushlab  parterdan 21,01 (2,33 | 11,09 {23.09 |2.11 | 9.14 |2.195 |<0.,05
yugqoriga, m.
Kurashchini
12 | yelkaga olib o‘tirib- 21,08 |2,08 | 9,87 [21.88 [2.11 | 9.64 [0.896 |>0.05
turish, m.

Kurashchi bilan
maxsus

I3 | koordinatsiya 991 (1,12 (11,30 |10,29 [1,11 [10,79 0,799 [>0.05
mashglarini
bajarish, s.

10

Tajriba guruhi (TG) va nazorat guruhi (NG) kurashchilari jismoniy
tayyorgarligi ko‘rsatkichlari osishining qiyosiy tahlili (5.2.5-jadval) da
keltirilgan.

Jadvaldagi ma’lumotlar natijalaridan ko‘rinib turibdiki, tadqiqot
boshidagi natijalar:

Turnikda tortilish mashqida tadqiqot boshidagi natijalar mos ravishd_a
tajriba guruhida 20,13+2,09 va nazorat guruhida 21,03+2,01 tashkil gild®
Tadgiqot yakunida ushbu ko‘rsatkichlar mos ravishda 23,l 6+2,35 "’?
23,0442,31 boldi, farq statistik jihatdan ishonchsiz (P>0,05). 4 metrl
arqonga chirmashib chiqish mashgida tadqiqot boshidagi natijalar mO_S
ravishda tajriba guruhida 2,05+0,22 va nazorat guruhida 2,13+0.21 tashkil
qildi. Tadgiqot yakunida ushbu ko‘rsatkichlar mos ravishda 2,1940,21 va
2,16+0.22 bo‘ldi, farqg statistik jihatdan ishonchsiz (P>0,05).

Uzunlikka sakrash mashgida tadgiqot boshidagi natijalar M
ravishda tajriba guruhida 2,01+0,23 va nazorat guruhida 2,05+0,22 tashkil
qildi. Tadqigot yakunida ushbu ko‘rsatkichlar mos ravishda 2,091:0,19 ya

2.07+0.21 bo‘ldi, farq statistik jihatdan ishonchsiz (P>0,05). Kurasheht
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mos

vazniga teng bo*lgan shtangani yotib ko‘tarish mashqida tadqiqot boshidagi
natijalar mos ravishda tajriba guruhida 8,52£1,02 va nazorat guruhida
8,82:1,01 tashkil qildi. Tadqiqot yakunida ushbu ko‘rsatkichlar mos
ravishda 9.03£1.06 va 8,97+1,04 bo‘ldi, farq statistik jihatdan ishonchsiz
(P>0,05).

Treller ustida muvozanatni saqlash mashqida tadqiqot boshidagi
natijalar mos ravishda tajriba guruhida 7,98+1,02 va nazorat guruhida
8.07+1,01 tashkil qildi. Tadgiqot yakunida ushbu ko‘rsatkichlar mos
ravishda 9.69+1.01 va 8,41+0,98 bo‘ldi, farq statistik jihatdan ishonchlidir
(P<0,01). 5x2 marta ko‘prik holatida aylanishlar mashgida tadqiqot
boshidagi natijalar mos ravishda tajriba guruhida 27,0542,98 va nazorat
guruhida 26,95+2.91 tashkil gildi. Tadqiqot yakunida ushbu ko‘rsatkichlar
mos ravishda 23.5542,19 va 25,83%2,13 bo‘ldi, farq statistik jihatdan
ishonchlidir (P<0,05). -

10 marta koprik holatida egilib o‘tish mashqida tadqiqot boshld:flgl
natijalar mos ravishda tajriba guruhida 18,34:1,87 va nazorat guruhida
18,29+1.81 tashkil gildi. Tadqiqot yakunida ushbu ko‘rsatkichllz‘lr mos
ravishda 16,0141.56 va 17,6141,49 bo'ldi, farq statistik jihatdan
ishonchlidir (P<0,05). 10 marta yelkalardan oshirib tashlash mashﬂlda
tadqiqot boshidagi natijalar mos ravishda tajriba guruhida 15*3_%!‘53 Ve
nazorat guruhida 15.28+1.48 tashkil qildi. Tadqigot yakunida usho
ko‘rsatkichlar mos ravishda 13,34+1.34 va 14,78+1,31 bo‘ldi. farq stahs_i;k
Jihatdan ishonchlidir (P<0,05). 10 marta egilib oshirib -taShIaSh-me{]?[\,:
tadqiqot boshidagi natijalar mos ravishda tajriba guruhida 23-0,;*” -
nazorat guruhida 27,93+3,02 tashkil qildi. Tadqiqot ya?”m - ut ik
Ko'rsatkichlar mos ravishda 24,12:£2,56 va 26,93%2.01 bo‘ldi, farq statisti

Jihatdan ishonchlidir (P<0,05).
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: hidagi
ashqida tadqiqot bos -
hirib tashlash m t guruhida
cadan oshir va nazorat g
10 marta yelka iba guruhida 15,99+1,68 lar mos ravishda
— g tajriba g y co‘rsatkichlar m S
[ N = natijalar mos 'dV'Shda- % dqiqot yakunida bu ko‘rsat +1.27 tashkil qildi,
e f 1 SIS 341,66 iborat bo‘ldi. Tadgq t guruhida 14,98£1,
"'g wry L) Eg g S e g E = ? ‘:.:-\D ? :\? 15,9_)ﬂ: .0 1‘_‘ 83:':] 79 va nazora =
= £l = |=|= 5\-“‘Vﬁg B B -uhida 13, < ; 5 ; i
S Eﬁ = |3 2 |R(% A e S 2 tajriba gumh!‘da ishonchlidir (P<0,05). riga ko‘tarish mashqida
= = = = el 2 ol wm (v n farq S[ﬂi’iSlilehaldan lini ushlab partcrdaﬂ e uhida 20.95+£2.39 va
ST S = i e s | 3|8 |8 = Pt n iriba our N
v g s Eig S |88 & [8|8|2i2 S|S| 2 2l R Kurashchini be” s ravishda tajriba = kunida ushbu
N » = = 8 |88 = = 2 EIRIS ala & idagi natijalar mo il qildi. Tadgiqot ya cstik
v, © e 21|27 l kalha ke tadqiqot boshidag 01+2,33 tashkil qildi. 11 bo*ldi, farq statisti
= S A A A — =] = QT 215 e 23 .09+2, 2
s 2 2122|5382 15| = e 24,05+2,23 va 23, |
= = — || =t ' —_ |~ B hdﬂ » .
= - ]S 2 S|e|= 2 & korsatkichlar mos ravis dgiqot boshidagi
) o | 2= o 0 . i
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> EIER 2 o] S Do P S e P el — shehini yelkaga ida 20.9942.11 v : mos
= =i = e ol S Bt | — o - Kurashc ishdastafibal curhidai2D; fhbu ko‘rsatkichlar
e -é b 2 [l b P:; L = ljalar mos ravishda = akunida ush istik  iihatdan
= = v l=la| g |5 2: i el R (S = natijalar kil qildi. Tadgigot ¥ ‘Idi, farq statistik j
= S & EI S, e 21,08+2,08 tashkil q 21,88+2.11 bo'ldi,
e = ol I . e | v N i ~ va s 2 idaoi
gh g E 'E = | o [=2[iAl= 2 E_E :f‘ z: sl = ravishda 23»82:i:.-,|; hq[da tadqqut boshidag
= = s S = oo el g e B N : idir (P<0.05). inatsiva mas hida esa
e e I IOl =S P e = ishonchlidir (P<0, koordinatsiy zorat guru
2 o =SS i bilan maxsus 3 vana ishda
& SHSH =N e e || = : S orashchibilan jriba guruhida 9,98+1.1 ‘rsatkichlar mos raws.hd-:
o = |= S S Rl = natijalar mos ravishda tajri iaot vakunida bu Ko‘rsa 1.11 tashkil qildi,
E o~ BISSGIIS Iz=|ele] s |2 £y : hkil etdi. Tadgiqot y ruhida 10,291,
S ®l _lolek SIS8 & ]8]S (S E 9.91+1,12 tash nazorat gu
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malakali kurashchilarning koordinatsion qobiliyati va texnik-taktik
tayyorgarlik darajasi uchun ishlab chiqilgan texnologiyani qo‘llash
natijasida o‘sish dinamikasi hamda musobaqa faoliyati samaradorligi
ko‘rsatkichlarining giyosiy tahlil natijalari bayon gilingan,

Tajriba guruhi (TG) va nazorat guruhi (NG) kurashchilarining
Jismoniy tayyorgarligi ko‘rsatkichlari o‘sishining qiyosiy tahlili 1-2
Jjadvallarda keltirilgan.

Mazkur 5.3.1-jadvalda tadqgiqot boshida “Siltab o*tkazishlar 10 marta
(soniya)” da tajriba guruhida 18,01+2,13 va nazorat guruhida 17.26+2.31
bo‘ldi, farq statistik jihatdan ishonchsiz (P>0,05) bo*ldi.

5.3.1-jadval
Tadgqiqot boshida tajriba guruhi hamda nazorat guruhi
kurashchilarining ko‘rsatgan natijalari (=48)

Ne | Ko‘rsatkichlar TG tadgiqot NG tadgiqot 1
mazmuni boshida boshida t P
Xi g V% Xz g V% e
1 |Siltab 18,01 [2,13 | 11,83 [17.26 [2,31 [13,38 |1,145 [>0,05
o tkazishlar 10
marta (soniya) bt
2 |Sho‘ng‘ib 16,69 [1.99 [11,92 17,05 [2.02 |11.85 | 0,609 {>0,05

o‘tkazishlar
10 marta (soniya) =

3 |Aylantirib 27.02 |2.95 10,92 [26,78 [3.39 [12.66 [0.256 |>0.05
o'tkazishlar
10 marta (soniya) sl
4 |Bel orqali 12,01 [2,13 [ 17,74 [11,73 |1,57 | 13,38 |0,507 (>0.05
tashlashlar 10
marta (soniya) s Sl
5 |Engashib 12,22 [1.61 [ 13,18 [ 11,65 [1.94 16,65 | 1,084 [=0,03
tashlashlar 10
marta (soniya) . ke

6 |Yelkalar orgali 9,98 1,31 13,13 [ 987 [1,12 [11,35 (0,300 >0,05
tashlashlar 10
marta (soniya) b
7 | Ko'krak orgali 14,52 | 1,81 | 12,47 [ 14,37 | 1,88 | 13,08 |0,276 >0,05
tashlashlar 10

marta (soniya) e
8 | O‘tirib 12,01 |1,73 | 14,40 | 11,88 {1,92 [16,16 | 0,241 >0,05

tashlashlar 10

marta (soniya) oyl X
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9 [Zarba bilan 18,32 [1.99 [10,86 [17,98 [ 1.79 | 9,96 |0,458 [>0,05
yigitishlar 10
marta (soniya)
10 [Qayirib 1599 |1.84 [11.51 | 15,68 |1.93 | 12,31 0,419 0,05
yigitishlar 10
marta (soniya)

Shuningdek, “Sho‘ng‘ib o‘tkazishlar 10 marta (soniya)“da tajriba
suruhida 16,69+1,99 va nazorat guruhida 17,05+2,02 bo‘ldi, farg statistik
jihatdan ishonchsiz (P>0,05) ko‘rsatdi. Shu bilan birga, “Aylantirib
o‘tkazishlar 10 marta (soniya)”da tajriba guruhida 27,02+2,95 va nazorat
guruhida 26.7843.39 bo‘ldi, farq statistik jihatdan ishonchsiz (P>0.05)
bo‘1di.

Navbatdagi ko‘rsatkich bo‘yicha, “Bel orqali tashlashlar 10 marta
(soniya)”da tajriba guruhida 12,01+2,13 va nazoral guruhida 11.73£1,57
boldi, farq statistik jihatdan ishonchsiz (P>0,05) ko‘rsatdi. ot

Keyingi natija bo‘yicha “Engashib tashlashlar 10 marta (sonl}_'a)"dﬂ
tajriba guruhida 12,22+1,61 va nazorat guruhida | 1,65+1,94 bo‘ldi, farq
statistik jihatdan ishonchsiz (P>0.05) edi. Bu ko‘rsatkichda ham yelkalar
orqali tashlashlar 10 marta (soniya)da tajriba guruhida 9,98+1.31 va nazo‘rat
guruhida 9,87-£1,12 bo‘ldi, farq statistik jihatdan ishonchsiz (P>_0,05) edi.

Avvalgi testlar qatorida tadqiqot boshida “Ko‘krak orqali tashlash.::r
10 marta (soniya)”da tajriba guruhida 14,52£1.,81 va nazoraﬁt ;_.:,uruhl:ba
14,37:1,88 bo°ldi, farq statistik jihatdan ishonchsiz (P>0.05) bo'ldi Usl _du
testda, jumladan, “O‘tirib tashlashlar 10 marta (soniya)"da ta-"_'[b_a g-l:!t'l.! i
LONES L2 v roetey et suruhida 11,88+1,92 boldi, far.qls.tar:snk ;:)lhatzclli
ishonchsiz (P>0,05) edi. Shuningdek, «Zarba bilan quln-shla:?lgs:[ -
(Soniya)“da tajriba guruhida 18,32:£1,99 va nazoralt g.Uf“h'da Yo
bo®ldi, farq statistik jihatdan ishonchsiz (P>0,05) betlds (soniya)da

Ushbu tadqiqot boshida “Qayirib yigitishlar 10 mar 8 FE o
tajriba guruhida 15,99+1,84 va nazorat guruhida 15,681,% !
statistik jihatdan ishonchsiz (P>0,05) ko‘rsatdi-

Mazkur 5.3.2-jadvalda tadgiqot boshida_
guruhi ko*rsatkichlarida, jumladan 10ta korsatkich
kelmadi va ishonchlilik darajasini ko*rsatmadi (P>0.05)-

tajriba guruhi va nazorat
dadeyarli farglar yuzaga
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Mazkur 2 jadvalda tadqiqot yakunida “Siltab o‘tkazishlar 10 marta
(soniya)”da tajriba guruhida 15,6942,11 va nazorat guruhida 17,54+22]
bo‘ldi, farq statistik jihatdan ishonchli (P<0,05) bo‘ldi.
Olingan ma’lumotlarga ko‘ra, “Sho‘ng‘ib o‘tkazishlar 10 marta
(soniya)”da tajriba guruhida 15,13+1.83 va nazorat guruhida 16,65%1.92
bo*ldi, farq statistik jihatdan ishonchli (P<0,05) ko‘rsatdi.
Navbatdagi natijalar shuni ko‘rsatadiki, “Aylantirib o‘tkazishlar 10
marta (soniya)”da tajriba guruhida 23,63+2,91 va nazorat guruhida
25,95+2.97 bo‘ldi, farq statistik jihatdan ishonchli (P<0,05) bo‘ldi.
5.3.2-jadval
Tadqiqot yakunida tajriba va nazorat guruhi kurashchilarining

ko‘rsatgan natijalari (=48)

INe | Ko‘rsatkichlar TG tadqiqot NG tadqiqot ’7
mazmuni oxirida oxirida t P
X a V% X2 (1] V% -
1 | Siltab 15,69 (2,11 | 13,45 | 17,54 |2,21 | 12,60 | 2,904 <0,05
o‘tkazishlar 10
marla (soniya) i
2 | Sho‘ng‘ib 15,13 1,83 | 12,10 | 16,65 |1,92 [11,53 | 2,748 <0,05
o'tkazishlar
10 marta
(soniya) e
3 | Aylantirib 23.63 [2.91 [12.31 | 25.95 |2,97 [11.45 | 2,676 | <0.05
o'tkazishlar
10 marta
(soniya) L
4 | Bel orgali 10,09 [ 1,11 [11,00 | 11,21 |1,61 |14.36 | 2,747 <0,05
tashlashlar 10
marta (soniya) e
5 | Engashib 10,69 [1.29 | 12,07 | 11.22 |1,31 11,68 | 1,383 | >0.0
tashlashlar 10
marta (soniya) f—t]-—()—g-'
6 | Yelkalarorqali | 8,61 [1.11 [12,89 | 9,51 |1,22 12,83 | 2,617 | <U:
tashlashlar 10
marta (soniya) _::—0—63—“
7 | Ko‘krak orqali (12,75 | 1,37 | 10,75 | 13,97 |1,77 [12,67 2,614 s
tashlashlar 10
marta (soniya) L ————
8 | Otirib 10,81 1,21 |11,19 | 11,14 |1.42 |12,75 | 0,848 >0,05
tashlashlar 10 QAN

===

marla{soni}_r_a") ] _
Zarba bilan 11,83
yigitishlar 10
marta (soniya)
1 | Qayirib
yiqitishlar 10
marta (soniya)
Keyingi nuqtai nazaridan, “Bel orqali tashlashlar 10 marta
(soniya)”da tajriba guruhida 10,09+1,11 va nazorat guruhida 11,21£1,61
bo‘ldi, farq statistik jihatdan ishonchli (P<0,05) bo‘ldi. X
Shuni ko*rsatdiki, “Engashib tashlashlar 10 marta (soniya)“da tajrll?a
guruhida 10,69+1,29 va nazorat guruhida 11.22£1.31 bo‘ldi, farq statistik

16,82 11.83 | 2,281 | <0,05

=
|

1,79 14,56 10,44 <0,05

Jihatdan ishonchsiz (P<0,05) edi.

Ma’lumotlar shuni ko‘rsatadiki, “Yelkalar orqali tashlashlar 10 marta
(soniya)™da tajriba guruhida 8,61+1,11 va nazorat guruhida 9,51=1,22
bo‘ldi, farq statistik jihatdan ishonchli (P<0,05) edi.

Ushbu tahlil asosida, “Ko‘krak orqali tashlashlar
(soniya)”da tajriba guruhida 12,75%1,37 va nazorat guruhida 13.97£1.77
bo*Idi, farq statistik jihatdan ishonchli (P<0,05) bo‘ldi.

Shuningdek, tadqiqotdaﬂ ma’lumki, “Q‘tirib tashla_shlar 10 m!a::‘;
(soniya)”da tajriba guruhida 10,81£1,21 va nazorat guruhida 1,141,
bo‘ldi, farq statistik jihatdan ishonchsiz (P<0,05) edi. = 0 marta

Tadgiqot shuni ko‘rsatadiki, “Zarba bilan qums!t[ar 6]8':1:1:1 99
(Sﬁﬂi}’ﬂ)"da tajriba guruhida 15,11£1.83 va nazorat.guruh:da 16.82=1,
boIdi, farg statistik jihatdan ishonchli (P<0,05) botldt. - ot hlar

Ushbu tadgiqotlarning ahamiyatini ta’kidlaydi, “Qayir! t} t:] e
10 marta (soniya)” da tajriba guruhida 13,03&.],?9 va “aiorflrszﬁdi.
14,56:1,52 bo'ldi, farg statistik jihatdan ishonchli (f"<.0,05) k(:nida tajriba

Ushbu 5.3.2-jadvaldan ko‘rinib turibdiki. (ajriba o endans
guruhi va nazorat guruhi ko‘rsatkichlarida, jumladan [0 ta
tasida ishonchlilik darajasi ko' rsatildi (P<0,05):

[0 marta
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16,82

14,56

11,14 1511 3 i

| 1303 4

10,81 | | |
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ETADQIQOT GURUHI ANAZORAT GURLUH

5.3.1-rasm. Tadqiqot boshida va yakunida tajriba va nazorat
guruhi kurashchilarining ko‘rsatgan natijalari
lzoh: 1.Siltab o ‘tkazishlar, 2.Sho‘ng‘ib o ‘tkazishlar, 3. Aylantirib
o ‘tkazishlar, 4.Bel orqali tashlashlar, 5.Engashib tashlashlar, 6. Yelkalar
orgali tashlashlar,7.Ko ‘krak orqali tashlashlar, 8.0 ‘tirib tashlashlar
9.Zarba bilan yigitishlar, 10.Qayirib yigitishlar.

* Sho‘ng’ib o*tkazishlar
Bel orqgali tashlashiar
« Yelkalar orqali tashlashlar
= O-tirib tashilashiar
= Qayirib vigitishlar

= Siltab o*tkazishlar

© Aviantirib o*tkazishlar

» Engashib tashlashiar

& Ko*krak orqali tashlashlar
= Zarba bilan yigitishlar

5.3.2-rasm. Tadgiqot yakunida tajriba va nazorat guruhi
kurashchilarining foizda ko‘rsatgan natijalari

Jzoh: 1.Siltab o'‘tkazishlar, 2.Sho'ng'ib o ‘tkazishlar,

o ‘tkazishlar, 4.Bel orgali tashlashlar, 5.Engashib tashlashlar.

3.4 y!ﬂmirff?
6. Yelkalar
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orqali  tashlashlar,7.Ko ‘krak orqgali  tashlashlar, 8.0 'tirish  bilan
tashlashlar, 9.Zarba bilan yigitishlar, 10.Qayirib yigitishlar.

Yuqoridagi 5.3.1-5.3.2- rasm bo'yicha tadgiqot yakunida “Siltab
o‘tkazishlar 10 marta (soniya)” tajriba guruhida o‘rtacha giymati 15,69 va
nazorat guruhida 17,54 tashkil etdi, farq 10.54 foiz o‘sishi bilan statistik
jihatdan ishonchli (P<0,05) bo‘ldi. Shuningdek, keyingi “Sho‘ng’ib
o‘tkazishlar 10 marta (soniya)” tajriba guruhida o‘rtacha giymati 15,13 va
nazorat guruhida 16,65 tashkil etdi, farq 9,52 foiz o'sishi bilan statistik
jihatdan ishonchli (P<0,05) bo‘ldi. Navbatdagi ko‘rsatkich bo‘yicha,
“Aylantirib o‘tkazishlar 10 marta (soniya)” tajriba guruhida o‘rtacha
qiymati 23,63 va nazorat guruhida 25,95 tashkil etdi, farq 8,94 foiz o°sishi
bilan statistik jihatdan ishonchli (P<0.05) yakunlandi. Shu bilan birga, “Bel
orqali tashlashlar 10 marta (soniya)” tajriba guruhida o‘rtacha giymati 10,09
va nazorat guruhida 11,21 tashkil etdi, farq 9.99 foiz o°sishi bilan statistik
Jihatdan ishonchli (P<0,05) bo‘ldi. Bu ko‘rsatkichda ham “Engashib
tashlashlar 10 marta (soniya)” tajriba guruhida o‘rtacha qiymati 10,69 \:'a
nazorat guruhida 11,22 tashkil etdi, farq 10,54 foiz o'sishi bilan statistik
jihatdan ishonchli (P<0,05) bo‘Idi. Shuningdek, «Velkalar orgali tashlashlar
10 marta (soniya)” tajriba guruhida o‘rtacha qiymati 8,61 va -1_1320“1‘
guruhida 9,51 tashkil etdi, farq 9,46 foiz o°sishi bilan statistik jihatdan
ishonchli (P<0,05) bo*ldi. Avvalgilar qatorida “Ko‘krak orqali tashlashlar
10 marta (soniya)” tajriba guruhida o‘rtacha qiymati 12=715 :.ra"nazorat
guruhida 13,97 tashkil etdi, farq 8.73 foiz o'sishi bilan statistik jihatdan
ishonchli (P<0,05) bo¢ldi. Ushbu testda, jumladan, “O'tirib tash[ashlarh_; 0
Marta (soniya)” tajriba guruhida o‘rtacha giymati [0’8!_ V?_"azomt 2 o Ihf
11,14 tashkil etdi, farq 9,95 foiz o‘sishi bilan statistik :]ll?zlitd&n lls{t)loncm:
(P<0,05) bo‘ldi. Keyingi natija bo‘yicha, “Zarba bilan y:q:!lshlﬂrh.damsa“
(soniya)” tajriba guruhida o‘rtacha qiymati 5,15 va nazt.)l'&t guir;l_ (|P<0 65)
tashkil etdi, farq 11,81 foiz o*sishi bilan statistik jihatdan iShonehts L
bo*ldi. Ushbu tadgiqotda “Qayirib yigitishlar 10 mart2 (S‘ﬁ’frf' z:tdi me.q
guruhida o‘rtacha qiymati 7,06 va nazorat guruh-ld-a 7.88 tas ll ; Ols’l-Ldi'
10,40 foiz o‘sishi bilan statistik jihatdan ishonchli (P<0,05) amaigd :
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5.3.3-rasm. Tadgqgiqot boshida va yakunida tajriba hamda
Tlazorat guruhi kurashchilarining ko‘rsatgan natijalari bo‘yicha
ishonchlilik darajasi ko‘rsatkichlari -

Izoh: 1.Siltab o ‘tkazishlar, 2.Sho'ng‘ib o 'tkazishlar, 3.4 yvlantirib
o ‘tkazishlar, 4.Bel orqali tashlashlar, 5.Engashib tashlashlar, 6.-}’8&01"0"
orqali tashlashlar,7.Ko ‘krak orqali tashlashlar, 8.0 tirib tashlashiar,
9. Zarba bilan yigitishlar, 10.Qayirib yigitishlar.

Ushbu tadqgiqotda “Siltab o‘tkazishlar 10 marta (soniya)” tadqiqot
!Joshida t-qiymati 1,145 va tadgiqot yakunida 2,904 tashkil etdi va statistik
jihatdan ishonchli (P<0,05) bo‘ldi. Bu ko‘rsatkichda ham “Sho‘ng’ib
o‘tkazishlar 10 marta (soniya)” tadqiqot boshida t-qiymati 0.609 va tadqiqot
yakunida 2,748 tashkil etdi va statistik jihatdan ishonchli (P<0,05) amalga
oshdi. Mazkur tadgiqotda, “Aylantirib o‘tkazishlar 10 marta {Soniya)ﬂ
tadgiqot boshida t-qiymati 0,256 va tadqigot yakunida 2,676 tashkil etdi va
statistik jihatdan ishonchli (P<0,05) bo‘ldi. Shuningdek, “Bel orqali
tashlashlar 10 marta (soniya)” tadgiqot boshida t-qiymati 0.507 va tadqiqgot
yakunida 2,747 tashkil etdi va statistik jihatdan ishonchli (P<0,05)
yakunlandi. Keyingi natija bo‘yicha, “Engashib tashlashlar 10 maria
(soniya)” tadgigot boshida t- giymati 1,084 va tadqigot yakunida 1,383
tashkil etdi va statistik jihatdan ishonchli (P<0,05) bo‘ldi. Navbatdagi
ko‘rsatkich bo‘yicha, *“Yelkalar orqali tashlashlar 10 marta (soni)’ﬂ)”
tadgiqot boshida t-qiymati 0,306 va tadgiqot yakunida 2,617 tashkil etdi va
statistik jihatdan ishonchli (P<0,05) bo‘Idi. Shu bilan birga, ** Ko ‘krak orqall
tashlashlar 10 marta (soniya)” tadqgiqot boshida t-qiymati 0,276 va tadqiqot
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yakunida 2,614 tashkil etdi va statistik jihatdan ishonchli (P<0,05) bo’ldi.
Avvalgi tadgiqotar qatorida “O‘tirib tashlashlar 10 marta (soniya)” tadqiqot
boshida t-qiymati 0,241 va tadgiqot yakunida 0,848 tashkil etdi va statistik
jihatdan ishonchli (P<0,05) bo°ldi. Shuningdek, “Zarba bilan yigitishlar 10
marta (soniya)” tadqiqot boshida t-qiymati 0.073 va tadqiqot yakunida
2,867 tashkil etdi va statistik jihatdan ishonchli (P<0,05) ekanligi ma’lum
bo‘ldi. Ushbu testda, jumladan, “Qayirib yiqitishlar 10 marta (soniya)”
tadgiqot boshida t-giymati 1,120 va tadgiqot yaKunida 2,620 tashkil etdi va
statistik jihatdan ishonchli (P<0,05) amalga oshdi.

§ 5.4. MALAKALI KU RASHCHILARNING KOORDINATSION
QOBILIYATI SAMARADORLIGINI ANIQLASH VA RIVOJLANTIRISHDA
INSTRUMENTAL USLUBDAN FOYDALANISH.

Koordinatsion qobiliyat boshga harakatlarning sifatlari bilan o‘z§r0
yagin alogada namoyon bo‘lishi sababli, harakat sifatlarini rivojlantinslf
uslubiyoti yoki ulami tashkillashtirishdagi kamchiliklaming deyar:ll
barchasi koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirishda jarohatlanishlarga 0_l'b
kelishi mumkin. Bunday jarohatlanishlarni oldini olish va sport kurashland%
kurashchilarning koordinatsion qobiliyatlarini rivojlantirishni smﬁﬂriijfl
tashkil gilish maqsadida biz tomonimizdan ishlab chigilgan maxsus "?S
Sport uskunasini tajribada qo‘lladik. Tajriba va nazorat gu"_“hla':'df‘g‘
Kurashchilarning maxsus “ZS” Sport uskunasida mashqlaf‘nl .ba_]ans:h-
Jarayonida koordinatsion qobiliyatlarning o'sish natijalarini qiyosiy @hlil
>-4.1-jadvalda keltirilgan.

“Ragibni turli ushlash va usullar
tadqiqot boshidagi natijalar tajriba guruhida 3
39’5‘5*3.,03 tashkil qildi. Tadqiqot yakuniga, m
j’6=?3:f=3,22 tashkil qildi. Tajriba va nazorat gu
1shonchsiz (P>0,05) bo‘ldi.

“Qo‘llarga tayanib bel bilan o*girilib :
Mmashqini bajarishda tadgiqot boshidagi natijalar

bilan muvozanatdan chigarish”
0.05+3,22, nazoral guruhida
os ravishda 29.01+£3.41 va
ruhlart o‘rtasidagi farglar

oldinga harakatlanish™
tajriba guruhida

hkil gild1. Tadgiqot yakunida,

13,321,48, nazorat ' +1,55 tas

i 240, guruhida 13,011, Wt fat
s Al e T T
guruhlari o*rtasidagi farglar ishonchsiz (P>0,05) bo ok 5

e
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“Qo‘llarga tayanib oyogqlar bilan oldinga harakatlanish™ yurish
mashqida tadqiqot boshidagi natijalar tajriba guruhida 11,34+1,27, nazorat
guruhida 11,28+1,33 bo‘ldi.Tadqiqot yakunida, mos ravishda 9,68+1,15 va
10.87%1,31 tashkil gildi. Tajriba va nazorat guruhlari o‘rtasidagi farglar
ishonchli (P<0,05) bo‘Idi.

“Qo’llarga tayanib yon tomon bilan oldinga harakatlanish™ mashgida
tadgiqot boshidagi natijalar tajriba guruhida 14,05+1,69, nazorat guruhida
13,99+£1,66 tashkil qildi.

Tadqiqgot yakunida, mos ravishda, 11,89+1.39 va 13,46£1,62 tashkil gildi.
Tajriba va nazorat guruhlari o‘rtasidagi farglar ishonchli (P<0,05) bo"ldi.

“Ragib bilan qo‘llarga tayangan holda harakatlanish” mashgida
tadqiqot boshidagi natijalar tajriba guruhida 19,98+2,18, nazorat guruhida
20,0242,08 tashkil qildi. Tadgiqot yakunida, mos ravishda 19.07+2,21 va
19.21+2.01 tashkil qildi. Tajriba va nazorat guruhlari o‘rtasidagi farglar
ishonchsiz (P>0,05) bo‘ldi.

“Oldinga tezlik bilan harakatlanish” mashqida tadgiqot boshidagi
natijalar tajriba guruhida 9,99+1,18 , nazorat guruhida 10,03%1,21 tashkil
qildi. Tadqiqot yakunida, mos ravishda 848091 va 9.55+1,11 tashkil
qildi. Tajriba va nazorat guruhlari o‘rtasidagi farglar ishonchli (P<0,05)
bo*Idi. _

“Orqaga tezlik bilan harakatlanish” mashqida tadgigot boshidagi
natijalar tajriba guruhida 16,52+1,72, nazorat guruhida 16,37<1,81 tashkil
qildi. Tadgiqot yakunida, mos ravishda 14,041,67 va 15,64:1,79 tashkil
gildi. Tajriba va nazorat guruhlari o‘rtasidagi farglar ishonchli (P<0.05)
bo*ldi.

“Sherik bilan o‘tirib-turish” mashqida tadqiqot boshidagi natijala.r
tajriba guruhida 25,01£2,72, nazorat guruhida 24,88+2.71 tashkil qild_l.
Tadqiqot yakunida, mos ravishda 23,8842.72 va 23,79+2,69 tashkil qildi
Tajriba va nazorat guruhlari o*rtasidagi farqlar ishonchsiz (P>0,05) bo*Idi.

“Yugqori parter holatida oldinga harakatlanish” mashqida tadqiqot
boshidagi natijalar tajriba guruhida 6,98+0,81, nazorat guruhida esa
6,92:£0,83 ni tashkil qildi. Tadqiqot yakunida, mos ravishda 5,59+0,68 V4
6,22+0.71 ni tashkil qildi. Tajriba va nazorat guruhlari o‘rtasidagi farqlar
ishonchli (P<0,05) bo‘ldi. “Yuqori parter holatida yon tomon bilan oldinga
230

harakatlanish” mashqida tadqiqot boshidagi natijalar tajriba guruhida
5.03+0,55, nazorat guruhida 4,99+0,59 bo‘ldi. Tadqiqot yakunida, mos
ravishda 4,29+0,52 va 4,77+0,53 tashkil qildi. Tajriba va nazorat guruhlari
o‘rtasidagi farqlar ishonchli (P<0,05) bo‘ldi.

“Yuqori parter holatida orqaga harakatlanish” mashgida tadqiqot
boshidagi natijalar tajriba guruhida 8,99+1,01, nazorat guruhida 8,93+1,06
tashkil qildi. Tadqiqot yakunida, mos ravishda 7.69+0,86 va ?,94:&0.?6
tashkil qildi. Tajriba va nazorat guruhlari o‘rtasidagi farglar ishonchsiz
(P>0,05) bo‘Idi. .

“Ragibni teskari ushlab yon tomonga llarakathnish“ mashq.'dﬂ
tadgiqot boshidagi natijalar tajriba guruhida 16,13+1,91, nazorat guruhida
15,98+1.83 tashkil gildi. Tadgiqot yakunida, mos ravishda 13_.66i‘1,61 va
15,21+1,79 tashkil gildi. Tajriba va nazorat guruhlari o'rtasidagi farglar
ishonchli (P<0,05) bo*Idi.

“Ragqibni teskari ushlab oldinga va orqaga harakatlanish (
tadqiqot boshidagi natijalar tajriba guruhida 23,95+2,59, nazorat BU"UI‘“fa
24,0142.63 tashkil qildi. Tadgiqot yakunida, mos ravishda 2(}!.49#2,45 va
23,1242 59 tashkil qildi. Tajriba va nazorat guruhlari o‘rtasidagi farqlar

ishonchlj (P<0.,05) bo‘ldi.

” mashqida,
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Ushbu jadvaldagi ko‘rsatkichlarning qiyosiy tahliliga ko‘ra 13 ta
ko‘rsatkichdan 8 tasida ishonchlilik darajasi yuqori bo‘ldi.

Quyidagi 5.4.2-jadvalda Pedagogik tajriba boshida va oxirida tajriba
guruhi kurashchilarining maxsus “ZS” sport uskunasida mashgqlarni bajarish
paytida koordinatsion qobiliyatlari o‘sishining giyosiy tahlili keltirib
o‘tilgan.

“Raqibni turli ushlash va usullar bilan muvozanatdan chigarish”
mashqida tadqiqot boshidagi natijalar tajriba guruhida 30,05+3,22 ni tashkil
qildi. Tadgiqot yakuniga, mos ravishda 29.0123.41 ni tashkil qildi. Tajriba
guruhining koordinatsion qobiliyatlari o‘sish ko‘rsatkichi ishonchsiz
(P>0,05) bo‘ldi.

“Qo‘llarga tayanib bel bilan o‘girilib oldinga harakatlanish™
mashqini bajarishda tadqiqot boshidagi natijalar tajriba guruhida
13,3241 48 ni tashkil qildi. Tadqiqot yakunida, mos ravishda 12,76%1,47 ot
tashkil qildi. Tajriba guruhining koordinatsion qobiliyatlari o°sish
ko'rsatkichi ishonchsiz (P>0,05) bo‘ldi.

“Qo‘llarga tayanib oyoglar bilan oldinga hara
tadqiqot boshidagi natijalar tajriba guruhida 11.34£1,
yakunida, mos ravishda 9,68:1,15 ni tashkil gildi. Tajriba guruhining
Koordinatsion qobiliyatlari o°sish ko‘rsatkichi ishonchli (P<0,01) bo‘ldi.

“Qo*llarga tayanib yon tomon bilan oldinga harakatlanish™ maShC_[idfi
tadqiqot boshidagi natijalar tajriba guruhida 14,05:1.69 ni tashkil q'!dl'
Tadqiqot yakunida, mos ravishda, 11,89£1,39 bo‘ldi. Tajriba guruhil.nng
koordinatsion qobiliyatlari osish ko‘rsatkichi ishonchli (P<0.01) bo‘ld1._

“Raqib bilan qo‘llarga tayangan holda harakatlanish™ mf}Sh{?ld.a
tadgiqot boshidagi natijalar tajriba guruhida 19.98+2.18 ni tashkil gildi.

Tadqiqot yakunida, mos ravishda 19,0742,21 ni tashkil qildi. TﬂJI‘;;‘;:
8uruhining koordinatsion ngiliyatlari o‘sish ko“rsatkichi ishone

(P>0,05) bot1di.

katlanish” mashqida
27. bo‘ldi. Tadgiqot

i i hidagi
“Oldinga tezlik bilan harakatlanish™ mashgida tadqiqot b.os lm :;_r,s
| qildi- Tadqiqot yakunida,

Natijalar tajriba guruhida 9,99+1,18 tashki ;
L ; 2 s inatsion
favishda 848+091 tashkil qildi. Tajriba guruhining koordinatst
Qobiliyatlari o*sish ko rsatkichi ishonchli (P<0-01) bo*ldi.
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“Sherik-bilan o°tirib-turish” mashqida tadqiqot boshidagi natijalar
nazgrai guruhida 24,88+271 ni tashkil qildi. Tadqigot yakunida, mos
ravishda 23,7942,69 tashkil qildi. Nazorat guruhining koordinatsion
qobiliyatlari o°sish ko‘rsatkichi ishonchsiz (P>0,05) bo*1di.

“Yugqori parter holatida oldinga harakatlanish” mashgida tadqiqot
boshidagi natijalar nazorat guruhida 6,92+0.83 tashkil qildi. Tadgiqot
yakunida, mos ravishda 6,22+0,71 ni tashkil qildi. Nazorat guruhining
koordinatsion qobiliyatlari o‘sish ko‘rsatkichi ishonchli (P<0,05) bo‘ldi.

“Yuqori parter holatida yon tomon bilan oldinga harakatlanish™
mashqida tadqiqot boshidagi natijalar nazorat guruhida 4,99+0.59 bo‘ldi.
Tadgiqot yakunida, mos ravishda 4,77+0,53 ni tashkil gildi. Nazoral
guruhining koordinatsion qobiliyatlari o‘sish ko‘rsatkichi ishonchsiz
(P>0.,05) bo‘ldi.

“Yugori parter holatida orqgaga harakatlanish” mashgida tadqiqot
boshidagi natijalar nazorat guruhida 8,93+1,06 ni, Tadgigot yakunida, mos
ravishda 7.94+0.96 ni tashkil qildi. Nazorat guruhining koordinatsion
gobiliyatlari o*sish ko‘rsatkichi ishonchli (P<0,05) bo‘ldi.

“Ragibni teskari ushlab yon tomonga harakatlanish™
tadgiqot boshidagi natijalar nazorat guruhida 15,98:1.83 ni tashkil
Tadgiqot yakunida, mos ravishda 15,21+1,79 ni tashkil qildi. Nazorfﬂ
guruhining koordinatsion qobiliyatlari o°sish ko‘rsatkichi ishonchs!Z
(P>0.05) bo‘ldi. _

“Raqibni teskari ushlab oldinga va orqaga harakatlanish™ mashqida:
tadgiqot boshida 24.01+2.63 ni tashkil qildi. Tadqiqot yakunida, M
ravishda 23,1242 .59 bo‘ldi. Nazorat guruhining koordinatsion CIOb”iyat]aﬂ
o‘sish ko*rsatkichi ishonchsiz (P>0,05) bo‘ldi. ;

Pedagogik tajriba boshida va yakunida nazorat gur?hl
sinaluvchilarining maxsus “ZS” (ZAFAR-SARVAR) sport a“joml,da
mashglarni bajarish mobaynida koordinatsion f.]obiliyaﬂﬂrE o'sish
ko‘rsatkichlarining qgiyosiy tahliliga ko‘ra 13 ta mashqdan 4 tasi nazorat
guruhining o°sish ko‘rsatkichlarining ishonchlilik darajasini korsatdi: o

Ushbu 5.4.4-jadvalda tadqiqot boshida va yakunida texnik-taktik
harakatlar oralig*idagi vagt (soniya) tajriba guruhida 21,22+2,19 va nazora!
guruhida 20,92£225 bo'ldi. farq statistik jihatdan ishonchsiz (P;’O’OS) ;
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mashgida
qildi.

Tadgiqot yakunida tajriba guruhida 16,02+2,11 va nazorat guruhida
17,44+2.11 bo‘ldi, farq statistik jihatdan ishonchli (P<0,05).
5.4.4-jadval
Tadgiqot boshida va yakunida tajriba hamda nazorat guruhi
kurashchilarining “Mubin ZASK?” intellektual sensor texnologiyasi
asosida aniglangan natijalari (n=48)

.I .
e Tajribs i [N at guruhi
No Ko‘rsatkichlar|Tadqigot Fajriba guruhi azorat g g -
L8] 4 e X1 G V% Xz a Y%
Texnik-taktik 10,32 1076 | 4«
i Y 212.2 0,458 |=0.,05
NPy ol 19| 7, 20921225 | o,
oralig’idagi 13,17 12,10
. 4 2282 (<0,05
| |vaqt (s) Oxirida {16,02 2,11 % [7.44]2,11 o | > 8
Samarali 11,08 10,86
: i 3 2l 3 2 0.502 |>0,05
texnik-taktik Boshida |36,02 [3,99 o, 35.44]3.85 %
2 |harakatlar
T 4 13.04 11,80 5 <0.05
oralig'idagi | Oxirida (29,99 B.91| ', P2:89/3.88 | o 2,525 (<0,
| _[Vaqt (s) 2
Texnik-taktik 15,38 e o :
: . 0.437 |[>0.05
usullar Boshida | 1,04 0,16 % 1,06 |0,15 %
3 bo*yicha .
o'rtacha baxo. | Oxirida | 211 028|227 | 194/ 0:18:|9,28% [2449/=0:0
_ |(ball L : %

Mazkur ~ 5-jadvalda “MUBIN 7ASK” intellektual ‘sensor
satilgan. Shuningdek,

texnologiyasidan foydalangan holda natijalar ko'r ‘ :
tadqiqot boshida samarali texnik-taktik harakatlar oralig®idagi vaqt (S‘f’“'-‘r’a)
Wjriba guruhida 36,02+3,99 va nazorat guruhida 35,44i3,8.5- bo‘ldi, firlq
Statistik jihatdan ishonchsiz (P>0,05). Tadgiqot yakunida @iriba ggruh(; a
29,9943 9] yq nazorat guruhida 32,89+3.88 bo‘ldi, farq st;'m.st:k_]l‘hat :n
ishonchl; (P<0.05). Shu bilan birga, texnik-taktik usullar bo‘ylchalo:iit:d_a
baho (ball) tajriba guruhida 1,04::0,16 vanazorat guruhida 1,0620,15 ; "fri b';
farq statistik jihatdan ishonehsiz (P>0,05). Taddidet yekinida tﬂ:istik
guruhida 2,11+0,28 va nazorat guruhida 1,94+0,18 bo‘ldi. farq sta

Jihatdan ishonchli (P<0,05) ko‘rsatdi.
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Texnik-1aktik Samarali texnik-taktik Texnik-taktik

xarakatlar oralig*i harakatlar (soniyva) harakatlar bo*yicha
(somiva) o*rtiucha baho (hall)

# NAZORAT GURUHI = TADQIQOT GURUHI
5.4.1-rasm. Tadqigot boshida va yakunida tajriba hamda nazorat
guruhi kurashchilarining natijalari “MUBIN ZASK” intellektual

sensor texnologiyasi asosida olingan ko‘rsatkichlari '
Tadqgigot boshida va yakunida tajriba va nazorat gl-ll'Uhl.
kurashchilarining “MUBIN ZASK” smart texnologiyasi bo*yicha quyidag!
ko‘rsatkichlar aniglangan. Jumladan:
| Texnik-taktik harakatlar oralig‘i (soniya) tahlil qilib, biz qu
xulosalar chigarishimiz mumkin: dastlab tadgiqot boshidagi natijalar
va 20.92) taqdigot yakuni (16.02 va 17.44) o‘lchov natijalariga “iSbala_n
kichikroq standart xatolikga ega. So‘ngra ikkala natijalar to‘plami ham bl

xil kuzatuvlar soniga ega (n=48) va standart og‘ish (b) deyarli tn& 131'

ko‘rsatkichda ham dastlabki tadgigot uchun t-giymati (10.32% va IO,?(::./ﬂl)

yakuniy tadqiqotga nisbatan kattaroq (13,17% va 12,10%), bu boshlang ich
tadgiqotdagi natijalar orasidagi farqlar oxiridagiga nisbatan sezilarlirod
ekanligini ko‘rsatadi. Olingan ma’lumotlarga ko'ra ilk tadqigot U~

ahamiyatlilik darajasi (P>0,05) natijalar orasidagi farglar 5““,’5“

ahamiyatga ega emasligini, ya’ni farglar tasodifiy degan nol gipotezan! .ﬁfk

etishga asos yo‘qligini ko‘rsatadi. Shu bilan birga, oxirgi ahaﬂ\i}’ﬂ“ll]b

darajasi (P<0,05) natijalar orasidagi farglarning statistik ahamiyat o122

yidagl
(21.22

jchun

or-

ekanligini ta’kidlaydi, ya’ni nol gipotezani rad etish uchun asos Eiar

Shunday qilib. biz yakundagi tadqiqot o*Ichov natijalari ishonehliro Tﬂsagﬂ
ulo

orasidagi farqlar boshidagiga garaganda ancha muhim degan ¥
240

kelishimiz mumkin.

2. Samarali texnik-taktik harakatlar (soniya) shuni ko‘rsatadiki,
ushbu tadgiqotni o‘rganish qatorlarida tasvirlangan ikkita ma’lumotlar
to‘plamining statistik tahlili natijalari keltirilgan. Har bir qatorda o‘rtacha
(x), standart og‘ish (b), tanlama Kattaligi (n), o‘zgarish koeffitsienti, t-
qiymati va ahamiyatlilik darajasi kabi asosiy ko‘rsatkichlar keltirilgan.
Styudent t-gqiymatining ahamiyatlilik mezoni va uning kritik qiymati ham
ko'rsatilgan. Jadval natijalarini sharhlash jarayonida, tadqiqot boshida
o'rtacha 36,02 va 35,44, mos keladigan standart og‘ishlar 3,99 va 3.85
tanlama kattaligi n=48. O‘zgarish koeffitsientlari 11,08% va 10,86%. t-
qiymati 0.458 va ahamiyatlilik darajasi 0,05 dan katta. Tadqigot nuqtai
nazarida oxiridagi o*rtacha 29.99 va 32,89, mos keladigan standart og‘ishlar
391 va 3.88, tanlama o‘lchamlari esa n=48. O‘zgarish koeffitsientlari
13,04% va 11,80%, Styudent t-qiymati 2,525 va ahamiyatlilik darajasi 0,05
dan kam. Tahlil asosida jadvalning statistik tahlili natijalari shuni
ko‘rsatadiki, tadqiqotimizning oxiridagi vositalar o rtasida sezilarli farq bor,
lekin boshidagi vositalar ofrtasida sezilarli farq yo‘q. Bu natijalar garor
qabul gilish va kelajakdagi tadgiqotlarni loyihalash uchun muhim
Ma’lumotlami berishi mumkin. Avvalgi testlar qatorida tadqiqot boshida
amaliy taysiyalar: statistik tahlildan foydalanish, aynigsa, KKi guruh
O'rtasida farq bor yoki yo‘gligini aniqlash zarur bo*lgan tadqiqoﬂalr
Kontekstida mazmunli xulosalar va tavsiyalarga erishishga yordam berad.t.
B.“ namunalar hajmini, olchash texnikasini, shuningdek natijalarga ta’sir
Qilishi mumkin bo‘lgan boshga omillar hisobga olingan. .

3. Sport kurashlari mashg‘ulot jarayoni tajriba oxirida ,(.tadqqu)f
guruhi) hamda nazorat guruhida (nazorat guruhi) kuzatilgan Ter““'k'takf'lf
harakaﬂami“g o‘rtacha bal ko‘rsatkichlari kurashchilarning rahba_rltgf
0'Yicha tadgiqot natijalarini ko‘rsatadi. Ushbu tadgiqotiaring ahamiyati
shunij ta’kidlaydiki, tajriba va nazorat guruhlari uchun .pcdagoglk
tadqigotdan oldin ahamiyati va ishonchlilik daraja‘.si mav_y:ild IZI.T:;;;
3:““’“3“1(, Styudent t-qiymati bo‘yilch.a pedag?gik tadCtlfIOtt:’I]‘::o:"Sﬂ ti ki

Nazorat guruhlari ofrtasidagi statistik farqning abamys b amiyatlilik
Styudent t-giymati bo‘yicha 0,05 dan kam, bu farglar 0,05 ahamiy

S : : i ihoyasi
Arajasida statistik ahamiyatga ega emasligini anglatadi. Tadqiqgot N1ty 3’241
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. - ; R 4.5-jadval
shuni ko‘rsatadiki, pedagogik tadqiqotdan keyin tajriba va nazorat guruhlari >

S . = . s . o J i B i ini o
bo‘yicha  Styudent tqiymati  (P<0,05) sportchilarning natijalarini Tadgiqot boshida va yakunida tajriba guruhi kurashchilarining
o°zgarishiga olib keldi. Tajriba va nazorat guruhlari orasidagi farglar ko‘rsatgan natijalari (n=48)
pedagogik tadqiqotdan oldin statistik ahamiyatga ega emas, lekin pedagogik : oz iy Ta]r-lh-z H

. X - - LR B4 . - . - ! | i Lo i H HY i i a
tadgiqotdan keyin (P<0,01) ahamiyatlilik darajasida statistik ahamiyatga &1 Koirsatkichlarmazmuni bushida o P

X : S e . . Xi [c |[V% | X2 |o |V% | t
ega. Taqdim etilgan ma’lumotlardan keyingi tadgiqotlar va sportchilar —t &

Ragibning chap qo‘li
vengidan ushlab o‘ng

uchun individual o‘quv mashg‘ulot dasturlarini ishlab chigishda asos |
i | |O¥og'ini ragibning o*ng

bo‘ladi. Natijalar tajribali soha mutaxassislari rahbarligida olib

; _ L i B i 831 (1,15 (13,84 | 7,06 |1,01 [14.31 3,917 <0,01
borilayotgan, o‘quv yig‘in mashg‘ulotlarida yuqori samaradorlikka erishish . IE;}?; _’Ii;'ﬂ chlil'b chap oyoqga
3 AL - ) 2 | anip oldinga orgaga
mumkinligini ko‘rsatdi. ‘ L sakrash 10 marta (soniya)
. - = . . . ] x . T
Ushbu jadvalda keltirilgan nazorat testlari kurashchilarning umumiy Ragibning qol tirsagidan

ush_lab 0'ng oyog*i bilan
oldin chap Oygg“iga keyin 9,98 (1,31 13.13 | 8,61 1,11 12.89 | 3,827 <0.01
0 ng oyog‘iga tirash 10

va maxsus jismoniy tayyorgarligini namoyon qilishga yagindan yordam
berishi tufayli boshqa nazorat testlari orasidan saralab olingan.

2

Jadvaldagi ma’lumotlar natijalaridan ko‘rinib turibdiki, 10 mquﬂ || marta (soniya)
ragibning chap qo‘li yengidan ushlab, o‘ng oyog‘ini raqibning 01& E:ﬁ'hb“"“% Chap‘ yelkasidan
oyog‘iga ilib chap oyoqqa tayanib oldinga sakrash mashqini tajriba guruh 3 limazidj;aﬂsﬂ?ag 2;122‘?(]‘] 27.02 12.95 |10.92 [23.63 [2.91 [12,31 | 3.923 |<0,01
boshida 8,31%1,15 ni, tajriba guruhi oxirida esa ushbu ko‘rsatkichlar ”'1-0.5 biian_ ilib olish 10 ma:ta e , ? 1
ravishda 7,06=1,01ni tashkil etdi. Farq statistik jihatdan ishonchhdfr_’ R%:mbﬁi_ o
(P<0,01). 10 marta (soniya) raqibning qo‘l tirsagidan ushlab o"ng 0yos ! a:nqg1 éygg?ﬁi:;;‘zaid:‘mn
bilan oldin chap oyog‘iga tirash mashqida tadgiqot boshidagi natijalar mos 4 |chap oyoq m*p'.gqg;? chapb 9 l11.92 [15.13 [1.83 [12,10 | 2,767 |<0.01
ravishda tajriba guruhida 9,98+1 .31 ni tashkil etdi. Tadqiqot yakunida E‘Shbu ?g‘ﬂg;i‘._bi_lan €sa 0'ng oyoq 16,691 1.2. 2 il = '
ko‘rsatkichlar mos ravishda tajriba guruhi oxirida esa 8,6 1+1,11 bo*1di, farq PIgining orqa gismiga

| | liras‘h 10 marta (soniya)
statistik jihatdan ishonchlidir (P<0,01). a el Sl

: *]i bilan
10 marta (soniya) raqibning chap yelkasidan ushlab chap qoI! !Jdiaoi
go‘l tirsagidan ushlab oyog‘i bilan ilib olish mashqida tadgiqot boshidag

ushlab o‘ng va chap oyog'i

5 bl|an mqibning chap oyog‘i 1201 |,73 14.40 10.81 [.2] ]]’]9 2.726 40,05

: | i1di. lc"Pig‘ining ichkari va

natijalar mos ravishda tajriba guruhi boshida 27.02+2,95 ni tashki q*[di tashqari tomoniga tirash 10
Tajriba guruhi oxirida ushbu ko‘rsatkichlar mos ravishda 23.63-:2,911bok E%%%?y? } ‘I bilak
Farq statistik jihatdan ishonchlidir (P<0,01). o pilan qismidanbugh?agggi holldez‘a

10 marta (soniya) ragibning qo‘li tirsagida o‘ng 0yog! | T 6| nomdosh bo*Imagan 1222 |1.61 13,18 [10.69 1,29 [12.07 | 3,557 |<0.05
ragibning chap oyoq to*pig‘iga chap oyog'i bilan esa 0'ng 0yoq t0'P1& | n;:da e ﬁfﬂﬁﬂﬁﬁ:ﬁ? E)sr;?\?na)
orqa gismiga tirash mashqida tadgigot boshidagi natijalar mos }'a""f;ri " m qo*Tini yclkay o
tajriba guruhi boshida 16,69+1,99 ni tashkil qildi. Tajriba gl.'lrtht._OXlid'm [mchki.mm?nidan 14,52 1,81 [12.47 12,75 |1.37 |10,75 | 3,739 <0,
ushbu ko‘rsatkichlar mos ravishda 15,13=1,83 bo‘ldi. Farq statistik jihatdé ushlab ichkaridagi
ishonchlidir (P<0,01). 243
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oyoqlarini orqa tomonga
ko‘tarish 10 marta (soniya)

Raqibning o‘ng qo‘l bilak
gismidan ushlagan holda
8 |nomdosh oyoqlami navbat  [12,01 (2,13 |17,74 (10,09 |1,11 | 11,00 | 3,834 |<0.01
bilan bir biriga tekkizish 10
marta (soniya)

Ragqibning belgilangan
9 | chizigdan oziga tortib olish | 6,01 0,83 [13,81
10 marta (soniya)

0.71 [13,79 |3.776 |<0,01

Ln
#

—
Ln

Ragibning qo‘llarini
ushlagan holda oyoqlarini ¥ ol
10 | ichkaridan tashqariga 18,01 {2,13 (11,83 |15,69 (2,11 |13,45 |3.711 <0,
harakatlantirib sakrash 10

marta (soniya) iz

I

10 marta (soniya) ragibning qo‘l tirsagidan ushlab o°ng 0yog'i !3']““
ragibning chap oyog‘i to‘pig‘ining ichkari va tashqari tomoniga tu'alisll
mashgqida tadqiqot boshidagi natijalar mos ravishda tajriba guruhi bO_Sh'dﬂ
12.01+1.73 ni tashkil gildi. Tajriba guruhi oxirida esa ushbu kO"I'Sﬂl’kIC]ﬂa.f
mos ravishda 10,81+1.21 bo‘ldi. Farq statistik jihatdan ishonchlidir
P<0.05).
; l{)} marta (soniya) raqibning o‘ng qo‘l bilak gismidan ush.iagan h(_”{i{;
nomdosh bo‘lmagan oyoqlari orga tomondan ilib olish maShqlda.ladgq;qni
boshidagi natijalar mos ravishda tajriba guruhi boshida 12,22x13. o
tashkil gildi. Tajriba guruhi oxirida esa ushbu ko‘rsatkichlar mos ravis
10,69£1,29 bo‘ldi. Farq statistik jihatdan ishonchlidir.
10 marta (soniya) ragibning qo‘lini yelka qismin !
ushlab ichkaridagi oyogqlarini orga tomonga ko‘tarish mashgida T
boshidagi natijalar mos ravishda tajriba guruhi boshida 14,52+1.81 ni la_sShdﬁl
qildi. Tajriba guruhi oxirida esa ushbu ko‘rsatkichlar mos ravl e
12.75%1,37 bo‘ldi. Farq statistik jihatdan ishonchlidir (P<0,01)- 10 n;osh
(soniya) raqibning o‘ng qo‘l bilak gismidan ushlagan hff)lda nO']nidagi
oyoqlami navbat bilan bir-biriga tekkizish mashqida tadgiqot bO_S‘ i1di.
natijalar mos ravishda tajriba guruhi boshida 12,01+2,13 ni tashkil ;:I]! i
Tajriba guruhi oxirida esa ushbu ko‘rsatkichlar mos ravishda 10,091
bo*ldi. Fargq statistik jihatdan ishonchlidir (P<0,01).

i ichki tomonidan
tadgiqot

244

Ragibning belgilangan chizigdan o°ziga tortib oiis!1 10 martz? (SUI‘I]?’;‘I)
mashqida tadqiqot boshidagi natijalar mos ravishda tajriba gur_uhi b.oshr a
6.01+0.83 ni tashkil gildi. Tajriba guruhi oxirida esa ushbu ko'f'salklchahf
mos ra#‘ishda 5,15+0.75 bo‘ldi. Farq statistik jihatdan ishonchlidir (P<0,01. )-.

10 maﬁa (soniya) ragibning qo‘llarini ushlagan holda oyoqllarm!
ichkaridan tashqariga harakatlantirib sakrash mashgida tadgiqot bolslm-iag’l
natijalar mos ravishda tajriba guruhi boshida 18,01£2,13 ni tashkil q?ldll.
Tajriba guruhi oxirida usl;bu ko‘rsatkichlar mos ravishda 15,69+2,11 bo®ldi.
Farq statistik jihatdan ishonchlidir (P<0.,01).

5.4.6-jadval
Tadqiqot boshida va yakunida nazorat guruhi kurashchilarining

- SO ko‘rsatgan natijalari (n=48)

Nazorat gr Nazorat gr P
N Ko rsatkichlar mazmuni boshida oxirida t
& Xi |6 | V% | X2 | o |V%

Raqibning chap qoli
Yengidan ushlab o‘ng
O¥og'ini raqibning o‘ne 3
Oyog'iga -,qu cha; 3 7,92 (1211528 |7.88 |1,11 14,09 0.1 17 [>0,05
0Y0qga tayanib oldinga
9rqaga sakrash 10 marta
—({soniya)
Ragibning qo'|
tirsagidan ush|ab o'ng
OYog*i bilan oldin chap
OYog'iga keyin o‘ng
OYog‘iga tirash 10 marta
| (Soniya
Ralth\iii:ning chap

Yelkasidan ushlab cha
3 | qorl bilan qo*| tirsagigan 2678 [3.39 | 12,66 [25.95 [2.97 [11.45
us]llab oyog®i bilan ilib
e 0]]8|:l 10 marta (soniya)
Ragibning qo‘li tirsagida
0‘ninyog'i bilan

faqibning chap oyo
; 19‘pig‘ig§1 cha[:J o);ro{é G 117.05 2,02 | 11,85 |16.65 (1,92 11,53

ilan esa 0°ng oyoq

l?‘pig‘ining orqa qismiga
~—Lurash 10 marta (soniya) e . 2

(=)

9.87 |1.12 | 11,35 | 9,51 (1,22 (12,83 1,042 (>0,05

0,883 [>0.05

0,688 [>0,05




81!

Ragibning qo‘l tirsagidan
ushlab o'ng va chap
oyog'i bilan raqibning
chap oyog'i to‘pig‘ining [11,88 |1,92 | 16,16 [11,14 [1,42 {12.75 [1,486 [>0,05
ichkari va tashqari
tomoniga tirash 10 marta
(soniya)

Ln

Raqibning o*ng qo‘l
bilak qismidan ushlagan
6 holda nomdosh
bo‘lmagan oyoqlarni
orga tomondan ilib olish
10 marta (soniya)

11,65 |1.94 [ 16,65 |11,22 1,31 |11,68 0,881 |>0.05

Ragibning qo‘lini yelka
gismini ichki tomonidan
7 ushlab ichkaridagi
oyoglarini orqa tomonga
ko'tarish 10 marta
(soniya)

14,37 [1,88 | 13,08 (13,97 |1,77 |12.67 |0,743 |=0,05

Ragibning o‘ng qo‘l
bilak gismidan ushlagan
g holda nomdosh oyoglarni
navbat bilan bir biriga
tekkizish 10 marta
(soniya)

11,73 |1,57 | 13,38 [11.21 |1.61 [14,36 {1,109 [>0.05

Ragibning belgilangan « 0.05
9 | chizigdan o‘ziga tortib 5,99 11,01 16,86 | 5,84 0,91 [15.58 (0,529 |>0,

olish 10 marta (soniya) —]
Ragibning qollarini F—ﬁ‘
ushlagan holda 0.05
10| oyoqlarini ichkaridan 17,26 12,31 | 1338 |17.54 [2.21 |12,60 0,420 [>0;
tashqariga harakatlantirib

sakrash 10 marta (soniya) [P

Jadvaldagi ma’lumotlar natijalaridan ko‘rinib turibdiki, faJ“i?]a,
guruhidagi kurashchilar bilan 10 marta (soniya) ragibning chap 4° :
yengidan ushlab o°ng oyog‘ini ragibning o‘ng oyog‘iga ilib chap oy?qgﬂ
tayanib oldinga orqaga sakrash mashgida tadgiqot boshidagi nﬂma_lar
nazorat guruhi boshida 7.92£1.21 ni tashkil gildi. Nazorat guruhi oxirida
ushbu ko‘rsatkichlar esa 7,88+1.11 bo‘ldi. Farq statistik jihatdan
ishonchsizdir (P>0,05). :

10 marta (soniya) ragibning qo°l tirsagidan ushlab o‘ng oyog'l

; idagl
oldin chap oyog iga keyin o*ng oyog*iga tirash mashqida tadgiqot boshidas
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bilan

natijalar mos ravishda nazorat guruhi boshida 9,87+1,12 ni t'asl?kl'I qildi.
Nazorat guruhi oxirida esa ushbu ko‘rsatkichlar 9,51+1,22 bo°ldi. Farq
statistik jihatdan ishonchsizdir (P>0,05). e

10 marta (soniya) raqibning chap yelkasidan ushlab chap go‘li !)[lar?
qo'l tirsagidan ushlab oyog‘i bilan ilib olish mashgida tadgiqot bo‘shz(_j]agj,l
natijalar mos ravishda nazorat guruhi boshida 26,78+3.39 ni tas]jk!.l (]lldi-
Nazorat guruhi oxirida ushbu ko‘rsatkichlar esa 25,9542,97 bo‘ldi. Farq
statistik jihatdan ishonchsizdir (P>0,05). .

10 marta (soniya) raqibning qo‘li tirsagida o‘ng OYOg‘.l __b|‘!an
raqibning chap oyoq to*pig‘iga chap oyog'i bilan esa o‘ng 0yoq to"p:g‘_uung
Orqa qismiga tirash mashgida tadqiqot boshidagi natijalar mos rav:s_;l?da
nazorat guruhi boshida 17,05+2,02 ni tashkil qildi. Nazorat guruht oxltr:(%ﬂ
esa ushbu ko‘rsatkichlar mos ravishda 16,65£1,92 bo‘ldi. Farq statistik
jihatdan ishonchsizdir (P>0,05). ‘

10 marta (soniya) raqibning qo‘l tirsagidan ushlab 0"“3 va CI“‘F_'
0yog'i bilan raqibning chap oyog‘i to‘pig‘ining ichkari va Ias.llqﬂ“
tonmnig,a tirash mashqida tadgiqot boshidagi natijalarga mos f-aw.sh.da
Nazorat guruhi boshida 11,881,92 ni tashkil qildi. Nazorat guruhi oxt'rlt.k'l
°$a ushbu ko‘rsatkichlar mos ravishda 11,14+1,42 bo‘ldi. Farg statistik
Jihatdan ishonchsizdir (P>0,05).

10 marta (soniya) raqibning o‘ng qo*l bilak qismidan ush.[ugan S
Semdosh bo‘lmagan oyoqlarni orqa tomondan ilib olish mashqida Ind(;l:ltll’i
bOShidaEi natijalarga mos ravishda nazorat guruhi boshida ll,ﬁSi-l,-‘] ;‘
tashkil gjldj, Nazorat guruhi oxirida esa ushbu ko‘rsatkichlar mos ravishda
11,224 31 bo‘Idi. Farq statistik jihatdan ishonchsizdir (IT:*.D.OSSI). .

10 marta (soniya) ragibning qo‘lini yelka qismini lChk} tnn.m!nli( &
Ushlab ichkaridagi oyoglarini orqa tomonga ko‘tarish |3|:1shq!d‘!; :-:'-;18 Ini
Zosi{:-dag.i rfatijalafga mos ravislh.da nazorat gur‘ul:i ‘huih‘lllill}“.|I‘:1::s .m\:ishelﬂ

!l gildi. Nazorat guruhi oxirida ushbu esa ko rnu.llslt W
13,9741,77 bo‘ldi. Farq statistik jihatdan islmnchsiz}in‘!.[""“-n.'::'l < halds

L0 marta (soniya) ragibning 0°ng qo°l bilak q:smuluulus 1 |l:.lmhli'tli‘l
1omdosh oyoqlarni navbat bilan bir biriga lukki.-f.ish ”'l'uhh[q]“;“-tui? #
b()shidagi natijalarga mos ravishda nazorat guruhi hnshu]u‘ “ s
tashkil gilqi. Nazorat guruhi oxirida esa ushbu |m'“"‘"lkh;hlmn‘;‘;_

”,2]:!:]‘6] bﬂ"]di, Fﬂl'(] stalislik,iihﬂlt[“" i'\-]mnchﬁlﬂ'”l' [I «(L03),

holda

Mt




4 .. . . oAy
Nazorat guruhi oxirida esa ushbu ko‘rsatkichlar mos ravishda 17.54+2.

B R R S I —

10 marta (soniya) ragibning belgilangan chiziqdan o‘ziga tortib olish
mashqida tadqiqot boshidagi natijalarga mos ravishda nazorat guruhi
boshida 5,99+1.01 ni tashkil qildi. Nazorat guruhi oxirida esa ushbu
ko‘rsatkichlar mos ravishda 5,84+0.91 bo‘ldi. Farq statistik jihatdan
ishonchsizdir (P>0.05).
10 marta (soniya) ragibning qo‘llarini ushlagan holda oyoqlarini
ichkaridan tashqariga harakatlantirib sakrash mashqida tadgiqot boshidagi
natijalarga mos ravishda nazorat guruhi boshida 17.26+2.31 ni tashkil gildi.

bo°ldi. Farq statistik jihatdan ishonchsizdir (P>0,05).

ko‘rsatgan natijalari (n=48)

Ko*rsatkichlar
mazmuni

Tajriba guruhi
boshida

Nazorat guruhi

boshida

X1 1]

V%

X

a | V%

Ragibning chap qo‘li
yengidan ushlab o‘ng
oyog'ini raqibning
o‘ng oyogiza ilib
chap oyoqgga tayanib
oldinga orqaga
sakrash 10 marta
(soniya)

7,92

1,21

Ragibning qo‘l
tirsagidan ushlab
o‘ng oyog'i bilan
oldin chap oyog'iga
keyin 0‘ng oyog'iga
tirash 10 marta
(soniya)

9,98 (1,31

13,13

9,87

11.35

Ragibning chap
yelkasidan ushlab
chap qo‘li bilan qo‘l
tirsagidan ushlab
oyog'i bilan ilib olish
10 marta (soniya)

27,02 12,95

10,92

26,78

12,66

Ragibning qo‘li

tirsagida o‘ng oyog"i
bilan raqibning chap
oyoq to'pig‘iga chap

16,69 11,99

11,92

17,05

11,85
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5.4.7-jadval

. . . . - ilarining
Tadqiqot boshida tajriba guruhi va nazorat guruhi kurashchilarining

1,120

0,306

0,256

0.609

>0,05

>(.05

>0,05

>0,05

oyog'i bilan esa o'ng

oyoq to‘pig‘ining
orqa gismiga tirash
10 marta (soniya)

Lh

Ragibning qo‘l
tirsagidan ushlab
o'ng va chap oyog'i
bilan ragibning chap
oyog‘i to*pig‘ining
ichkari va tashqari
tomoniga tirash 10
marta (soniya)

12,01

1,73

14,40

11,88

16,16

0.241 [=0.05

—

10

Ragibning o‘ng qo°l
bilak gismidan
ushlagan holda
nomdosh bo'Imagan
oyoqlarni orqa
tomondan ilib olish
10 marta (soniya)

1,61

11,65 [1.94

16.65

1,084 [>0,05

Ragibning qo*lini
yelka gismini ichki
tomonidan ushlab
ichkaridagi
Oyoglarini orqa
tomonga ko‘tarish 10
Marta (soniya)

14,52

12,47

14,37 [1.88

13,08

Ragibning o‘ng qo'l
bilak gismidan
ushlagan holda
nomdosh oyogqlarni
Navbat bilan bir
biriga tekkizish 10

L Marta (soniya)

12.01

2;18

17,74

Ra_qibni belgilangan
chiziqdan 0‘ziga
tortib olish 10 marta
Soniya

6,01

0,83

13,81

Ragqibning qo*Ilarini
ushlagan holda
Oyoqlarini ichkaridan
tashqariga
harakatlantirib
sakrash 10 marta

SOniya

18,01

11,83

11,73 | 1,57

13.38

0,276 [>0.05

>0,05




Malakali  sportchilarning  jismoniy tayyorgarligini  aniglash
magqsadida tajriba va nazorat guruhi kurashchilarining jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari tahlil gilindi va quyidagicha bo¢ldi:

10 marta (soniya) raqibning chap qo‘li yengidan ushlab 0°ng oyog ini
ragibning o°ng oyog‘iga ilib chap oyoqga tayanib oldinga orqaga sakrash
tajriba guruhida 8,31+1,15 soniyani tashkil etgan bo‘lsa, nazorat guruhida
bu ko‘rsatkich 7,92+1.21 soniyani tashkil gildi.

10 marta (soniya) raqibning qo‘l tirsagidan ushlab o‘ng oyog'i bilan
oldin chap oyog‘iga keyin o‘ng oyog‘iga tirash tajriba guruhida 9.98+1 Il
soniyani tashkil etgan bo‘lsa, nazorat guruhida 9,87=+1,12 soniyani tashkil
qildi.

10 marta (soniya) raqibning chap yelkasidan ushlab chap qgo‘li bilan
qo‘l tirsagidan ushlab oyog‘i bilan ilib olish tajriba guruhida 27.0242.95
soniyani tashkil etgan bo‘lsa, nazorat guruhida 26,78+3.39 soniyani tashkil
qildi.

10 marta (soniya) ragibning qo‘li tirsagida o‘ng 0yog'i bi_la"
ragibning chap oyoq to*pig ‘iga chap oyog'i bilan esa o‘ng oyoq topig ininS
orqa gismiga tirash tajriba guruhida 16,69+1,99 soniyani tashkil etgan
bo‘lsa, nazorat guruhida 17,05+2,02 soniyani tashkil qildi.

10 marta (soniya) raqibning qo‘l tirsagidan ushlab o'ng VA Ch_ﬂp
oyog'i bilan raqibning chap oyog*i to‘pig‘ining ichkari va tashqari tomoniga
tirash tajriba guruhida 12.01:1,73 soniyani tashkil etgan bo‘lsa, nazorat
guruhida 11.88+1,92 soniyani tashkil qildi.

10 marta (soniya) raqibning o‘ng qo‘l bilak gismidan ushlagan ho?da
nomdosh bo‘lmagan oyoqlarni orqa tomondan ilib olish tajriba guruhida
12.22+1.61 soniyani tashkil etgan bo‘lsa, nazorat guruhida 11,65%1,94
soniyani tashkil gildi.

10 marta (soniya) raqibning qo‘lini yelka gismini ichki tomont=
ushlab ichkaridagi oyoglarini orqa tomonga ko‘tarish tajriba guruhlda
14.52+1.81 soniyani tashkil etgan bo‘lsa, nazorat guruhida 14,37i[’88
soniyani tashkil gildi.

10 marta (soniya) ragibning o‘ng qo‘l bilak gismidan ushlagan 1%
nomdosh oyoqlarni navbat bilan bir biriga tekkizish tajriba gur”h’da

jdan

holda
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12,01+0.83 soniyani tashkil etgan bo‘lsa. nazorat guruhida 11,73£157
soniyani tashkil gildi. _ : :
10 marta (soniya) raqibni belgilangan chiziqdan o‘ziga tortib olish
tajriba guruhida 6,01+0,83 soniyani tashkil etgan bo‘lsa, nazorat guruhida
3,99+1.01 soniyani tashkil qildi. s
10 marta (soniya) ragibning qo‘llarini ushlagan holda oyoqlarini
ichkaridan tashqariga harakatlantirib sakrash tajriba guruhida IS*DH?"E_B
soniyani tashkil etgan bo‘lsa, nazorat guruhida 17,26+2,31 soniyani tashkil
qildi
5.4.8-jadval
Tadgigot yakunida tajriba va nazorat guruhi kurashchilarining
ko‘rsatgan natijalari (n=48)

‘ : . Tajriba guruhi Nazorat guruhi
Ne Ko‘rsatkichlar oxirida oxirida t P

ms: 1
<5/ azmuni X, - V% X, G V%

Ragibning chap qo'li

yengidan wushlab o'ng
1 UYDg:ini ragibning o‘ng
OYogiga ilib chap oyoqga
fayanib  oldinga orgaga
[ Sakr_ash 10 marta (soniya) T T
Ragibning o] tirsagidan
ushlab o‘ng oyog®i bilan

|

7.06 1.01 [1431 7.88 1,11 14,09 2.620 <0,05

S . 283 (2,617 [<0.05
UEdmchapo}'og‘igakeyin 861 L1l [12.89 [9.51 [1.22 12,82
O'ng oyog'iga tirash 10

~—{Darta (soniya) L

Ragibning chap
; Yt|k_asidan ushlab chap

qo‘li bilan qo'l tirsagidal‘l 23.63 |2.91 1231 25.95
US_hlab oyog‘i bilan ilib
~ 1 Olish 10 marta (soniya) = i

Ragibning qo’li tirsagida

2,97 [11,45 2,676 |<0.05

n-n?]; oyog'i bilan <0.05
"aqibning  chap oyoq 1,92 11,53 2,748 [<0.05
3 l0'pigtiga chap oyog'i [15.13 |1.83 [12,10 16,65 |1l

1231_‘: €sa o'ng oyoq

i" P'E‘ining orqa qismiga |
~—tUrash 10 marta (soniya) e e ot ] ~0.05

: 5 (0,848 |2

5 Raqlbniug qo‘l tirsagidan 10.81 [1.21 11,19 11,04 1,42 _I_zj..__,___.-r_,._.._—
L__| ushlab olng. va chapfitr=sim - ——mem 25]




oyog‘i bilan ragibning
chap oyog‘i to‘pigining

ichkari va  tashqari
tomoniga tirash 10 marta
(soniya)

Ragibning o‘ng qo‘l bilak
qismidan ushlagan holda
nomdosh bo‘lmagan
oyoqlarni orga tomondan
ilib olish 10 marta
(soniya)

10,69 1,29 12,07 (11,22 |1,31 |11.68 >0,05

L
i
(%]

Ragibning qo‘lini yelka
gismini ichki tomonidan
ushlab ichkaridagi
oyoqlarini orga tomonga
ko‘tarish 10 marta

12,75 |1,37 1075 13,97 |1,77 |12.67 (2,614 |<0.05

Ragibning o‘ng qo‘l bilak
qismidan ushlagan holda

Raqibning qo‘llarini
ushlagan holda oyoglarini

<0,05
chiandan tashaarizalls.69 [2.11 |13.45 (17,54 [2:21 |12,60 (|2.90%

marta (soniya) e

PE—————————

18 0Y0L ini
ga sakrash
¢ guruhida
hatdan

10 marta (soniya) raqibning chap qo‘li yengidan ushlab o't
raqibning o‘ng oyog‘iga ilib chap oyoqga tayanib oldinga orqa
tajriba guruhida 7,06%1,01 soniyani tashkil etgan bo‘lsa, naZf)!‘i_i 5
bu ko‘rsatkich 7.88+1,11 soniyani tashkil qildi. Farq statistik J!
ishonchlidir (P<0.05). e

10 marta (soniya) raqibning qo‘l tirsagidan ushlab 0'ng 0yog ! s
oldin chap oyog‘iga keyin o‘ng oyog‘iga tirash tajriba guruhid-a 39_615:111(“
soniyani tashkil etgan bo‘lsa, nazorat guruhida 9,5]1+],22 soniyan! {43
gildi. Farq statistik jihatdan ishonchlidir (P<0,05).
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(soniya) L —

nomdost) | oyodlamilyy g | 41 (11,00 (11,21 1,61 |1436 [2.747 <002
navbat bilan bir biriga| 2

tekkizish 10 marta

(soniya) L —
Raqibni belgilangan

chiiiqdan o‘zigag lo%tib 515 071 [13,79 [5.84 [0,91 [15.58 |2,867 <0,05
olish 10 marta (soniya) e =

harakatlantirib sakrash 10 ,_,.—J

10 marta (soniya) raqibning chap yelkasidan ushlab chap go‘li bilan
qo'l tirsagidan ushlab oyog*i bilan ilib olish tajriba guruhida 23,65+2.91
soniyani tashkil etgan bo‘lsa, nazorat guruhida 25,95+2,97 soniyani tashkil
qildi. Farq statistik jihatdan ishonchlidir (P<0,05).

10 marta (soniya) raqibning qo‘li tirsagida o‘ng oyog'i bilan
ragibning chap oyoq to‘pig‘iga chap oyog'‘i bilan esa 0°'ng 0yoq to‘pigining
orqa qismiga tirash tajriba guruhida 15,13£1,1,83 soniyani tashkil etgan
bo‘lsa, nazorat guruhida 16,65+1,92 soniyani tashkil qildi. Farq statistik
Jihatdan ishonchlidir (P<0,05).

10 marta (soniya) raqibning qo‘l tirsagidan ushlab o‘ng va chap
0yog'i bilan ragibning chap oyog‘i to‘pig‘ining ichkari va tashgari tomoniga
tirash tajriba guruhida 10,81+1,21 soniyani tashkil etgan bo‘lsa, nazorat
guruhida 11,14+1,42 soniyani tashkil gqildi. Farq statistik jihatdan
ishonchsiz (P> 0,05).

10 marta (soniya) raqibning o‘ng qo‘l bilak gismidan ushlagan holda
nomdosh bo‘lmagan oyoqlarni orqa tomondan ilib olish tajriba guruhida
10,§9il,21 soniyani tashkil etgan bo‘lsa, nazorat guruhida 11,22£1.31
SONlyani tashkil qildi. Farq statistik jihatdan ishonchsiz (P>0,05).

10 marta (soniya) ragibning qo‘lini yelka gismini ichki tomonidan
ushlab ichkaridagi oyoqlarini orqa tomonga ko‘tarish tajriba guruhida
12_&?5:!:[,37’ soniyani tashkil etgan bo‘lsa, nazorat guruhida 13.97£1,77
*oniyani tashkil gildi. Farq statistik jihatdan ishonchlidir (P<0,05).

10 marta (soniya) raqgibning o‘ng qo‘l bilak gismidan ushlagan
10 OQiFmeSh f}yoqlarni navbat bilan bir biriga tekkizish tfajriba g“f“hiZT
801)1i _*“ Sf{nlyani tashkil etgan bo‘lsa, nazoral 'g:.n'uluda 11.21=1,
Yani tashkil qjldi. Farq statistik jihatdan ishonchlidir (P<0.05).
tﬂjribam ‘“aﬂa (soniya) ragibni belgilangan chiziqdan o°ziga tortib olfsh
guruhida 5,15+0,71 soniyani tashkil etgan bo‘lsa, nazorat guruhida

S : Lo
84409 soniyani tashkil qildi. Farq statistik jihatdan ishonchlidir
(P<0,05)_

holda p

ich 10 marta (soniya) ragibning qo‘llarini ushlagan holda oyoglarini
. ‘aridan tashqariga harakatlantirib sakrash tajriba guruhida 15’6%2’1_1
ONiyanj tashkil etgan bo‘lsa, nazorat guruhida 17,54£2.21 soniyani tashkil

143 Farq statistik jihatdan ishonehlidir (P<0,05).
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Tadgiqot yakunida tajriba guruhlari kurashchilarining jismoniy

baholash indekslar guruhiga ega ekanligi aniglanadi (P<0.05).
tayyorgarlik ko‘rsatkichlar dinamikasining tahlili shuni ko‘rsatadiki, tajriba

2 Maxsus “ZS” (ZAFAR-SARVAR) anjomi kurash turlarida
malakali kurashchilarning koordinatsion qobiliyatlarini aniqlaydl’ hamd-a
olingan natijalar taklif etilayotgan usuliyatning samaradorligini ko‘rsatadi.
Masalan, koordinatsion qobiliyatlar bo‘yicha nazorat testlarida nazoraF
guruhi kurashchilari 13 ta ko‘rsatkichdan 4 tasida faqgat yaxshila!?dl
(P<0,05). Taklif etilgan usuliyatni qo*llash asosida ushbu nazorat testlarida
tajriba guruhi kurashchilarida 13 ta ko‘rsatkichdan 9 tasida jiddiy
0°zgarishlar (P<0,01) sodir bo*ldi.

3. Pedagogik tajriba boshida va oxirida kurashchilarning musobaqa
faoliyati ko‘rsatkichlari bo‘yicha olingan tajriba natijalar samaradorligini
ko'rsatdi. Masalan, nazorat guruhi kurashchilarida musobaqa faoliyati

ot Ko'rsatkichlari bo‘yicha 5 ta ko‘rsatkichda katta o‘zgarish sezilmadi
ko‘rsatkichlari dinamikasini qiyosiy tahlil gilish shuni ko‘rsatadikl (P>0,05). Ushbu musobaga faoliyati ko‘rsatkichlari bo‘yicha tajriba guruhi

jismoniy tayyorgarlik nisbatini optimallashtirish va oqilona yuklamalal.ﬂ' kllTE.lShchilarida 5 ta ko‘rsatkichdan barchasida jiddiy o‘zgarishlar (P<0,05)
me’yorlash yugori malakali kurashchilar tayyorgarligi uchun muhim Sodir bo‘1dj.
bo‘lgan katta o°zgarishlarga erishish imkonini yaratadi. _ 4. Tadgiqot va nazorat guruhidagi  malakali sportchilarning
Kurash turlari bo‘yicha malakali sportchilarni tayyorlaslljal'ayo"'da koordinatsion hamda maxsus texnik-taktik harakatlarni bajarish
kurashehilarning UJT va MIT darajasini oshirishning mavjud bo'ls2” samaradorligi bo‘yicha pedagogik tajriba oxirida 3 ta natijadan 2 tasida
omillaridan biri sifatida malakali kurashchilarning tﬂY}’O_"ga"hk IShonehliljk darajasi (P<0,05) aniglandi.
bosgichlarida qo‘llaniladigan har xil yuklamalar tizimlashtirildi. Shu Maxsus
| jumladan, kurash bo‘yicha malakali sportchilarni layyorlaS|_1dﬂ’
yuklamalarning Kattaligi va tajriba davomida yo‘nalishi bO.‘.}”C'IJa
mashg‘ulotlarni ratsional navbatda almashtirib tashkil qilish nailjﬂs’_ 2
olingan ko‘rsatkichlarning asosi amaliyotda, tanlangan yo“nalish d:.aslunia
asosan tuzilgan mikrosikllarda sportchilarning jismoniy qgobiliyatlari hﬂﬂ? 2
sport natijalarini jiddiy o°sishini ta’minlab beruvchi imkoniyatlarning

guruhi kurashchilarining ko‘rsatkichlari nazorat guruhidagi kurashchilarga
nisbatan ancha ustun ekanligi ma’lum bo‘ldi va ishonchlilik darajasi yuqori
ekanligi aniqlandi .

O*quv-yig‘in mashg‘ulotlari mobaynida amaldagi dasturda berilgan
yuklamalarning  koordinatsion  qobiliyatlari  hamda  texnik-taktik
harakatlarning samaradorligini  oshirishga yo‘naltirilgan yuklamalar
qo‘llanildi. Ma’lum bir yo‘nalishdagi yuklamalarni jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari ta’sirini magsadga muvofiq bo‘lgan davomiyligini aniqlash‘
magsadida biz har ikki mezosikllardan keyin, tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
dinamikasini olib bordik.

Tajriba va nazorat guruhi kurashchilarining jismoniy tayyorgarlik

chi oy “ZK” uskunasida malakali ku:‘asﬁchil?rning -kuch
Idamlilik qobiliyatlari aniqlandi va olingan tajriba natijalari taklif elllgE{.I'l
uliyatning samaradorligini ko‘rsatadi. Masalan, Kuch chidamlilik
19biliyaiari bo‘yicha nazorat testlarida nazorat guruhi kurashcl_uilari
10 (4 Ko‘rsatkichdan 4 tasida fagat yaxshilandi (P<0,05). Taklif etilgan
Suliyatni gotliash asosida ushbu nazorat testlarida tajriba guruhi
k‘-lrils;hch'llari-::la 10 ta ko‘rsatkichdan 8 tasida jiddiy o‘zgarishlar (P<0,01)

e sodir bos 1

ahamiyati ko*rsatib berildi. Lot o T o

' Olib borilgan tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, yuqori ma :

e . bat m 7 s ¢ : iy jismoniy tayyorgarlikka
?! :' |. Tajribalar malakali kurashchilarning muvofiglashtirish va raqood" axsus Jismoniy tayyorgarlikdan tortib umumiy jiSm y tayy

. A ! o . ijalari lam, - ! ive ishda maxsus mashglar
1 ko*rsatkichlarini tahlil gilish orqali tadgigot ishlarining yakunty “_awal.' ke da muvofiglashtirishga RN ahaiyat lt_’ef' el
]I umumlashtirildi hamda tajribada ishtirok etayotgan kurashchllarnmg, Mpleks dasturidan foydalanish samarali ekanhlgml Ia:; q ) ;nbinatsion
: : : P : : i : : ivoti kurash uslubini ko
i ;\ texnik-taktik xatti-harakatlarining samaradorligi uchun yugor! darajadas Zamonaviy kurash amaliyoti KU
{ |
J
|

255
254




tushunishdan vaziyat uslubiga o°tdi, bu ko‘rsatkichni, kurashchi kuchidan
to*lagonli foydalanish qobiliyatini, o‘ziga ishonchni orttirish hamda
moslashuvchanlik yordamida, hozirgi paytda zarur bo*lgan har ganday
texnik harakatlarni bajarishda jismoniy imkoniyatlarni rivojlantirish asosida
murakkab koordinatsion qobiliyatlar tayyorgarligini talab giladi.

Zamonaviy va informatsion tadqiqot usullari to‘plamidan
foydalangan holda oftkazilgan ko‘p yillik eksperimental ma’lumotlar
natijalari sport kurash turlarining o‘ziga xos uslublarini inobatga olgan
holda sportchilarni sport turlari bo‘yicha tayyorlashning turli jihatlari
to*g'risida bir qator fundamental uslubiy qoidalarni ilgari surishga imkon
berdi. Kurashchining sport mahoratining ko‘p qirraliligi va uning motor-
koordinatsion tuzilishining murakkabligiga kiruvchi ma’lumotlarni gayta
ishlash tezligi, vaziyatlarni tezda baholash, yetarli garorlar qabul gilish va
ularni oshirish  qobiliyatiga alohida talablar qo‘yadi.
Mutaxassislarning fikricha, jismoniy tarbiya-bu nazariy tayyorgarlik,
psixologik tayyorgarlik. intellektual sensor tizimlar orqali tayyorgarlik
maxsus va umumiy hamda texnik-taktik tayyorgarlikni o°z ichiga Olg“'?
holda kempleks tayyorlash tizimidir. Ular kurashchini tayyorlashning turli
Jihatlari bilan chambarchas bog‘lig va qoida tarigasida, agar ular ha."
tamonlama amalga oshirilsa, sport natijalariga muvaffaqiyatli ta’sir qilﬁd'-
Ushbu natijalarga ko‘ra, tatbiq etilgan texnologiya va “9”“3’3“11”"‘1
samaradorligi musobaqa faoliyatidagi yutuglarni belgilaydigan TTH nins
yanada samarali takomillashtirilishini ta’minlaydi.

amalga
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XOTIMA

Muammoning nazariy tahlili va tajriba natijalari quyidagi xulosa va
tavsiyalarni ishlab chigarishga imkon beradi:
I.Sport kurashi bo‘yicha musobaqa faoliyati va o‘quv-mashg ulot
Jarayonini  tahlil qilish  asosida kurashchilarning koordinatsion_
qobiliyatlarini rivojlantirish va texnik-taktik harakatlari samaradorligini
oshirishga bag‘ishlangan ilmiy-metodik adabiyotlar tahlili tadgiqot
mavzusini batafsil o‘rganish imkonini berdi. Batafsil o‘rganish natijasida bir
qator tadqiqotlar kurashchilarning koordinatsion qobiliyati va texnik-taktik
harakatlarini rivojlantirishning ilg‘or texnologiyalaridan foydalanisI}
bo‘yicha ilmiy izlanishlar yetarli emasligini ko‘rsatmoqda. O‘rganish shunt
ko‘rsatdiki, sport kurashi musobagqalarida maksimal natijaga erishish uchun
Kurashchilarning koordinatsiya qobiliyatlarini rivojlantirish va texnik-taktik
harakatlarini takomillashtirishga alohida e’tibor qaratish zarur.
2.Sport kurashida “ZS” sport uskunasi va “MUBIN ZAS‘K"
intellektual sensor texnologiyasini ishlab chigish va qo‘llash natijasida
k“TaShi‘J'lilarning koordinatsiya  qobiliyatlari va  texnik-taktik
taworgar“gi“ing rivojlanganlik darajasini aniqlash imkoniyati paydo
bo‘ldi. Sport kurashida musobaqa faoliyatini tahlil gilishning ushbu

. X . A : irog. shu
Zamonayiy texnologiyasi an’anaviy usullarga qaraganda samaralirog.

{)umlﬂdan, tahlilning yuqori anigligini ta’minlaydi va tadqiqot uchun zarur
0°lgan vaqtni gisqartiradi. s
3_Tac11qiq1¢q davomida fajriba  guruhidagi kL{rasl1ch:lsfr|:11ng-
koordinatsiya qobiliyatini rivojlantirish va te.\'llik*ta[-’{llk .hara[i.a a:
Samaradorligini oshirish uchun maxsus “ZS™ sport uSklfnaSId-mT foyd? 'mllll'sni
ijobiy ta’sic ko‘rsatdi. Sport mashg‘ulotlari ko'rs,allklchlm'mmg 0. 51sn:al
tahlil qilish natijalariga ko‘ra, nazorat guruhiga nisbatan e@?;l:;gla‘idan
Zuruh Ko‘rsatkichlarining o‘rtacha qiymatlal-ining 80?4 ga s-tantlsntkijchdan A
sezilarli o*sishi qayd etildi. Ushbu a‘sish 10 ta o‘rganilgan ko LS‘Za -
tasida ishonchlilik darajasida bo‘ldi (P<0,05)- Sport kuras:_!l in . sport
Mashg<ulot dasturida “ZS” sport uskunasi goillash kufﬂSh‘f:" a'i';' I fexﬁi’k-
mahoraini rivojlantirish imkonini beradi, bu esa kurashchilarning

, A rdir.
taktik va jismoniy tayyorgarligint oshirish uchun ham zaru
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4.Musobaqa faoliyati ko‘rsatkichlarini ekspress tahlil gilishning
innovatsion usullarini ishlab chigish va Joriy etish natijasida murabbiylar va
sportchilarga texnik-taktik tayyorgarlikning zaif tomonlari va muammoli
tomonlarini batafsil aniglash imkonini beradi, bu esa o‘z navbatida
koordinatsiya qobiliyatlarini rivojlantirish uchun yanada samarali
mashg*ulot dasturlari va usullarini ishlab chigishga yordam beradi.
Kurashchilarning koordinatsion qobiliyatlarini rivojlantirish va texnik-
taktik harakatlar samaradorligini oshirish texnologiyasining joriy etilishi
sport kurashida muhim ko‘rsatkichlarning osishiga yordam beradi. Ishlab
chigilgan “MUBIN ZASK” intellektual sensor texnologiyasidan
foydalanish tajriba guruh kurashchilariga texnik-taktik tayyorgarlik
ko‘rsatkichlarini, shu jumladan 3 ta ko‘rsatkichni yaxshilash imkonini berdi
(texnik-taktik harakatlar oralig‘i P<0,05; texnik-taktik harakatlar
samaradorligi P<0.05; texnik-taktik harakatlar uchun o‘rtacha ball P<0,05).

5.Sport kurashida texnik-taktik harakatlarni tezkor tahlil qilish uchmf
ishlab chigilgan texnologiya kurashchilarning musobaga faoliyati
ko‘rsatkichlari samaradorligini oshirish imkonini berdi. Bir yil!l*f
mashg ulot siklida kurashchilarning koordinatsiya qobiliyall_ﬁﬂ“*
rivojlantirish va texnik-taktik harakatlari samaradorligini oshirl?ll.gﬁ
garatilgan maxsus mashqlar majmuasi joriy etildi. Bu sport tayyorgarligin!
sezilarli darajada yaxshilash, kurashchilarning sport ko'rsatkichif{r"“
oshirish imkonini berdi. Jumladan, Styudent t-mezoni ko‘rsatkichlarl \’;1
ahamiyatlilik darajasiga ko‘ra Siltab o‘tkazishlar 2.904 (P<0,05); Sho'ng ! |
o‘tkazishlar 2,748 (P<0,05); Aylantirib o‘tkazishlar 2,676 (P<0,05); [;e_
orqali tashlashlar 2,747 (P<0,05); Engashib tashlashlar 1,383 (P‘/“O:“'IL’
Yelkalar orqali tashlashlar 2,617 (P<0,05); Ko‘krak orqali tashlashlar 2,66?
(P<0.05): O‘tirib tashlashlar 0,848 (P>0.05); Zarb bilan yiqitishlar Zfs_b
(P<0.,05); Qayirib yigitishlar 2,620 (P<0,05) tadgiqot yakunida tar'>®
guruhining ko*rsatkichlari yaxshilandi, bu ishlab chigilgan texnologiyaniné
samaradorligini ko‘rsatadi. .

6.Tadgiqot va mashgulotlar doirasida kurash uslubini hls'i"i-?'g.a
olishga alohida e’tibor garatilib, kurashchilarning jismoniy tﬂyyorf%a_r]!gl;
maxsus jismoniy tayyorgarligi va texnik-taktik tayyorgarligi tD‘g‘nSIIdaEr
ma’lumotlardan ham foydalanildi. Ixtisoslashgan uskuna va datchikla
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yordamida to‘plangan o‘zaro bog‘langan maxsus ma’lumotlar to.‘plaml
asosida boshqa axborot manbalari bilan birgalikda murai.:sblylafga
kurashchilarning jismoniy imkoniyatlari va texnik mahorati hlaqlda
ma’lumotlar berildi, shuningdek, individual va jamoaviy strategiyalar'lshl‘ab
chiqildi. Natijada kurashchilarning koordinatsion gobiliyatining rivojlanish
darajasi va texnik-taktik harakatlari samaradorligi 18% yaxshilandi.

7.Sport kurashida musobaga faoliyatini tahlil qilish kurashchilarning
tayyorgarlik va musobaqa jarayonini optimallashtirish uchun ishlab
chigilgan sxemadan foydalangan holda ularning koordinatsion gobiliyatlari
va texnik-taktik harakatlarining miqdoriy ko‘rsatkichlarini aniqlash
imkonini berdi. Tahlil qilingan 1050 ta kurash bellashuvlarida 2366 ta
texnik harakatlar qo‘llanilgan bo‘lib, shundan 1652 tasi asosiy holatdagi,

T st e dagi harakatlardir. Shuningdek, texnik-taktik harakatlar
ko'rsatkichlarj tahlili
Optimallashtirish
Musobagq

kurashchilarning  tayyorgarlik  jarayonini
imkonini berdi. Ushbu ma’lumotlar murabbiylarga
Raga bellashuvlarini qurish taktikasi va kurashda usullarni bajarish
xnikasidagi kamchiliklarni aniqlashga yordam berdi.
8.0peratsion nazoratni yaratish va “Maxsus jismoniy mashqlar
EzTh?:ekSi” 'dasturidau foydalanish natijasida kurashchi-lar raf]ibl:arining
va zaif tomonlari haqidagi ma’lumotlarni qo°llash imkoniyatiga ega

EO ldilar, by esa oz navbatida tajriba guruh kurashchilariga zaif tomonlarni
Araraf etish, shy bijan d
archp ko*

£<0,01

oimiy ma’lumotlar ta’minlash imkoni yaratildi.
tsatkichlar bo‘yicha statistik ishonchlilik darajasi P<0.05 dan

texnol gacha tashkil etdi. Bu, o'z navbatida, ishlab chigilgan
| : -
©'0giyaning samaradorligidan dalolat beradi.

AMALLY TAVSIYALAR

O‘tkazi]
Urasheh;
arakat]q

£4n tadqiqot va pedagogik tajriba natijalariga ko‘ra malakali
!.aming koordinatsion qobiliyatlarini rivojlantirish va texnik-taktik
' samaradorligini oshirish uchun quyidagilar tavsiya etiladi:

| Malakalj kurashchilarning ~ koordinatsion  qobiliyatlarini
Ntirish va texnik-taktik harakatlar ko‘rsatkichlarini aniqlashda, ishlab
&40 maxsus mashglar majmuasini sportchilarning sport tayyorgarligi

riv()j]a
chiqi[
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aniglashda qo‘llash yaxshi samara beradi. Malakali kurashchilarning
umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini aniglashda, biz
tomonimizdan tavsiya etilgan maxsus mashglar majmuasini 0°quyv-
trenirovka mashg ulotlariga joriy qilinishi, sportchilarning umumiy va
maxsus jismoniy tayyorgarligini namoyon qilishi bo*yicha aniq ma’lumot
olishga imkon beradi.

2. Tayyorgarlik bosgichida malakali kurashchilarning maxsus
Jismoniy tayyorgarligi, tayyorgarlik darajasini aniqlash bilan birgalikda
sport samaradorligini oshirishda va uni bajarish muvofigligi va darajasini
aniglashda “MUBIN ZASK” smart texnologiyasi, maxsus “ZS” va “ZK”
sport uskunalaridan o‘quv-trenirovkada foydalanish yuqori samara beradi.
Malakali kurashchilarning haftalik sikl mashg‘ulotlari rejasida kurflsh.
gilami va ““ZS” sport uskunasida bajariladigan maxsus mashglar majmuasin‘l
qo‘llash koordinatsiya qobiliyatlarini rivojlantirish va texnik tayyorgarligin!
takomillashtirishda ijobiy samara beradi va ularning musobaqa faoliyati
natijaviyligini oshirish imkonini beradi. .

3.Malakali kurashchilarning haftalik sikl mashg ulotlari rejﬂsld:'f
kurash gilami, “MUBIN ZASK” smart texnologiyasi, maxsus “ZS” va “ZK
sport uskunalarida bajariladigan maxsus mashqlar majmuasini qo‘l]a_shl
kuch  chidamliligini  rivojlantirish va  jismoniy l'fl.‘f’)’mgmﬁ_glm_
takomillashtirishda ijobiy samara beradi va musobaqa faoliyal
samaradorligini oshirishga imkoniyat yaratadi.

4. Malakali kurashchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish uchun
mo-ljallangan “MUBIN ZASK” intellektual texnologiya hamda “ZS“_ ya
“ZK" maxsus sport uskunalari bilan birgalikda kurashning barcha turlf{ffda:
aynigsa kurashchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligida qo‘llanilish!
mumkKin.. :

5.Malakali kurashchilarning koordinatsion qobiliyatlari va texnlkf
taktik harakatlarini rivojlantirish uchun mo‘ljallangan “ZS” sport uskunas'
bilan birgalikda kurashchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini k”rasfh(

gilamida koordinatsion qobiliyatlarini rivojlantirish va texﬂik‘mk_”k
harakatlarini takomillashtirish bilan bog‘liq bo‘lgan kurashchilarning
maxsus mashg ulotlaridan foydalanish mumkin.

6.Sport kurashda maxsus trenajyorlar va mashqlardan foydalamﬁh
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asosida  kurashchilarning  koordinatsion qobiliyatlarini rivojlantirish
texnologiyasini mashg‘ulotlar jarayoniga joriy etish va keng tarqalgan
maxsus mashqlarning mazmunini o‘z ichiga oladi. Qo‘llangar} uslulblar
bilan  birgalikda mashglar majmuasidan
mashg ‘ulotlar jarayonida foydalanish yugori samara beradi. ]
7.Tayyorgarlik bosqichida sport kurashida kurashchilarning maxs.us
jismoniy tayyorgarligi, koordinatsion qobiliyatlari bilan birgalikda texl-nk-
takiik harakatlari samaradorligini oshirishda va uni bajarish muvofigligi va
darajasini aniqlashda maxsus “ZS” sport uskunasidan o‘quyv-trenirovka

mashg-ulotlarida foydalanish yuqori samara beradi.

maxsus trenajyorlar va



FOYDALANILGAN ADABIYOTLAR RO‘YHATI

I. Normativ-huqugqiy hujjatlar va metodologik ahamiyatga molik
nashrlar

I. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2022-yil 14-fevraldagi
“O°zbekiston sportchilarining navbatdagi yozgi va qishki Olimpiya va
Paralimpiya o‘yinlarida muvaffaqiyatli ishtirok etishi uchun tayyorgarlik
ishlarini jadallashtirish to‘g‘risida”gi PQ-127-son qarori.

2. 2021-yil 5-noyabrdagi PQ-5281-sonli “2024-yil Parij shahrida
(Fransiya) bo‘lib o‘tadigan XXXIII yozgi olimpiya va XVII paralimpiya
oyinlariga O‘zbekiston sportchilarini kompleks tayyorlash to*g‘risida”gi
qarori.

3. Sport-ta’lim muassasalari faoliyatini 2025-yilgacha rivojlanlirish.
dasturi O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2021-yil lZS-i_‘;’U“dﬂS'i
2021 yilda Tokio shahrida (Yaponiya) bo‘lib o‘tadigan XXXII yozgl
Olimpiya va XVI Paralimpiya o‘yinlarida O‘zbekiston sport
delegatsiyasining ishtirokini ta’minlash hamda olimpiya sport turlarin!
yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PQ-5160-son qarori. _

4. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2022-yil 11-apreldag!
“Mahallalarda yoshlarni ommaviy sportga jalb qilishni yangi bosqichga F’“b
chigish chora-tadbirlari to‘g risida”gi PQ-201-son garori bilan 2023-yil 1-
martdan boshlab olimpiya. noolimpiya va milliy sport turlari bo‘yicha "_"‘ch
bosqichli umumrespublika sport musobagalarini o‘tkazish tizimi joriy etish
to g risida. :

5. Olimpiya va paralimpiya sport turlari bo‘yicha yuqori malakall
hamda zamonaviy bilim va texnologiyalarni o‘zlashtirgan trener, hakam;
seleksioner va boshga mutaxassislarni tayyorlash magsadida, shuningdek,
O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2021-yil 5-noyabrdagi “Sport
ta’limi tizimini tubdan takomillashtirish orqali olimpiya va paralimpiy
sport turlari bo‘yicha sportchilar zaxirasini shakllantirish sifatini }’3"3‘13
oshirish chora-tadbirlari to*g risida”gi PQ-5279-son qarori. ;

6. Ofzbekiston Respublikasi Prezidentining 2022-yil Il-apreldagl
“Mahallalarda yoshlarni ommaviy sportga jalb gilishni yangi bosgichga ol
chiqish chora-tadbirlari to‘g risida”gi PQ-201-son garori. .

7. O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Shavkat Mirziyoyevnihe

ST emont . MO e b jga
lismoniy tarbiya va sport sohasini rivojlantirish masalalartg
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ey

bag‘ishlangan” yig‘ilishdagi nutqi; 2018-yil 21-sentyabr, Xalq so’zi
gazetasl.

8. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020-yil 24-yanvardagi
“O'zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va sportni yanada
takomillashtirish va ommalashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PF-
3924-sonli Farmoni.

9. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017-yil 3-iyundagi
“Jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari
W'g'risida”gi PQ-3031-sonli qarori.

0. O%zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017-yil 10-avgustdagi
P(?)-M%‘SO"“ “Nufuzli xalgaro sport musobagalarida yuksak natijalarga
shgan Ozbekiston sportchilarini jamoat va sport ishlariga keng jalb etish

hamdg i ; : Bt . T e i
da sportchilarni va ularning trenerlarini rag‘batlantirish to‘grisida”gi

qaror,

i-“SmL'(,]ibCklf’m“ Respublikasi Prezidentining 2018-yil 5-martdagi
takﬂrmi]l]ll}r t?r-b Ya va sport sohasida davlat boshqaruy tizimini tubdan
" gf?;'“s_h chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PF-5368-sonli Farmoni.
mo“jailgnd el\fton Respublikasi Prezidentining 2017-2021-yillarga
araka(] =i O.Zbekmo“ Respublikasini yanada rivojlantirish bo‘yicha

13 Oa:' S;rat_eg‘)fasi to‘g"risida"gi Farn]oni_
Do, eKiston  Respublikasi  Vazirlar Mahkamasining 2017-yil

-]Tlayda 1 3 3 i

‘takoﬂliilasghli--()hy 0'quv yurtidan keyingi ta’lim tizimini yanada
4. 0‘21::1.;?'1] chora-tadbirlari to*g risida”gi 304-sonli Qarori.

‘Zbekisms Slstcm F{ES-pL-IblikaSi Prezidentining 2017-yil 9-martdagi
O'tadigap Portchilarini 2020-yil Tokio shahri (Yaponiya)da bo‘lib

‘ay-‘f'ﬁrlasht : 30}1. yozgi Olimpiya va XVI Paralimpiya o‘yinlariga
15, oaz;J > Isida”gi PQ-2821-s0n qarori.
e eklstgn RﬂSpUblikas

ur
m, Madaniy
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1 Prezidentining 2022-yil | 8-fevraldagi

?knmiuashtirishgadn-lems va sport sohalarida davlat boshqaruvini
Barmgp;, oir tashkiliy chora-tadbirlar to*g'risida”gi PF-75-son

16. 2022-20 :
taragqiy o < 26-yillarga

e mo‘ljallangan  Yangi  O‘zbekistonning
0s irishgq L g s{asnu Insonga e’tibor va sifatli ta’lim yili"0da amalga
2idengiy; avlat dasturi to*g'risida O‘zbekiston Respublikasi

" Farmoni, No PF-27,
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1_?. Nodavlat sport-ta’lim muassasalarida olimpiya va paralimpiya sport
turlari bo*yicha sportchilarni tayyorlash va ularni davlat tomonidan qo‘llab-
quvvatlash  chora-tadbirlari  to‘g‘risida  O*zbekiston Respublikasi
Prezidentining qarori, NePQ-302.

: 18._Sporlni rivojlantirish vazirligi faoliyatini tashkil etish to‘g‘risida
O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining qarori, NePQ-136.
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JOHON-pYM  CHOPIMIABPINIT  MYCODAKA  TaKUNM-PEATCH GYlitu
opainaon Kobismop i TeXHRK=TIRTHE  Xapukiip COMAPILLO AT
oulpira  finmmpiowan xo ik Juerypirap Geananyn i THKAUII
1;|,|1|1I|G_mpml|ll E’JI"II)I P pcociiia QUTVIMER ;. :

Hansana, PeenyGanka  OuIMuis pa  @apamsnig Clopr Y pipHia
Tailepaam Mapskasme 2021/2022 Frys MR joioie-pys ciopr TY I wAMI
78 Ta MCAUIB. WIYIAN NAIKAPO mycobaxuipin 13 12 airmie, 9 1o Kysyn, 26 1@
Gpotoa,  VaGesicron  HeMimnionniapiui - anit 0 o Mesouiapi Ky
KIPITIamn.

Kypaurmaap mycoGaka oyt K¥peaTKitiiipHittite Foum TuIRHKOT
siymiaa 11 na HE aycoGara aomisms Kypearkiimipi (I'TX, opanuri p<0,05
Cavapaay TTX opanun p<0,08; TTX Gaxocn p<0,05; Xyseymaarn  TEX
cavapazopanrn p=0.01) Gyiiua § 1o KkypearkitLiail 4 TacHA IILONMTHEK
Japamaciin RYpCarai.

MycoGaka daoaTit KYpeatkuuaapil JHHAMHKICHIH MILIYAOT aoaHATH
\aRIyMotaapy Ginan TIKKACAW B3 TEXHMK yCyanapHit Talieprap/mK GOCKILIH
K231 2T2PIEa MOCANTITHH AHHKIAW YIYIEUBPOIT APt

Tamxukor axymmna T wypeaTKuHAapIHIT  Fpratia apihMeTIK

SATTATIRTAPHIN HAIOPAT [YPYNILARIl Xy wynaall KATTAMRIAPHI TakpiBa

aasoMiLIarn  yarappuira wicBatad 1oKopi  JapaKald CTATHCTHK  MoNT
61.5% §cnunt kyasnunut. by it nal GIKIIral TEXHOAOTILHITHE CaMapazopiTHriL 03
neaarorik TaapiGatad KY3IANraH Makcanra SPHUNLTARANTIALN an0naT Gepanit

Kyvpaumsiisr cnopt MAXOPATHIINT K§m Kippagan Bl YUHHT  MOTOP-
KOOPLLHAINOH T LM HIHT Mypakkafanrira KHpy B4l AMALIYMOTAAPIE KT
| T30 Gaxonaw, €TApNI KAPOPAIR kafiy1 KUt Ba

usra AToxMAa Tanatap Kyilm.
kTR XapaKaTaap COMIPALIOPAHTIHI

UL A TCAMr, MBII.H.‘{FIIIFIH
VIUpHI AMAIr oLIMpHL xo0u
Cnopr sypaw Typiapiid TEXIK-T2
ol piw TCXHOAOTHACH ItLLIJI".‘Iﬁ YRKHLAN KON saiakani IC)'F:II.I.I‘HL"I:IPI}'HII.I‘
FOOPANHALNOH KOOHLKEIaPHHEL pitBoRIZITHPHIL B TEXHUK-TAKTIE y.-.:upnxar.'llapu
caMapanopAIriin OwWMpHLITd AOMP AMTH waxcye “MUBIN ZASK" smauikiap
TR LT ASBOMILIA MALIFYAOT apadHura TarGIK L.
pnapii Taficpaa wapadii Ky palUHILIApHIHE YT sa
MACT dapasaciitin OUINPIHHIHE MADKYA Gynran oMIIApILI Giipn ciaria
axil1i wpammmapmmr Tafidprapmis Gockiypapuaa KA naHpaaLiran Xap Xt

Ity syauiaaat, ¥ypaw Gfitia AR
o TakpnGa AABOMILIL

Jupil TRILKNA

MAAEMYy LTapH
Manaxanu cnopr

MLl
J0KIAMLIDP T IALITHRI L
cuopruuiapin Faficpuali JORAUMANapUN mrmnu.m
fiyHanmm Gymaa A YA PHT paLgionn popfargn WA
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WILTHIEE HWADCILTA  aanHTan k}'p(;llkllll.'l:'lp acacina :L\Iﬂ.'Tllcf;lﬂ. Tanaauran
Iy AACTYPIEA SaCa Iy ML MBKPOLITEINApAA  CHOPTYMAAPIHHT
AHLMOHI KoGHANRTIAPH 1A CHOPT HATIERLPIGL witimi Youusiu Tosssnua
Oy e soonmaapmn axasis il sy peainl Gepian,

MR aatAaapia kipa. TGk i wexnonora sy iy GIarimms
CBMERRIOP AN M Cobaka daoansnpiang jon krapin Geansabianran TTXmr
RHRLD CAMADATH LML LTNI EHDHAMUIINE THLMIIALN,

Awmaeprains wannen  woacnaan 100 ra makesa, | o aapeank
M awokpagina apaneim. Yabexueran PeenyGanxaci Boaosprop  Maxkasaci
A padam Mnil Arrecrauns Kosnecuscin racappydiaari suivii sy puaitapaa
davia PeamGonka m Nookapo nnii-onsyMaapaa massfil sw.aapi 1o
TR AT MARIVM KILTAM.
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O'ZBEKISTON DAVLAT JISMONIY TARBIYA VA SPORT UNIVERSITETI
KENGASHINING 11-SONLI YIG*ILISH BAYONNOMASIDAN
KO'CHIRMA

2025-yil 28-iyvin soat 8:30
Yigtilishda gatnashganlar:

Chirchig shahri
41 nafar Kengash a'zosidan 38 nafari
N Xasanova — yig ilish kotibi.

KUN TARTIBI:

8. Turli masalalar.

8.8. Jismoniy tarbiya va sport sohasi bo’yicha tayyorlangan ishlarni muhokama
gilish hamda nashrga tavsiya etish to'g'risida.

Exhitildi:

Mazkur masala yuzasidan Universitet Kengashi kotibi N.Xasanova axborot
berdi. Universitet uslubiy Kengashining 2025-yil 26-iyundag 5-sonli }'ig'illshu.!u
jismoniy tarbiva va sport sohasi bo‘yicha tayyorlangan ilmiy-uslubiy ishlar ko'rib
chigilganini aytib o°tdi. %

“Xalqaro kurash turlari nazariyasi va uslubiyoti” kafedrasi mudir, p.fd. (DS¢)
Adilov Sarvar Qaxramonovichning “Intellektual sensor tizimlaridan Fuydal?ngu_ﬂ
holda sport kurashida koordinatsion va texnik-taktik harakatlarining integratsiyast:
mavzusidagi monografiyasi to‘g‘risida ma’lumot berib, ushbu umnggmﬁ;:_ml
nashrga tavsiva qilish bo'yicha gapirdi. Monografiyani nashrga lavsiyd qilish
masalasi Kengash a’zolari tomonidan muhokama gilinib ovozga qu‘ylld!: 4

Ovoz berish natijalari: “yoglab” — 38 nafar, “qarshi” va “betaraf lar = yo'q.

QAROR QILINDI:

1. Universitet Kengashi kotibi N.Xasanovaning axboroti ma'lumot uchun
qabul qilinsin, [ :

2. “Xalgaro kurash turlari nazariyasi va UCHEIRs
(DSc) Adilov Sarvar Qaxramonovichning ."Inlcllcktu_ﬂl’ T@;ﬂaarﬁgﬂlﬂgﬁﬁ;
foydalangan holda sport kurashida koordinatsion Vi texnik-1a ub L
integratsiyasi” mavzusidagi monografiyasini nashr etishga ruxsat be ;

uslubiyoti” kafedrasi mudiri, p.f.d.

Ko'ehirma ishonehli 1,
|
|

Kengash raisi ‘%t'  R.Matkarimov

N. Xasanova

It
1]
Kengash Kotibi o ‘qéf
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ADILOV SARVAR QAXRAMONOVICH

[ EL’LEKTUAL SENSOR TIZIMLARIDAN FOYDALANGAN
HOL l}@-'s_?.QR;f.KURASEHDA KOORDINATSION VA TEXNIK-
TAKTIK HARAKATLARINING INTEGRATSIYASI

Monografiya







