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10-12 YOSHLI BELBOG'LI
KURASHCHILARINI O‘QUV-
MASHG'ULOT JARAYONIDA
KOORDINATSION
QOBILIYATLARNI
TAKOMILLASHTIRISH

Mirzoqulov Sh. A.
0OzDJTSU “Milliy kurash turlari nazariyasi va uslubiyati”
Kafedrasi professor v/b

Annotatsiya: Maqolada 10-12 yoshli 6en6ofnu kypaw kurashi bilan shug‘ullanuvchi yosh sportchilarning koordinatsion
gobiliyatlarini rivojlantirishga qaratilgan eksperimental pedagogik metodika tagqdim etilgan. O‘quv-mashg’ulot jarayoni
sharoitida olib borilgan yarim yillik tajriba davomida (tajriba guruhi va nazorat guruhida n = 15 nafardan) muvozanatni
saglash, mushak kuchini differensial boshqarish, fazoviy aniglik hamda reaktivlikni rivojlantirishga yo‘naltirilgan maxsus
mashgqlar tizimi integratsiya qilindi. Test sinovlari (‘uch marta oldinga dumalash”, “belgilangan joyga sakrash”, Bond-
arevskiy sinovi, “tayoq ustidan gadam tashlab o‘tish” va boshqalar) natijalariga ko‘ra, tajriba guruhi barcha ko‘rsatkichlar
bo'yicha statistik jihatdan ishonchli yaxshilanishni namoyon etdi (p < 0,05). Olingan natijalar taklif etilayotgan meto-
dikaning yugori samaradorligini tasdiglaydi.

koordinatsion qobiliyatlar; 6en6ornu kypaw kurashi; yosh sportchilar; pedagogik metodika; eksperimental
tadqgiqot.
Abstract: This article presents an experimental pedagogical method for enhancing coordination abilities in Belt wrestlers
aged 10—12 within the educational training process. Over a six-month intervention (n=15 in both experimental and control
groups), specialized exercises targeting balance, effort differentiation, spatial accuracy, and reactivity were integrated.
Post-test results (three forward rolls, marking jumps, Bondarevsky’s test, stick-stepping) demonstrated statistically signi-
ficant improvements in the experimental group (p < 0.05), confirming the method’s high efficacy.

coordination abilities; Belt wrestling; youth athletes; pedagogical methodology; experimental study.
AHHOTaumsA: B ctatbe NpeacraBneHa aKCnpuUMeHTanbHasa negarornyeckas MeTogmnka pasBuTrs KOOPANHALMOHHBIX CMo-
cobHocTew oHbIX 6opLoB 6enbarnu kypall B Bo3pacte 10—12 net B ycnoBusix y4ebHO-TpeHNpoBOYHOro npoLiecca. B xoge
nonyroguyHoro akcrnepumMeHTa (n=15 B Tl n HIM) 6bina nHTerpypoBaHa cucteMa cneumanu3mpoBaHHbIX YNPaXKHEHWU Ha
paBHoBecue, AnddepPeHLMaLNI0 MbILLEYHbIX YCUMNUIA, MPOCTPAHCTBEHHYIO TOYHOCTb M PEaKTUBHOCTbL. 1o ntoram Tectu-

» o«

poBaHus (“Tpy KyBblpka Bnepén’, “npbhkkn Ha pasMmeTtky”’, npoba BoHaapeBckoro, “nepeluarvBaHne Yyepes nanky” v ap.)
TaxpubabHasi rpynna nokasasna cTaTMCTMYeCKU 3HaYMMOE yrydlleHne Bcex nokasatenbei (p < 0,05), YTo nogTeepxaaet
BbICOKY0 9(pheKTUBHOCTb NPEASIOKEHHON METOANKMN.

KOOPAMHALMOHHBIE CMOCOBHOCTH; rpeko-pumckas 6opbba; oHble CMOPTCMEHbI; neaarornyeckasi
MeToauka; TaxxpnbabHOe nccregoBaHue.

Bugungi kunda jismoniy tarbiya va sport sohasida yosh avlodning har tomonlama jismoniy va funksional
rivojlanishini ta’minlash dolzarb ilmiy-amaliy muammolardan biri hisoblanadi. Xususan, milliy sport turlari orasida
alohida o'rin tutuvchi belbog'li kurash yosh sportchilarda jismoniy sifatlar, texnik-taktik mahorat hamda koordi-
natsion gobiliyatlarning shakllanishida muhim ahamiyat kasb etadi. Ushbu sport turida muvaffaqgiyatga erishish
ko'p jihatdan sportchining harakatlarni aniq, tez va muvofiglashtiriigan holda bajarish qobiliyatiga bog'lig.

10-12 yosh davri bolalar organizmining intensiv o‘sish va rivojlanish bosgichi bo‘lib, bu davrda markaziy
nerv tizimi faol rivojlanadi va koordinatsion gobiliyatlarni takomillashtirish uchun eng qulay (sensitiv) davr hisobla-
nadi. Mazkur yoshda harakatlarni boshqarish, muvozanatni saqlash, fazo va vaqtni his etish, harakatlarning
anigligi hamda tezkor moslashuvchanlik kabi koordinatsion ko‘rsatkichlar yuqori darajada shakllanish imkoni-
yatiga ega bo‘ladi. Shu sababli o‘quv-mashg‘ulot jarayonida ushbu qobiliyatlarni ilmiy asoslangan metodlar
orqali rivojlantirish sportchilarning kelgusidagi sport mahoratini oshirishda muhim omil bo‘lib xizmat giladi.
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Hozirgi kunda belbog'li kurash bo‘yicha olib borilayotgan mashg‘ulotlarda asosan kuch, tezkorlik va
chidamlilik sifatlariga e’tibor garatilib, koordinatsion gobiliyatlarni rivojlantirish masalasi yetarli darajada tizimli
va magsadli o‘rganilmagan. Bu esa yosh sportchilarning texnik harakatlarni o‘zlashtirish jarayonida muayyan
giyinchiliklarning yuzaga kelishiga sabab bo‘Imogda. Shuningdek, ilmiy adabiyotlarda aynan 10-12 yoshli
belbog'li kurashchilarning o‘quv-mashg‘ulot jarayonida koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirishga qaratilgan
maxsus mashglar majmuasi va metodik yondashuvlar yetarlicha yoritimagan.

Shu munosabat bilan, ushbu tadgigot 10-12 yoshli belbog'li kurashchilarni tayyorlash jarayonida koor-
dinatsion qobiliyatlarni takomillashtirishning samarali vosita va usullarini ilmiy asoslashga qaratilgan bo'lib, u
yosh sportchilar tayyorgarligi samaradorligini oshirish, texnik-taktik harakatlarni mukammal egallash hamda
musobaqa faoliyatida yuqori natijalarga erishish imkoniyatlarini kengaytirishga xizmat qiladi.

Zamonaviy belbog‘li kurashi ehtimoliy va kutilmagan vaziyatlarda jismoniy faoliyat hajmining sezilarli dara-
jada ortishi bilan tavsiflanadi. Bu esa yuqori reaksiya tezligi, diggatni jamlash, vaqt anigligi va harakatlarning
ratsionalligini talab giladi. Ushbu sifatlar sportchining musobaga faoliyatidagi muvaffagiyatini belgilaydigan
koordinatsion qobiliyatlari tushunchasida birlashadi ¥..

"« "«

Sensor-perseptiv imkoniyatlarning yuqori darajasi “masofani his qilish”, “gilamni his qilish”, “raqgibni his
gilish”, “muvozanatni his qilish”, “ritmni his qilish” va “tempni his qilish” kabi ko‘nikmalarni takomillashtirishda
namoyon bo‘ladi. Bu esa texnik-taktik usullarni samarali bajarishni ta’minlaydi. Birog, mavjud tayyorgarlik meto-
dikalari asosan texnik ko‘nikmalarni shakllantirish va maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirishga yo‘naltirilgan
bo'lib, koordinatsiyaning psixomotor asoslariga yetarlicha e’tibor garatmaydi (231,

Qator mualliflar ta’kidlaganidek, koordinatsion qobiliyatlari eng samarali ravishda charchoq yo‘q sharoitda
rivojlanadi. Birog musobaga amaliyoti sportchining turli funksional holatlarida murakkab koordinatsiya yuklamali
harakatlarni bajarishni talab giladi. Koordinatsion qobiliyatlari yangi harakat ko‘nikmalarini shakllantirishning
asosi va sport turining texnik-taktik arsenalini muvaffaqgiyatli o‘zlashtirishning sharti sifatida garaladi !"l.

Shu bilan birga, belbog'li kurashi bilan shug‘ullanuvchi 10—12 yoshli sportchilarda koordinatsion qobili-
yatlarini takomillashtirishga oid maxsus tadqiqotlar bo‘laklarga ajralgan holda mavjud bo‘lib, bu masalaning
dolzarbligini belgilaydi.

Tadgiqot magsadi

10-12 yoshli belbog'li kurashchilarida koordinatsiya qobiliyatlarini rivojlantirish uchun pedagogik meto-
dikani tajriba asoslash.

Tadqiqot vazifalari

1. Koordinatsion qgobiliyatlarini takomillashtirishga oid adabiy manbalar va amaliy ma’lumotlarni tahlil qilish,
hamda ishtirokchilarning dastlabki koordinatsiya darajasini aniglash.

2. 1012 yoshli belbog'li kurashchilarida koordinatsion gobiliyatlarini oshirishga garatilgan pedagogik meto-
dikani ishlab chiqgish va asoslash.

3. Taklif etilgan metodikaning samaradorligini test sinovlari natijalarini tagqoslash asosida baholash va
mashg‘ulot jarayonini tashkil etish bo‘yicha amaliy tavsiyalarni yangilash.

Tadqiqot ob’ekti
10-12 yoshli belbog'li kurashchilari sport tayyorgarligi jarayoni.
Tadqiqot predmeti

10-12 yoshli belbog'li kurashchilarida koordinatsiya qobiliyatlarini rivojlantirishga qaratilgan pedagogik
metodika.
Tadqiqot yangiligi

Tajriba pedagogik metodikani qo‘llash koordinatsion qobiliyatlarini takomillashtirish orqali yosh kurash-
chilarning umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish, sport natijalarini yaxshilash va mashg‘ulot jaray-
onining mazmuni, tuzilishi hamda metodik ta’minotiga tuzatishlar kiritish imkonini beradi.

Metodlar. ilmiy-metodik adabiyot tahlili, pedagogik kuzatuv, pedagogik testlar (uch marta oldinga dumalash,
belgilangan chizigga sakrash, Bondarevskiy sinovi, gimnastika tayog‘i orqali gadam tashlash), pedagogik
eksperiment, matematik-pedagogik statistika.
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Tashkil etilishi. Tadgiqotda Chirchiq shahri 1-sport maktabining 10-12 yoshli 30 nafar belbog'li kurash-
chilari ishtirok etdi. Ular tajriba (n = 15) va nazorat (n = 15) guruhlarga ajratildi. Guruhlar yosh, jins, vazn
toifasi va mashg‘ulot staji bo‘yicha bir xil tarkibga TGa edi. Eksperiment davomida maxsus metodika haftasiga
3 marta, 90 dagigadan, 6 oylik siklda o‘quv-mashg‘ulot jarayoniga kiritildi. Nazorat guruhi esa an’anaviy meto-
dika asosida shug‘ullandi.

Tajriba metodika mazmuni:

1. Muvozanat mashqlari (statika va dinamika): bir oyoqda turish (ko‘z ochiq va yopiq holda), “chiziq” bo‘ylab
yurish, sakrash-povorotlar.

2. Mushak kuchini differensiatsiya va harakatlarni muvofiglashtirish: o‘rta holatda oyoqni go‘lga urish, tanani
aylantirish, qo‘l va oyoq harakatlarini turli tempda bajarish.

” o«

3. Fazoviy yo‘nalish va reaktivlik: o‘yinli mashglar (“Ro‘molni ushla”, “Palkaning tushishi”, “Sharcha aylan-
ishi”), turli vaznli sheriklar bilan sparring, “naezdnik” va “uch marta dumalash”.

4. Ragqibni his qilish va vaqt parametrlari: nishonga aniq zarba berish mashglari, arqondan sakrab dumalash
qilish, “kamarni ushlash”, “oyogqlar bilan ladushki’ni vagtga bajarish.

Har bir mashg‘ulot standart uch gismli tartibda tashkil etildi:
1. Kirish-tayyorgarlik gismi (tashkilot, “ishga kirishish”, o‘zini himoya qilish elementlarini o‘zlashtirish).

2. Asosiy gismi (magsadli mashqglar kompleksi, “oddiydan murakkabga” tamoyili asosida va o‘yinli variantlar
bilan).

3. Yakuniy gismi (harakatli o‘yinlar, dam olish va tiklanish mashqlari).

Bunday kombinatsion yondashuv 10-12 yoshli yosh kurashchilarda koordinatsion qobiliyatlarining asosiy
komponentlarini tizimli rivojlantirishni ta’minladi.

TAHLIL VA NATIJALAR

1-jadval: Nazorat guruh (NG) va tajriba guruh (TG)ning pedagogik test sinovlari natijalari (eksperimentgacha va
eksperimentdan keyin)

Test TG gacha | TG dan keyin NG gacha NG dan keyin | O‘sish | O‘sish
(srednee * o) | (srednee * o) | (srednee £ o) | (srednee o) | TG, % | NG, %

Uch marta oldinga

3,68 + 0,84 2,97 £ 0,59 3,49 £ 0,98 3,23+0,93 9,3 7,9 < 0,05
dumalash, soniya

Sakrash, sm 4,60 + 2,48 3,41 +1,37 5,17 £ 3,25 4,93 + 2,89 15,8 6,2 <0,05
Bondarevskiy sinovi, s 6,67 + 5,49 9,08 + 5,45 5,48 + 4,00 5,10 2= 3.1 26,1 8,5 <0,05

Tayaq orqali gadam

16,25 + 6,12 14,05 + 3,88 17,22 + 2,80 16,64 + 2,68 13,8 8.3 <0,05
tashlash, s

Dastlabki ma’lumotlarni tahlil gilish tajriba (TG) va nazorat (NG) guruhlar o‘rtasida statistik jihatdan
ishonchli farqg yo‘qligini ko‘rsatdi (p > 0,05), bu esa tajriba boshlanishida teng sharoitlar mavjudligini tasdiglaydi.
Pedagogik eksperimentdan keyin barcha testlarda TGda statistik jihatdan ishonchli yaxshilanish gayd etildi
(p < 0,05) (Jadval 1):

¢ “Uchmartaoldingadumalash”: vaqt TG da 3,68 + 0,84 sdan 2,97 £ 0,59 s gacha, NGda esa 3,49+ 0,98 s
dan 3,23 + 0,93 s gacha kamaydi.

* “Belgilangan chiziqga sakrash”: xatolik TG da 4,60 + 2,48 sm dan 3,41 + 1,37 sm gacha, NGda esa
5,17 £ 3,25 sm dan 4,93 * 2,89 sm gacha kamaydi.

¢ Bondarevskiy sinovi: muvozanatni saglash vaqti TG da 6,67 + 5,49 s dan 9,08 + 5,45 s gacha, NGda esa
5,48 £ 4,00 s dan 5,70 £ 3,93 s gacha oshdi.

e “Tayoq orqali gadam tashlash”: vaqt TG da 16,25 + 6,12 s dan 14,05 + 3,88 s gacha, NGda esa
17,22 £ 2,80 s dan 16,64 + 2,68 s gacha kamaydi.
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1. Statik muvozanatni yaxshilash. Eng katta o'sish Bondarevskiy sinovida qayd etildi, bu esa statik
testlarning magsadli koordinatsiya mashqlariga yuqori sezgirligini tasdiglaydi.

2. Harakatlarni muvofiqlashtirish. “Dumalash” vaqtining kamayishi mushaklararo koordinatsiya va mushak
kuchini differensiatsiya qilish rivojlanganini ko‘rsatadi, bu kurash usullari uchun muhim.

3. Fazoviy yo‘nalish. “Sakrash” va “tayak orqali gadam tashlash”da xatolikning sezilarli darajada kamayishi
fazoda aniq yo‘nalishni oshirganini ko‘rsatadi, bu gilamdagi manyovrlar uchun juda muhim.

4. O'yinli yondashuvning roli. “Palkaning tushishi”, “Ro‘molni ushla” kabi o‘yinli va variativ mashqglarning
kiritilishi emotsional ishtirokni oshirdi va shartli-reflektor alogalarning tezroq shakllanishiga yordam berdi,
bu esa bolalar fiziologiyasiga oid zamonaviy qarashlarga mos keladi.

1. Metodikaning samaradorligi. Ishlab chigilgan pedagogik metodika yuqori samaradorligini isbotladi: TG
barcha test ko‘rsatkichlari bo‘yicha NGga nisbatan ishonchli yaxshiroq natijalar ko‘rsatdi.

2. Koordinatsiyaning kompleks o‘sishi. Eng katta yaxshilanish statik (Bondarevskiy sinovi) va dinamik
(dumalashlar, sakrashlar, tayak orqali gadam tashlash) koordinatsiyada kuzatildi, bu go‘llanilgan mashg-
larning universalligini ko‘rsatadi.

3. Amaliyotdagi ahamiyat. Mushak kuchini differensiatsiya qilish, fazoviy aniglik va reaksiyaga qaratilgan
mashqlarning tizimli go‘llanilishi yosh kurashchilarda koordinatsiya qobiliyatlarini kompleks rivojlantirishni
ta’minlaydi.

4. Joriy etish bo‘yicha tavsiya. Metodikani belbog'li kurashi bo‘yicha bolalar va o‘smirlar sport maktabla-
rining o‘quv-mashg‘ulot dasturlariga kiritish magsadga muvofiq.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:

1. [OeenpuHa O.A. KoopavHaumoHHME CNOCOBHOCTU: OnpeaerneHne MoHATUSA, Knaccudukaumsa dopm npossreHus //
Y4yenwne 3anuckn yHueepcuteta um. M.9. Jlecradpra. 2008. Ne 1. C. 35-38).

2. Jlax. B.W. O knaccudukaum KoopamHaumoHHux cnocobHocten / B.W. Nax // M.: KOpant-M, 2001. — 607 c.

3. Marsees, J1.IN. Teopusi u metoamnka comsundeckon kyntypwm / I1.IN. Mateees. — 3-e n3a., nepepab. n gon. — M.: duskyntypa
n cnopt, CnoptAkagewmllpecc, 2008. — 544c.
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13.00.00 Pedagogika fanlari

13.00.01 Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

13.00.02 Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)
13.00.03 Maxsus pedagogika

13.00.04  Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi
13.00.05 Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

13.00.06 Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosgichlari bo‘yicha)
13.00.07 Ta’limda menejment

13.00.08 Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi
13.00.09 ljtimoiy pedagogika

07.00.00 Tarix fanlari

19.00.00 Psixologiya fanlari

01.00.00 Fizika-matematika fanlari

02.00.00 Kimyo fanlari

03.00.00 Biologiya fanlari

09.00.00 Falsafa fanlari

10.00.00 Filologiya fanlari

11.00.00 Geografiya fanlari
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