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faol, ijodkor va hissiy tarafdan ongli shaxs sifatida rivojlantirishga qaratilgan. Bu metodika bir
nechta asosiy tamoyillar orqali amalga oshadi.

Birinchidan, bolaning tabiiy rivojlanish ritmini hurmat qilish tamoyili asosiy o‘rin tutadi.
Pedagog bolaning har bir rivojlanish bosqichini, uning o‘ziga xos sur’at va xususiyatlarini
e’tiborga olgan holda ta’lim jarayonini barpo etadi. Bu yondashuv bolaning o‘ziga bo‘lgan
ishonchi va mustagqilligini mustahkamlashga zamin yaratadi.

Ikkinchidan, o‘yin faoliyatini ta’'limning markaziy vositasiga aylantirish tamoyili o‘quv
jarayonini bolaga qiziqarli va samarali qilishga yordam beradi. O‘yin orqali bola nafaqat
jismoniy va intellektual ko‘nikmalarini rivojlantiradi, balki ijtimoiy, mulogot va muammolarni
hal qilish qobiliyatlarini ham yuzaga chiqaradi. O‘yin, shuningdek, bolaning ijodkorligini
rag‘batlantiradi va o‘z fikrini erkin ifodalash imkoniyatini yaratadi.

Uchinchidan, emotsional intellektni erta yoshdan shakllantirish tamoyili bolaning hissiy
rivojlanishiga alohida e’tibor beradi. Saniye Benjik Kangal fikricha, bolada empatiya, oz
hissiyotlarini anglashi va boshqarishi, shuningdek, boshqalar bilan munosabatda bo‘lish
ko‘nikmalari erta davrdan rivojlantirilishi lozim. Bu bolani nafaqat ijtimoiy jihatdan
moslashuvchan, balki ruhiy jihatdan barqaror shaxs sifatida shakllantirishga ko‘mak beradi.

Shu bilan birga, Saniye Benjik Kangalning yondashuvi bolaga yo‘naltirilgan, faoliyatga
asoslangan, integrativ pedagogika sifatida maktabgacha ta’lim tizimida dolzarbdir. Uning
metodikasi bolaning shaxsiy qobiliyatlarini, hissiy va ijtimoiy ko‘nikmalarini mos tarzda
rivojlantirishga imkon beradi, shuningdek, pedagog va ota-onalar uchun ham samarali
yo‘rignoma bo‘lib xizmat qiladi. Natijada, bu yondashuv bolalarning yaxlit rivojiga keng
imkoniyatlar yaratadi, ularni ijodkor, mustaqil va hissiy jihatdan ongli shaxslar sifatida
tarbiyalashga xizmat qiladi.
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UO‘K: 796.01:008(575.1)
ERKIN KURASHCHILARDA TEZLIK SIFATINING SHAKLLANISHI VA RIVOJLANISHINING
USLUBIY ASOSLARI
https://zenodo.org/records/18754676

Xurshidbekov Abbosbek Murodbek o‘g'li
Andijon davlat pedagogika instituti

Annotatsiya. Mazkur maqolada erkin kurashchilar mashg‘ulot jarayonida tezlik sifatini
rivojlantirishga qaratilgan uslubiy yondashuvlar, vositalar va mashqlar tizimi yoritib berilgan. Tezlik
kurashchining texnik va taktik mahoratini samarali namoyon etishida hal giluvchi omil sifatida ko'rib
chiqiladi. Unda sportchining asab-mushak faoliyatini faollashtirish, texnik harakatlarni maksimal tezlikda
va ratsional tuzilmani buzmagan holda bajarish imkonini beruvchi mashqlar majmuasi tahlil qilingan.
Shuningdek, qulay, murakkab, oddiy, tasodifiy va musobaqa sharoitlarida tezlikni rivojlantirish usullari,
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simulyatsion mashqlar va umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalarining o‘zaro uyg‘unligi ko‘rsatib o tilgan.
Magqolada tezkorlik sifatini oshirishning bosqichma-bosqich yondashuvi, mashg‘ulotlarni tashkil etish
tamoyillari hamda musobagqa oldi tayyorgarlik davrida tezlik mashqlarining ahamiyati ilmiy asosda bayon
etiladi.

Kalit so’zlar: erkin kurash, tezlik sifati, texnik-taktik tayyorgarlik, mashg‘ulot usullari,
simulyatsiya mashgqlari, musobaqa tayyorgarligi, umumiy jismoniy tayyorgarlik, tezkorlikni rivojlantirish.

AHHOTAUUA. B daHHOl cmambe paccmompeHbl Memodudeckue nodxodsl, cpedcmea u cucmema
ynpaxcHeHull, HANPAas/eHHbIX HA pasgumue Kayecmea 6bicmpombsl 8 nod20moske 60py08 80/1bHO20
cmussi. Ckopocmb paccmampueaemcs Kak pewarnowutl gakmop 3gpgpekmugHo20 nposie/ieHUsl MEeXHUKO -
makmu4eckozo macmepcmea 6opya. [IpoaHaausuposaH KoMNnAekc ynpajxcHeHull, aKkmueu3upyroujux
HepBHO-MblWEYHYH 0esimeabHOCMb CNOPMCMEHA, 8bINOJHEHUe MeXHUYeCKUX NpUeMo8 ¢ MaKCUMAAbHOU
cKopocmbio U 6e3 HapyuleHusl payuoHabHol cmpykmypbl. [lokasaHbl Memodbl pazgumus 6biIcmpombl 8
YOO0OHbBIX, C/A0MHCHBIX, NPOCMbIX, C/AYYAUHbBIX U COPEBHOBAMENbHBIX YCA08USIX, 83AUMHASL COBMECMUMOCMb
UMUMAYUOHHbBIX ynpaxcHeHull u cpedcmea obuedpuszuveckoli nodzomosku. B cmamuve Ha HAy4HOLl OCHOBe
onucaH noamanHwlii N0dxo0d K NO8bIWEHUK Ka4ecmaa 6biIcmpombl, NPUHYUNbI 0P2AHU3AYUU MPEHUPOBKU,
3HaveHue ynpaxcHeHull Ha 6bicmpomy 6 nepuod hpedcopesHO8AMEAbHOU h0020MOBKU.

KiroyeBble cj0Ba: 6sosbHas 6opbba, CKOpOCmHble Kaiecmed, MeXHUKO-makmu4eckast
nodzomoska, Memoduka mpeHupo8oK, UMUMAYUOHHbIEe YNPANXCHEHUS, N0020MOBKA K COPEBHOBAHUSIM,
obwas usuyeckass nod2omoska, pasgumue J108KOCMU.

Abstract. This article discusses the methodological approaches, tools and a system of exercises
aimed at developing the quality of speed in freestyle wrestlers' training. Speed is considered a decisive
factor in the effective manifestation of a wrestler's technical and tactical skills. It analyzes a set of exercises
that activate the athlete's neuromuscular activity, perform technical movements at maximum speed and
without violating the rational structure. It also shows the methods of developing speed in convenient,
complex, simple, random and competitive conditions, the mutual compatibility of simulation exercises and
general physical training tools. The article describes a step-by-step approach to improving the quality of
speed, the principles of organizing training, and the importance of speed exercises in the pre-competition
preparation period on a scientific basis.

Keywords: Freestyle wrestling, speed quality, technical and tactical preparation, training
methods, simulation exercises, competition preparation, general physical training, and development of

agility.

Oliy ta’lim muassasalari uchun ishlab chiqilgan dastur tuzilishida erkin kurashi bo‘yicha
boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichlarida kurash usullarini o‘zlashtirish uchun boshlang‘ich
tayyorgarlik bosqichida kurash usullarining hajmini, texnik-taktik tayyorgarlik guruhlari va
sport takomillashuvi guruhlari uchun texnik-taktik tayyorgarlik bo‘limi bo‘yicha o‘quv
materialining to‘liq va tizimli bayonini ham nazarda tutilmagan. Shuningdek, dasturda
o‘qituvchi murabbiylarning faqat subyektiv tajribasiga asoslanishiga majbur qiladi, o‘qituvchi
murabbiyning asosiy mashg‘ulot turiga mos bo‘lgan tayyorgarlikning borishi borasida samarali
nazoratni tashkil etish uchun yo‘nalishlardan mahrum qilmoqda. Bundan tashgqari, joriy sport
natijalari a’lo bo‘lgan istigbolli sportchilarning faoliyat turiga qiziqishini yo‘qolishi erkin kurash
seksiyalardan ketish holatlari qayd etildi. “Iqtidorli sportchilarni, tanlash va saralash
(seleksiya) hamda ularni professional sportchilar sifatida tayyorlashning yangi tizimini yo‘lga
qgo'yish” [1].

Zamonaviy adabiyotlarda kurashchilarning mashg‘ulot jarayonini tashkil qilish
yuzasidan taqdim etilgan keng gamrovli tajriba materiallari, odatda yuqori malakali sportchilar
mashg‘ulotlariga bag‘ishlangan. Biroq hozirga qadar oliy ta’lim muassasalarida talabalarning
umumiy jismoniy tayyorgarligini erkin kurash vositalari orqali oshirish uslubiyoti misolida
o‘rganishga doir muhim pedagogik vositalar hamda uslublar kam o‘rganilgan.

Erkin kurash mutaxassislarining guvohlik berishicha, oliy darajadagi musobaqalarda
erkin kurashchilari tomonidan tik turib kurashishda 70 % o‘tkazish va yiqitish usullaridan
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foydalaniladi, bu esa boshqa wusullarning juda murakkabligidan yoki o‘rgatishdagi
kamchiliklardan dalolat berishi mumkin. V.I.LRudnitskiy ma’lumotlariga ko‘ra, tik turib
kurashishda 42 % o‘tkazishlar, 14,5 yelkadan oshirib tashlashlar va 16,2 % egilishlar amalga
oshiriladi.

Texnik arsenalning turli yo‘nalishlarini hisobga olgan holda o‘tkazilgan pedagogik
kuzatuvlarimiz natijalari (Sport kurashida pedagogik nazorat) shuni ko‘rsatadiki, erkin
kurashchilarining tik holatda kurashishdagi texnik arsenallari juda cheklangan va tor doirada
golgan. Turli ushlash usullaridan foydalangan holda tashlashlarning xilma-xil arsenali va
ularning variantlari mavjud bo‘lishiga qaramay, individual foydalanishda texnik-taktik
arsenallar shunchalik torayib ketganki, kombinatsion kurashni shakllantirish imkoniyati
yo‘qolmoqda.

Kurashchilar arsenalida (A.P. Kupsov metodikasi bo‘yicha) qo‘lni yelkaga yoki yelka
ostiga olib tashlash usullari deyarli uchramaydi. Musobaqgalarda biomexanik tuzilishi jihatidan
o‘xshash bo‘lgan aylantirib yiqitish usuli qo‘llaniladi. Kurashchilar bundan ortiq harakatlarni
go‘llashga jur’at etolmaydilar.

Kurash sportida tezlik — bu harakatlar hamda texnik-taktik operatsiyalarni minimal vaqt
oraligida amalga oshirish salohiyatidir. Raqibdan tezroq harakat qilgan sportchi hatto
soniyaning yuzdan bir gqismida ham muhim ustunlikka ega bo‘lishi mumkin. Yuqori sport
yutuqglariga erkin kurashda yetarlicha rivojlangan tezlik sifatisiz erishish deyarli imkonsizdir.

Kurashchining amaliy faoliyatida bajariladigan harakatlarning ko‘lami nihoyatda keng
bo'lib, ularning aksariyati portlovchi, tezlik-kuch xarakteriga ega va doimiy ravishda o‘zgarib
turadigan musobaqa vaziyatlariga hamda raqibning harakatlariga mos ravishda shakllanadi.
Shu sababli tezlik sifatini belgilovchi omillar jumlasiga texnik va taktik harakatlar bilan ularning
elementlarini bajarish tezligi kiradi.

Tezlik ko‘plab omillarga, xususan, sportchining asab jarayonlari faolligi, kurash
vaziyatidagi mayda o‘zgarishlarni sezish darajasi, raqibning harakatlarini tezda tahlil gilish va
vaziyatni to‘g‘ri baholash qobiliyatiga bog'liq. Bundan tashqari, zarur texnik va taktik
yechimlarni o'z vaqtida va aniglik bilan qo‘llay olish malakasi ham muhim rol o‘ynaydi.

Kurashchida tezlikni samarali shakllantirish uchun nafaqat kuch va egiluvchanlik, balki
bo‘g‘imlarning harakatchanligi ham yetarli darajada rivojlangan bo‘lishi zarur. Shu bois tezlikni
oshirish mashgqlari kuch va moslashuvchanlikni rivojlantiruvchi mashglar bilan birgalikda olib
borilishi kerak. Bo‘shashtira olmaslik — ya’ni dam olish fazasini o'z vaqtida bajara olmaslik —
kurashchilarning tezkorlik ko‘rsatkichlarini pasaytiradi. Demak, bir harakatdan boshqgasiga tez
va silliq o‘tish asosan dam olish mexanizmlarini boshqarish qobiliyatiga bog‘liq [2].

Musobaqa jarayonida harakatlarning tezligi bilan bir gatorda, tezlik chidamliligi — ya’ni
butun kurash davomida tezkorlikni ushlab turish ham zarur.

Tezlik sifatini oshirishda quyidagi asosiy metodik yondashuvlardan foydalaniladi:

Qulay sharoit usuli; Mazkur usul texnik harakatlarni va alohida elementlarni jangovar
amaliyotga nisbatan yengillashtirilgan sharoitda yuqori tezlikda ko‘p takrorlashga asoslanadi.
Masalan, kichik vazn toifasidagi sherik bilan mashq bajarish kurashchiga texnik va taktik
harakatlarni intensivlikni oshirgan holda ratsional tuzilmani buzmasdan bajarish imkonini
beradi. Shuningdek, texnik elementlarni og‘ir raqibga qarshi simulyatsiya shaklida ko‘p
marotaba takrorlash ham samarali vosita bo‘lib xizmat qiladi. Umumrivojlantiruvchi mashqglar
sifatida pastga yugurish, yengil og‘irlikdagi shtangani jerkish yoki turtish mashgqlari qo‘llaniladi.
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Murakkab sharoit usuli; Bu usul sportchini musobagadagidan ham murakkabroq
sharoitlarda maksimal tezlik bilan texnik va taktik harakatlarni bajarishga o‘rgatadi. Masalan,
og'irroq vazn toifasidagi yoki kuchli raqib bilan sparring, sirpanadigan gilamda mashq bajarish,
katta og'irlikdagi snaryadlar bilan tezlik mashqlari. Umumrivojlantiruvchi mashgqlar sifatida
yuqoriga maksimal sur’at bilan yugurish yoki og‘irroq shtangani jerkish mashqlari misol bo‘la
oladi.

Oddiy sharoit usuli; Bu usulda sportchi aynan musobaqa sharoitiga yaqin vaziyatlarda
maksimal tezlik bilan texnik va taktik harakatlarni takrorlaydi. Ushbu yondashuv raqibning
hujumlariga tez va aniq javob berish ko‘nikmasini shakllantiradi.

Tasodifiy usul; Mazkur usul sportchini kutilmagan signalga (ovoz, hushtak, koptok
harakati va hokazo) maksimal tezlik bilan javob berishga o‘rgatadi. Bu usul texnik elementlarni
kutilmagan holatda bajarish, raqibning oldindan noma’lum harakatlariga tez javob berish
gobiliyatini rivojlantiradi. Masalan, murabbiy hushtak chalgan zahoti parter holatidan tik turish
yoki qo‘l harakati orqali hujumga taqlid qilish mashqglari shular jumlasidandir.

Musobaga usuli; Bu usulda kurashchilar turli taktiko-texnik vazifalar bilan yakkakurash
olib boradi, natijada ular yuqori tezlik reaktsiyasini ko‘rsatishga majbur bo‘ladi. Aynigsa, sherik
bilan yuqori tempda olib borilgan janglar kurashchini real musobaqa tezligiga yaqinlashtiradi
va reaksion tezlikni oshiradi.

Tezlikni rivojlantiruvchi mashqglarning asosiy qismi maxsus mashgqlardan, aynigsa sherik
bilan olib boriladigan mashgqglardan iborat bo‘lishi lozim. Bu texnik va qarshi texnik
harakatlarni, ularning elementlarini oldindan belgilangan qulay holatlarda yuqori sur’atda
bajarishga imkon beradi. Tezlik mashqlari maksimal tezlikda 3-5 marotaba bajarilgach, ularni
sekinlashtirilgan holda takrorlash mumkin. Mashqlar sportchi charchash belgilarini ko‘rsata
boshlaguncha bajariladi, aks holda mashq samaradorligi pasayadi [3].

Tezlik mashqlarini bajarishda texnik harakatlarning ratsional tuzilmasi buzilmasligi
kerak. Agar texnika buzila boshlasa, sur’atni kamaytirish va to‘g'ri shaklni tiklash talab etiladi.
Shuningdek, anjomli va anjomsiz simulyatsion mashqlardan foydalanish maqsadga muvofiqdir.
Ularni bajarishda harakatlar keskin, tez va texnik jihatdan to‘liq bo‘lishi zarur.

Reaksion tezlikni rivojlantirish uchun raqibning tezkor harakatlariga moslashishga
majbur qgiluvchi mashglar ham samarali hisoblanadi. Bunda sherik sifatida tezlikka ega, texnik
jihatdan yetuk sportchini tanlash magsadga muvofiqdir. Mashqlar kichik vaznli, teng vaznli va
ba’zan og‘irroq vazndagi sheriklar bilan navbatma-navbat bajariladi.

Tezlikni oshirishga yordam beruvchi umumrivojlantiruvchi mashqglarga qisqa
masofalarga yugurish (20-30 m), to‘siqli yugurish, basketbol elementlari, akrobatik mashqlar
(oldinga va orqaga salto, qumaloq tashlash), itarib irg‘itish mashqlari va boshqalar kiradi.

Tezlik mashqglari har kuni, kurash va umumiy jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlarida
muntazam bajarilishi zarur. Ularni darsning tayyorlov bosqichida yoki asosiy qism boshida,
sportchi charchamagan paytda o‘tkazish eng magbul hisoblanadi.

Tayyorgarlik bosqichida tezlik asosan umumrivojlantiruvchi va maxsus mashgqlar orqali
rivojlantiriladi, musobaqa davrida esa u musobaga janglari bilan uyg‘unlashtiriladi.
Musobaqgaga yaqinlashgan sari kuch va tezlik mashqlariga alohida e’tibor garatiladi.

Erkin kurashchilarda musobaqaoldi tayyorgarligi jarayonida tezlik sifatini shakllantirish
va rivojlantirish — yuqori sport natijalariga erishishda hal qiluvchi omillardan biridir.
Tezkorlik sifati kurashchining raqib harakatlariga zudlik bilan va aniq javob berish qobiliyatini
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belgilaydi, texnik va taktik ustunlikni ta’minlaydi hamda musobaqa sharoitida samarali
harakatlarni amalga oshirishga yordam beradi.

Tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, tezlikni rivojlantirish jarayonida umumrivojlantiruvchi,
maxsus va musobagaga yaqin sharoitdagi mashqlardan kompleks foydalanish yuqori
samaradorlikka olib keladi. Qulay, murakkab, oddiy va tasodifiy sharoit usullarini tizimli
qo‘llash kurashchilarning reaksiya tezligini, texnik harakatlar bajarish tezligini va tezlik
chidamliligini sezilarli darajada oshiradi [4].

Mashg‘ulot jarayonida tezlik sifatini rivojlantirish kuch, egiluvchanlik, koordinatsiya kabi
boshqa jismoniy sifatlar bilan uzviy bog‘liq holda olib borilishi lozim. Shuningdek, mashqlar
yuklamasi bosqichma-bosqich oshirib borilishi, musobagaga yaqin bosqichlarda esa maxsus va
tezlik-kuch yo‘nalishidagi mashqlarga ustuvorlik berilishi zarur.

Xulosa qilib aytganda, erkin kurashchilarda musobaqa jarayoniga qadar tezlik sifatini
shakllantirish va rivojlantirishning ilmiy asoslangan uslubiy tizimini qo‘llash sportchilarning
texnik-taktik imkoniyatlarini kengaytiradi, musobaga samaradorligini oshiradi va yuqori sport
natijalariga erishishga xizmat qiladi.
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INTEGRATSIYALASHGAN TARBIYA: TALABALARDA JISMONIY SALOHIYAT VA MA’'NAVIY
IMMUNITETNI SHAKLLANTIRISH USULLARI
https://zenodo.org/records/18754685

Olimjonov Omadbek Odiljon o‘g‘li
Andijon davlat pedagogika instituti

Annotatsiya. Mazkur maqolada integratsiyalashgan tarbiya jarayonida talabalar jismoniy
salohiyatini rivojlantirish hamda ma’naviy immunitetini shakllantirishning samarali usullari yoritilgan.
Integratsiyalashgan yondashuv orqali ta’lim va tarbiya jarayonida jismoniy, aqliy, axloqiy va estetik
rivojlanishning o‘zaro bog liqligi asoslanadi. Talabalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, jismoniy
faollikni oshirish, sport va madaniy faoliyatni uyg ‘unlashtirish orqali ularning irodaviy, ruhiy va ma’naviy
barqgarorligini mustahkamlash masalalari tahlil qilinadi. Shuningdek, ma’naviy immunitetni
kuchaytirishda milliy qadriyatlar, ijtimoiy faollik, ijobiy psixologik muhit va raqamli madaniyat
omillarining o'rni ko'rsatilgan. Tadqiqotda integratsiyalashgan tarbiya modeli asosida talabalarda
nafaqat jismoniy tayyorgarlik, balki ruhiy muvozanat, o‘zini anglash, ijtimoiy mas’uliyat va fuqarolik
pozitsiyasini  shakllantirish yo'llari ilmiy asosda yoritiladi. Natijada, ta’lim muassasalarida
integratsiyalashgan tarbiya tizimini takomillashtirish talabalarning sog ‘lom, faol va ma’naviy yetuk shaxs
sifatida kamol topishiga xizmat qilishi ta’kidlanadi.

Kalit so‘zlar: integratsiyalashgan tarbiya, jismoniy salohiyat, ma’naviy immunitet, sog‘lom
turmush tarzi, ragamli madaniyat, ijtimoiy faollik, milliy qadriyatlar, talaba shaxsining kamoloti.

AHHOTAUA. B cmamve paccmampusaromces  3gpdekmusHvle Memodsbl  HopMuposaHus
usuveckoeco nomeHyuaaa u 0yX08HO20 UMMyHUmMema cmydeHmos 8 npoyecce UHMe2pUpo8aAHHO20
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