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O‘zbekiston davlat sport akademiyasi huzuridagi Jismoniy
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M.A.Abduraxmanova
Toshkent, O‘zbekiston

KURASHCHI QIZLARNING VAZN TOIFALARINI
INOBATGA OLGAN HOLATDA KOMBINATSION
HARAKATLAR TEXNOLOGIYASINI ISHLAB CHIQISH
VA AMALIYOTGA JORIY QILISH

Annotation

B nanHoii crarbe paccMarpuBaeTcs paspaboTka M BHEAPEHUE
KOMILIEKCA KOMOMHALMOHHBIX JEHCTBHUM, aJanTHPOBAHHBIX UL
JIEBYIIEK-KYPEIICTOK € Y4ETOM HMX BECOBBIX ITOKasarelnei. B
XOlle HccieoBaHUA ObUI TPOBEAEH YIIIYONSHHBIA aHamu3
YPOBH: (hM3MUECKOl ITOATOTOBICHHOCTH CIIOPTCMEHOK, a TaKikKe
X  TEXHUKO-TaKTMYECKMX  BO3MOKHOcTed. Ha  ocHoBe
HOJTYYEHHBIX  PE3y/IbTaroB paspaboraHa  TEXHOJOTHA
KOMOWHAIMOHHBIX ~ JEHCTBHiA, COOTBETCTBYIOINAA BECOBBIM
KareropusM, oOECIIeUHBAIONIAs ONTUMAIPHOE PaCIpeieIeHue
HAarpy3oK W  HampaBlieHHad  Ha  COBEPIICHCTBOBAHHE
TEXHUYECKOI0 MacTePCTBA KyPaIHCTOK.

TPEHUPOBOYHBI  IIPOLECC, COPEBHOBATENIBHBIN  NEPHO,
usmueckas HOJIFOTOBJICHHOCTb, TEXHUKO-TaKTHIECKas
HOJrOTOBKA, KOMOUHANWSA, JEBYIIKH -KyPEIIMCTKH, TEXHUIECKOE
MacTepCTBO, TEXHUKO-TaKTUYECKHE BOSMOKHOCTH.

Mavzuning dolzarbligi. Kurash — insoniyat
tarixida asrlar davomida shakllangan noyob sport
turidir. Hozirgi kunda kurash deyarli barcha
mamlakatlarda keng tarqalgan bo‘lib, dunyo sport
maydonida o‘z o‘rniga ega sport turi hisoblanadi.
Bu sport turi bo‘yicha ko‘plab milliy va xalgaro
musobaqalar o‘tkazilib, ommalashib bormoqda.
Kurash bilan shug‘ullanadigan  sportchilarni
tayyorlash tizimini zamon talablariga moslashtirish
magsadida keng ko‘lamli ilmiy tadqiqotlar olib
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Ushbu maqola kurashchi gizlarning vazn ko‘rsatkichlarini inobatga olgan holda ularga
moslashtirilgan kombinatsion harakatlar majmuasini ishlab chigish va amaliyotga joriy etishga
qaratilgan. Tadgiqot jarayonida sportchining jismoniy tayyorgarlik darajasi hamda texnik-taktik
imkoniyatlari chuqur tahlil gilindi. Olingan natijalar asosida vazn toifalariga mos, yuklamaning
optimal tagsimlanishini ta’'minlaydigan, kurashchining texnik mahoratini takomillashtirishga xizmat
qiluvchi kombinatsion harakatlar texnologiyasi yaratildi.

Kalit so‘zlar:Mashgulotlari, musobaqa davri, jismoniy tayyorgarlik, texnik-taktik tayyorgarlik,

This article examines the development and implementation of a set of combination actions
adapted for female kurash athletes, taking into account their weight indicators. During the study, an
in-depth analysis of the athletes’ level of physical fitness as well as their technical and tactical
capabilities was conducted. Based on the obtained results, a technology of combination actions
corresponding to weight categories was developed, ensuring optimal distribution of training loads
and aimed at improving the technical mastery of female kurash athletes.

Training, competitive period, physical fitness, technical and tactical preparation, combination,
female wrestlers, technical skill, technical and tactical capabilities.

borilishi ham sport turiga bo‘lgan e’tibordir.
Kurash  bo‘yicha  o‘tkazilayotgan  xalgaro
musobaqgalarni kuzatish natijasida, ushbu sport
turining texnik-taktik harakatlari va jismoniy
sifatlari kun sayin takomillashib borayotgani
aniglandi. Shu sababli, kurashchilarni tayyorlash
tizimini ilmiy asosda yanada rivojlantirish
muhimdir. Yuqori malakali sportchilarni yetish-
tirish  jarayonini  takomillashtirish ~ uchun

zamonaviy metod va usullarni joriy etish zarur.
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Mustaqillik yillarida mamlakatimizda jismoniy
tarbiya va sport sohasini rivojlantirish hamda
ommaviylashtirishga alohida e’tibor qaratildi.
O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti ta’kid-
laganidek: “Biz xalqaro maydonlarda O‘zbekiston-
ning nufuzi va obro‘sini oshirishga katta hissa
go‘shgan sportchilarumiz bilan faxrlanamiz”. Shu
bilan birga, oliy sportda erishilgan yutuqlar bilan
chegaralanmasdan, ommaviy sportga ham keng
e’tibor garatish lozim.

O‘zbekistonda kurash bo‘yicha ko‘plab ilmiy-
metodik adabiyotlar yaratilgan bo‘lsa-da, hali
o‘rganilishi zarur bo‘lgan muhim masalalar
mavjud. Jumladan, kurashni ommaviylashtirish,
yoshlarni ushbu sport turiga jalb qilish, seleksiya
va saralash ishlarini takomillashtirish, shuningdek,
ilmiy-uslubiy qo‘llanmalar yaratish kabi vazifalar
dolzarb hisoblanadi. Bundan tashqari, O‘zbekiston
terma jamoalariga iqtidorli va salohiyatli yosh
sportchilarni yetkazib berishda samarali yechimlar
topish muhim ahamiyat kasb etadi. O°zbekiston
Respublikasi  Prezidentining  2017-yil  2-
oktyabrdagi PQ-3306 son “Kurash milliy sport
turini yanada rivojlantirish chora — tadbirlari
to‘g‘risida”gi qarori, 2020-yil 4-noyabrdagi PQ-
4881-son “Kurash milliy sport turini rivojlantirish
va uning xalgaro nufuzini yanada oshirish chora —
tadbirlari to‘g‘risida”gi qarori, 2024-yil 20-
dekabrdagi PQ-450-son “Kurash milliy sport turini
rivojlantirish va ommalashtirishni yangi bosqgichga
olib chiqish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi qarori
hamda Vazirlar Mahkamasining 2020-yil 4-
martdagi 122-son “Sport turlari bo‘yicha terma
jamoalar tarkibiga sportchilarni saralab olish
tizimini yanada takomillashtirish chora — tadbirlari
to‘grisida”gi qarori, O‘zbekiston Respublikasi
Vazirlar Mahkamasining 2025-yil 17-iyuldagi
447-sonli  “O‘quvchilarning fiziologiya va
antropometriya holatiga baho berish orqali ularni
sport turlariga yo‘naltirish hamda sportni
ommalashtirish ~ chora-tadbirlari  to‘g‘risida”gi
qarori, 2025-yil 8-iyuldagi PQ-221-son
“O‘zbekiston Respublikasi sportchilarini 2028-yil
Los-Anjeles shahrida (AQSH) bo‘lib o‘tadigan
XXXIV yozgi Olimpiya va XVIII Paralimpiya
o‘yinlariga kompleks tayyorlash to‘g‘risida”gi
qarori va boshga bu sohaga tegishli me’yoriy-
huquqiy hujjatlarda aks etgan vazifalarni amalga
oshirishga ushbu ilmiy tadqiqot ishi muayyan
darajada xizmat giladi.

Tadqiqotning magqsadi. 12-14  yoshli
kurashchi qizlarning kombinatsion harakatlarini
takomillashtirish, bo‘yicha taklif va tavsiyalar
ishlab chigqish.

Magqolaning vazifalari. O‘quv  mashq
bosqichidagi kurashchi qizlarning kombinatsion

Ne2/2026 .
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harakatlarini tahlil qilish asosida texnik-taktik
imkoniyatlarini takomillashtirish bo‘yicha
tayyorgarlik dasturi ishlab chiqish; o‘quv mashq
bosgichidagi kurashchi gizlarning kombinatsion
hujum harakatlarini rivojlantirishga yo‘naltirilgan
maxsus mashqlar majmuasi ishlab chiqish va
amaliyotga joriy qilish. o°quv mashq bosqichidagi
kurashchi  qizlarning texnik va  jismoniy
tayyorgarligini  rivojlantirishga  yo‘naltirilgan
maxsus trenajyor ishlab chiqish. Kurashchi
qizlarning musobaga jarayonida yuqori bo‘lgan
texnik  usullarni  takomillashtirish ~ uchun
yaqinlashtiruvchi mashglar majmuasini ishlab
chiqish.

Tadqiqotning usullari. Pedagogik kuzatuv,
nazariy tahlil va umumlashtirish, anketa-
so‘rovnomasi va matematik-statistik usullar
qo‘llanildi.  Sport  turlari orasida  barcha
yakkakurash sport turlari singari kurash sport turi
eng murakkab sport turlaridan biri hisoblanadi, shu
bilan bir gatorda har bir texnik usulni bajarish
davomida  uning  hujumini,  himoyasini,va
kombinatsiyasini ham bilishi kerak.

Tadqiqot natijalari va ularning
muhokamasi. Kurash texnikasini klassifikatsiyaga
ajratish juda katta ahamiyatga ega. Chunki kurash
sport turida usullar juda ko‘p va xilma xil
hisoblanadi , bellashuv tik turgan holatda
o‘tkaziladi. Ularni o‘rganish yo‘lida turkumlarga
ajratish murabbiylarga salmoqli yordam beradi.
Klassifikatsiyaga ajratishdagi “oddiydan murak-
kabga”  tamoyiliga  tayanib, = murabbiylar
o‘quvchilarga o‘rgatish jarayonida ishni nimadan
boshlash kerakligi to‘g‘risida bosh qotirmasdan
ishlashi mumkin, kurash sport turida texnik —taktik
kombinatsion harakatlarni mashg‘ulot jarayonida
ham, musobaga jarayonida ham bajarish oson
kechadi.

Mazkur amalga oshirilgan tadqiqot davomida
kurashchi qizlarning kompleks tayyorgarligini
optimallashtirishga  yo‘naltirilgan =~ mashqlar
majmuasini ishlab chigish va uni amaliyotga joriy
qilish masalalarining ilmiy jihatdan asoslanishiga
bag‘ishlanadi.Zamonaviy  sport tayyorgarligi
jarayonida 13-14 yoshli kurashchi qizlarning
umumiy jismoniy tayyorgarligi,Maxsus jismoniy
tayyorgarligi,va texnik —taktik tayyorgarlik
xususiyatlarini hisobga olgan holda mashgulot
jarayonini takomillashtirish muhim ilmiy- amaliy
ahamiyat kasb etadi.Aynigsa kurash bilan
shug‘ullanuvchi gizlarning texnik-taktik
harakatlarini  samarali  shakllantirish,jismoniy
sifatlarni  uyg‘un rivojlantirish hamda sport
natijadorligini  oshirish ~ uchun  kompleks
yondashuvga asoslangan mashqlar tizimini ishlab
chiqish dolzarb vazifalardan biri hisoblanadi.
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1 — jadval
Texnik usul Vazn Mavjud jismoni Zaruriy jismoni
Ne . toifasi Kombinatsion harakat Juc Y Y Y
nomi ke sifatlar sifatlar
Ragqibni o‘ng-chap old —orqa yon taraflaridan ushlagan
1 Yonbosh usuli 40 holda raqib oyoqlarini tashqi va ichki gismlaridan ilib Tezkorlik Chidamkorlik
usu muvozanatdan chiqargan holatda yonbosh usulini Egiluvchanlik Kuch
bajarish.
Ragqibni ikki qo‘lidan ushlab oyoq paski qismiga zarba Tezkorlik Kuch
2 Bardor usuli 44 berib raqibni orga bel qismidan ushlab oyoq orga chaqqonlik Chida mké)rlik
qismidan to‘sgan holatda bardor usulini bajarish. Egiluvchanlik
Ragqibni chap yoki o°ng qo‘li yoqa,yelka yonbosh
taraflaridan ushlab oyoq ichki tashqi yuqori past Chaqqonlik Kuch
3 Chill usuli 48 qismlaridan to“sib zarba berib muvozanatdan chigarib Egiluvchanlik Chida mké)rlik
oyoq ichki gismidan ilgan holatda bardor usulini Tezkorlik
bajarish.
Ragqibni yoqa,yelka yoki bilak gismidan ushlab oldiga Chagqonlik,
. orgaga yon taraflarga yetaklab muvozanatdan . . Kuch,
4 Supurma usuli 52 . P L Egiluvchanlik . .
chiqargan holatda oyoq tashqi gismidan ilib supurma . Chidamkorlik
P Tezkorlik
usulini bajarish.
s o e s uor v past qramlarcan | Chidgontk |
5 Yelka usuli 57 oy s i . ,Egiluvchanlik Chidamkorlik
ilib raqibni muvozanatdan chigargan holatda yelka .
P Tezkorlik,Kuch
usulini bajarish.
Ragqibni yelka bilak va yon taraflaridan ushlagan holda Tezkorlik CHagqqonlik
6 Yuklama usuli 63 muvozanatdan chiqargan holatda yuklama usulini Kuch ? Egiluvchanlik
bajarish. Y Chidamkorlik
Ragqibni ikki qo°li yelka, yoga va bel gismlaridan
. . ushlab oyoq ichki, tashqi qismlarida ilib, zarba berib Tezkorlik,Chaqqonlik
7 Qo’shsha usuli 63+ muvozanatdan chigargan holatda qo‘sha usulini Kuch Egiluvchanlik
bajarish

Tajriba guruhida olib borilgan tadqiqotda
o‘quv —mashg‘ulot jarayoniga joriy qilingan
kurashchi qizlarning kombinatsion harakatlarini
takomillashtirishga qaratilgan texnik usullar va
taktik harakatlar jamlanmasidan tarkib topgan
texnologiya mashg‘ulot jarayonining asosiy
qismida berib borildi.

Kurashchi qizlar mashg‘ulot jarayoning
tayyorgarlik qismida maxsus sifat ko‘rsatkichlarini
takomillashtirishga garatilgan maxsus
mashglardan foydalanildi. O°z navbatida tayyorlov
qismidagi maxsus mashqlar mashg‘ulot asosiy
gismida berib boriladigan texnik usullar yoki
harakatlardan tarkib topgan yuklama hajmini
inobatga olgan holda tagsimlanib borildi.

Ushbu texnologiyamizda vazn toifasi yengil
bo‘lgan kurashchi qizlarumiz uchun yonbosh,
bardor, chill, supurma usullarini mashg‘ulot va
musobaga jarayonida qo‘llash yuqori
samaradorlikka ega hisoblanadi. Yonbosh usuliga
quyidagi kombinatsiyani qo‘llashimiz mumkin
Raqibni o‘ng-chap old —orqa yon taraflaridan
ushlagan holda raqib oyoqlarini tashqi va ichki
gismlaridan ilib muvozanatdan chigargan holatda
yonbosh usulini bajarish. Bardor usuli uchun esa
Ragqibni ikki qo‘lidan ushlab oyoq paski qismiga
zarba berib raqibni orqa bel qismidan ushlab oyoq
orqa qismidan to‘sgan holatda bardor usulini
bajarish.samarali hisoblanadi. Chill usuli Raqibni
chap yoki o‘ng qo‘li yoga,yelka yonbosh
taraflaridan ushlab oyoq ichki tashqi yuqori past
gismlardan to‘sib zarba berib muvozanatdan
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chiqarib oyoq ichki gismidan ilgan holatda bardor
usulini bajarish. Supurma usuli Raqibni yoqa,yelka
yoki bilak qismidan ushlab oldiga orqaga yon
taraflarga yetaklab muvozanatdan chiqargan
holatda oyoq tashqi gismidan ilib supurma usulini
bajarish. Yelka usuli Raqibni bilak,tirsak qismi
o‘ng yoki chap yelkasidan ushlab oyoq ichki,
tashqi yuqori va pastki gismlaridan ilib raqibni
muvozanatdan chiqargan holatda yelka usulini
bajarish. Yuklama usuli Raqibni yelka bilak va yon
taraflaridan  ushlagan holda  muvozanatdan
chigargan holatda yuklama wusulini bajarish.
Qo‘shsha usuli Raqibni ikki qo‘li yelka, yoqa va
bel qismlaridan ushlab oyoq ichki, tashqi
gismlarida  ilib,zarba  berib = muvozanatdan
chiqargan hollarda qo‘sha usulini bajarish.
Kurashchi qizlarda kombinatsion harakatlarni
takomillashtirishda samarali usullar hisoblanadi.

Xulosa.
O‘tkazilgan  tadqiqot  natijalari  shuni
ko‘rsatdiki, o‘quv-mashg‘ulot jarayoniga

kombinatsion harakatlarni  takomillashtirishga
qaratilgan texnik usullar va taktik harakatlar
jamlanmasini  kiritish ~ kurashchi  qizlarning
jangovar tayyorgarligi va musobaqa
samaradorligini  sezilarli darajada  oshiradi.
Mashg‘ulot jarayoni ikki asosiy qismga bo‘linib
tashkil etilgan: tayyorgarlik va asosiy qism.
Tayyorgarlik qismida maxsus mashglar orqali
mushak va  harakat sifat ko‘rsatkichlari
rivojlantiriladi, bu esa asosiy qismdagi texnik va
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kombinatsion harakatlarni samarali bajarishga
imkon yaratadi.

Tajriba natijalari shuni ko‘rsatdiki, yengil
vazn toifasidagi kurashchi gizlar uchun yonbosh,
bardor, chill, supurma, yelka, yuklama va qo‘sha
usullari kombinatsion tarzda qo‘llanilganda
mashg‘ulot va musobaga jarayonida yuqori
samaradorlik beradi. Har bir usulning qo‘llanishi
aniq texnik jihatlar bilan tavsiflangan bo‘lib, bu
kurashchi gizlarga raqibni muvozanatdan chigarish

va turli kombinatsion harakatlarni samarali
bajarish imkonini beradi.
Shu asosda, tajribada ishlab chigilgan

texnologiya kurashchi qizlarning kombinatsion
harakatlarini takomillashtirishda samarali vosita
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TALABA BOKSCHILARNING REAKSIYA TEZLIGINI

ANIQLASH VA TAHLILIY YONDASHUV

AHHOTAIIHA

B nmamHOll  crarhe  PAacCMOTPEHBI  BOHPOCH
ONpe/eNeHNs, OLNEHKH M aHATMTHYeCKOro II0AXoaa K
U3Y4EHHIO CKOPOCTH PEAKIIUHU CTYIEHTOB-00KCEpOB. B xone
UCCNENIOBAHUA €  WCIONBb30BAHHEM  COBPEMEHHOrO
o6opynosanuss  Witty: SEM 6l TpOaHaIM3UPOBAHBI
CEHCOMOTOPHAdA ~ PEakuus  CIOPTCMEHOB,  CKOPOCTh
JIBUTATEIbHOIO OTBETA M YPOBEHb (DYHKIMOHATBHOM
HOJITOTOBJICHHOCTH. TTomny4yeHHsle Ppe3yJIbTarkl
HOJTBEP/INIIN, 4TO CKOPOCTh PEAKIINH HAMPAMYFO BIIASET HA
CHOPTHBHYIO ~ PE3yJIbTaTUBHOCTE  CTYACHTOB-OOKCEPOB.
Takxke YCTaHOBJIEHO, YTO OPraHM3alys TPEHHPOBOYHOIO
mpoiecca ¢ Y4ETOM MHIMBHAYATBHBIX 0COOEHHOCTEH
CHOCOOCTBYET COBEPIICHCTBOBAHUIO TEXHUKO-TAaKTHIECKUX
JIeficTBUM  CHOPTCMEHOB.  Pe3ynbTarsl  MCCIIeI0BaHUsA
HOKa3bIBAOT BaKHOCTh NPUMEHEHUA Hay4qHO
000CHOBAHHBIX HOJXO/I0B B MOJTOTOBKE GOKCEPOB.

KmoueBble  croBa:  CKOPOCTH — PEaKIMH, OOKC,
cryzneHTbi-ciopremensl,  Witty: SEM,  GyHKIHOHaIbHast
HOJrOTOBKA, WMHIMBUIYaIbHBI MOAXOMA, CHOPTUBHAL
dusnonorus.

Annotation

Mazkur magqolada talaba bokschilarning reaksiya tezligini aniqlash, baholash hamda tahliliy
yondashuv asosida o‘rganish masalalari yoritilgan. Tadqiqot jarayonida sportchilarning sensor-motor
reaksiyasi, harakatga javob berish tezligi va funksional tayyorgarlik darajasi zamonaviy Witty:SEM
uskunasi yordamida tahlil gilindi. Olingan natijalar talaba bokschilarda reaksiya tezligi sport
natijadorligiga bevosita ta’sir ko rsatishini tasdigladi. Shuningdek, individual xususiyatlarni hisobga
olgan holda mashg‘ulot jarayonini tashkil etish sportchilarning texnik-taktik harakatlarini
takomillashtirishga xizmat qilishi aniqlandi. Tadqiqot natijalari bokschilarni tayyorlash jarayonida ilmiy
asoslangan yondashuvlardan foydalanish muhimligini ko‘rsatadi.

Kalit so‘zlar: reaksiya tezligi, boks, talaba sportchilar, Witty:SEM, funksional tayyorgarlik,
individual yondashuv, sport fiziologiyasi.

This article discusses the issues of determining, evaluating, and analytically assessing the reaction
speed of student boxers. During the research process, athletes’ sensorumotor reaction, movement response
speed, and level of functional preparedness were analyzed using the modern Witty: SEM device. The
obtained results confirmed that reaction speed directly affects sports performance in student boxers. It was
also determined that organizing the training process while considering individual characteristics
contributes to improving technical and tactical actions of athletes. The research findings highlight the
importance of applying scientifically based approaches in the training process of boxers.

. Keywords: reaction rate, boxing, student athletes, Witty-SEM, functional training, individual
approach, sports physiology.

Mavzuning dolzarbligi. Boks sportida ko‘rsatkich sportchining raqibning hujum va
sportchining  yuqori  natijalarga  erishishini himoya harakatlariga tezkor hamda adekvat javob
belgilovchi muhim funksional ko‘rsatkichlardan qaytara olish qobiliyatini ifodalaydi. Jang
biri — reaksiya vaqti hisoblanadi. Mazkur jarayonida zarbalarni o‘z vaqtida amalga oshirish,
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