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Erkin kurashchilarning texnik va taktik harakatlarini 

takomillashtirish 
Arslanov Qahramon Polvonovich1 

 

Annotatsiya: Ushbu maqolada erkin kurash sporti, uning texnik va taktik harakatlanish usullari va 
qoidalari bayon etilgan. Shuningdek, erkin kurash sportining inson va jamiyat uchun ahamiyati ochib 
berilgan.  

Kalit so'zlar: erkin kurash, erkin kurash qoidalari.jismoniy sifatlar, chidamlilik, kuchlilik va 
tezkorlik. 

 
Respublikamiz mustaqillikka erishgandan so‘ng jismoniy tarbiya va sportga kattae’tibor berildi. 

Sportchilarimiz Osiyo hamda jahon miqyosidagi musobaqalarda  yaxshi natijalarga erishib, O‘zbekiston 
bayrog‘ini yuqori ko‘tarishmoqda. Mustaqillik tufayli boshlangan buyuk tarixiy taraqqiyot yo‘lidan 
og‘ishmay olg‘a rivojlanib borayotgan O‘zbekiston Respublikasi oldida endilikda birqancha muhim 
vazifa va muammolar turibdi. Ana shulardan bir-O‘zbekiston hudida yashovchi har bir fuqaroni, har bir 
millat va elat kishilarini, ayniqsa, yoshlarn, barkamol inson ma’naviy jismoniy mog‘lom qilib 
tarbiyalash ishlarimizning asosiy mohiyat va yo‘nalishlarini tashkil etadi. 

Sportchilarni hozirgi zamon sharoitlarida tayyorlash jarayonining samarasi ko‘pjihatdan bu 
jarayonlarda kompleks nazorat usullarini boshqarish vositasi sifatida qo‘llanishga bog‘liqdir. Zero, 
kompleks nazorat usullari murabbiy va sportchilar orasidagi qaytaruvchi aloqalarni amalga oshirib, ana 
shu asosida mashg‘ulot ishtirokchilarini tayyorlashda ularning boshqaruv qarorlari darajasini oshirish 
imkoniyatini yaratadi. 

Kelajagimiz bo‘lmish, o‘sib kelayotgan yosh avlodning sog‘lom turmush tarzini rivojlantirishning 
hamda ommaviy sportni rivojlantirishning muhim omillaridan biri bu, jismoniy tarbiya va sportdir. 
Sportning erkin kurash turi ham Jahon sport olamida alohida,rivojlanmoqda va buning uchun juda ko‘p 
ilmiy izlanishlar olib borilmoqda. Bu borada olimlarimiz tomonidan hozirgi kunda anchagina ishlar olib 
borilmoqda, lekin bu qilinayotgan ishlar kamlik qilishi ko‘zga tashlanib qolmoqda. Musobaqa 
qoidalarining keyingi yillardagi o‘zgarishlari kurashchilarga yuqori talablarni qo‘ymoqda. Bu esa yana 
yangi talablarni kurashchilar oldiga qo‘yadi. Ya’ni, bellashuvni yuqori sur’atda, texnik xarakatlarni 
raqibdan oldin bajarishda kurashchining jismoniy tayyorgarligiga yangi talablarni vujudga keltiradi. 
Jismoniy tayyorgarlikda, ayniqsa texnik-taktik harakatlarni bajarishda maxsus jismoniy tayyorgarlikni 
rivojlantirish dolzarb masala xisoblanadi. 

Erkin kurashchilarning texnik-taktik tayyorgarligi tizimida alohidalash 
tamoyili bajarilayotgan texnik-taktik harakatlarning kurashchi alohida xususiyatlariga qat’iy mos 

kelishini taqazo etadi. Texnik-taktik harakatlar tuzilmasi uning morfologik xossalari,jismoniy 
rivojlanganligi, funksional imkoniyatlari, ruhiy tayyorgarligiga javob berishi lozim. 

Sport morfologiyasi sohasidagi ilmiy tadqiqotlar shuni aniqladiki, gavdaning ma’lum bir total 
o‘lchamlari va nisbatlariga ega bo‘lgan kurashchilar ba’zi usullarni muvaffaqiyatliroq bajaradilar. 
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Taktik tayyorgarlik usullari - kurashchi harakatlari bo‘lib, ular yordamida u hujum yoki qarshi 
xujum uchun qulay sharoitlarni yaratadi. Takroriy hujum - bir xil harakatlarni ketmaket bajarishdan 
iborat bo‘lgan taktik harakat. Ushbu ketma-ket uyushtirilgan harakatlar ichida faqat oxirgisi hal etuvchi, 
qolganlari esa aldamchi harakat hisoblanadi. 

Yosh erkin kurashchilarining maxsus jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish yordamida texnik-
taktik harakatlarni musobaqalarda amalga oshirish va 

yuqori natijalar ko‘rsatish. 
Ilmiy kuzatuvga jalb qilingan yosh erkin kurashichilarda texnik-taktik harakatlarni amalga 

oshirishdagi maxsus jismoniy tayyorgarligining o‘sish dinamikasini aniqlash. Yo‘naltirilgan jismoniy 
mashqlarni darsning tayyorgarlik va asosiy qismlarida birga qo‘llash yordamida maxsus jismoniy 
tayyorgarlikni rivojlantirish hamda ularni texnik maxoratga ta’sir etishini o‘rganish. Olingan natijalar 
asosida amaliy tavsiyalar ishlab chiqish va ularni yosh erkin 

kurashichilarning o‘quv-trenirovka jarayoniga tadbiq qilish. 
1. Mavzuga oid ilmiy-uslubiy adabiyotlarda berilgan ma’lumotlarni tahlil qilish asosida masalaning 

holatini yoritish. 
2. Erkin kurashchilarining maxsus jismoniy tayrgarlik darajasini aniqlash maqsadida o‘z vazniga 

teng sherikni 60 sekund davomida qo‘yidagi nazorat sinovlarini bajarish soni bilan aniqlandi: 
1) Qo‘l va belini ushlab beldan oshirib tashlashni bajarish (soni). 
2) Qo‘lidan tortib parterga o‘tkazishni bajarish (soni). 
3) Yelkalardan oshirib tashlash usulini bajarish (soni). 
4) Qo‘l va belini ushlab ko‘krakdan oshirib tashlashni bajarish (soni). 
5) Qo‘lini ikki qo‘l bilan ushlab zarb bilan yiqitishni bajarish (soni). 
6) Qo‘lini bo‘yinga o‘rab tashlashni bajarish (soni). 
7) Parterda belini ushlab aylantirib to‘ntarishni bajarish (soni). 
8) Parterda belini teskari ushlab ko‘krakdan oshirib tashlashni bajarish (soni). 
Ushbu sinovlar standard xisoblanib, oltitasi tik turgan holatdagi va ikkitasi parter 
holatidagi usullar qator tadqiqot ishlarida o‘z samarasi va mukamalligini oqlagan. 
3. Tadqiqot davomida olingan natijalar matematik-statistika uslubida xisoblab chiqildi va taxlil 

etildi. 
Erkin kurashchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishga 
yo‘naltirilgan harakatlar samarasini oshirish uchun har bir usulni tezkor amalga oshirish uslubidan 

qo‘llanildi. mart oyidan aprel oyigacha bo‘lgan vaqt yillik siklning musobaqa davriga to‘g‘ri kelganligi 
uchun beriladigan vazifalarning tezligi va shiddati ham yuqori bo‘lganligi sababli erkin kurashchilarga 
darsning asosiy qismida maksimal tezlikda usullarni amalga oshirish vazifasi berildi. 

Maksimal tezlikda usullarni amalga oshirish uslubi shundan iboratki, sportchi mashqni berilgan 
muddat ichida bajarishda maksimal tezlikdan foydalanib mashqlarni takrorlab bajaradi. Ushbu uslub 
maxsus yo‘naltirilgan mashqni bajarishni nazarda tutadi. Har bir mashg‘ulotda usullarning 
murakkabligiga qarab 2-3 seriya, seriyalar o‘rtasidagi dam olish oralig‘i 6-8 minut. Har bir seriyada 
oltitadan sakkiztagacha yondoshuv, har bir yondoshuvda 60 sekund davomida usullarni maksimal sonini 
bajarish tavsiya etildi. Yondoshuvlar o‘rtasidagi dam olish oralig‘i 4-6 minut. 

Olib borilgan ilmiy ishlar va tadqiqot natijasiga ko‘ra texnik harakatlarni amalga oshirishdagi erkin 
kurashchilarining maxsus jismoniy tayyorgarligi rivojlantirish katta ahamiyatga ega ekanligi aniqlandi 
va uning evaziga musobaqalarda va texnik  mahoratni takomillashtirishda katta yutuqlarga erishish 
mumkin. 
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