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соискатель УзГУФКиС 

ФОРМИРОВАНИЕ ДВИГАТЕЛЬНЫХ НАВЫКОВ У ЮНЫХ БОРЦОВ 

 

Аннотация. В статье рассматривается проблема развития подвижности суставов у юных 

борцов при формировании двигательных навыков. 

Ключевые слова: спортивные исследования, гибкость, физическое воспитание борьба. 

Введение. Спортивная борьба как вид единоборства является, сложным в 

координационном отношении видом спортивной деятельности, ограниченной рамками 

существующих международных правил соревнований. Международная федерация спортивной 

борьбы (ФИЛА) стремится к широкому распространению борьбы в мире и постоянно пытается 

сделать соревнования по борьбе более динамичными и зрелищными. Для реализации этой цели 

ФИЛА уже более десяти лет проводит радикальные изменения правил спортивной борьбы. 

Достаточно отметить тот факт, что соревновательный поединок сократился с 20 до 6 минут. 

Изменилась и балльная оценка технических приемов, что значительно сказалась на результате 

поединка, на разнообразии используемого в соревновательной деятельности технического 

арсенала и на методике подготовки борцов в целом. Нынешние правила не являются 

окончательными, предполагается дальнейшая их модернизация. 

В современных условиях большое значение приобрел фактор зрелищности: борец должен 

ориентироваться на демонстрацию не просто активной, но и внешне энергичной борьбы. 

Появились баллы за амплитуду, активность. Анализ соревновательной деятельности борцов 

высокой квалификации и действующих правил соревнований показывают, что ныне предпочтение 

отдают спортсменам, ведущим поединок в высокой стойке с поднятой головой, применяющим 

плотные захваты. Для реализации их преимущества ввели скрёстный захват, грудь в грудь. Остро 

встал вопрос и об активности борцов в промежутках между приемами, о зрелищности этого 

«активного фона», элементами которого являются стойки, перемещения, захваты, швунги, 

теснения и т. п. Таким образом, современный борец должен проводить технические действия на 

фоне постоянного движения, динамики.  

Основная часть. Быстрый рост мирового уровня спортивного мастерства в борьбе, ее 

возрастающая динамичность, требуют пристального внимания к совершенствованию всех сторон 

подготовки, от которых зависят спортивные достижения. К числу таких факторов бесспорно 

относится физическая подготовленность борцов, а среди основных слагаемых физической 

подготовленности, наряду с такими двигательными качествами, как сила, быстрота, выносливость, 

ловкость, большую роль играет столь существенная характеристика двигательных возможностей 

спортсмена, как его гибкость, подвижность суставов. Наличие значительной подвижности в 

суставах является непременным условием выполнения многих технических действий (например, 

бросков прогибом, бросков через плечи — «мельница» и др.), является одним из лучших условий 

профилактики травм, позволяет расширить технико-тактический арсенал, защитные и 

контратакующие возможности спортсмена [1,2].  

В последние годы наши соперники значительно повысили качество подготовки 

спортивных резервов. Это, безусловно, привело к еще большему обострению соперничества на 

большой арене. Вопрос о повышении результатов в соревновании находится в тесной взаимосвязи 

с оптимизацией средств и методов тренировочного процесса. Особое значение в подготовке 

борцов приобрели соотношение и состав средств физической подготовки, т.к. на первый план, 

вместе с технико-тактической подготовленностью вышла проблема динамичности и зрелищности 

спортивной борьбы. 

Эту проблему одними изменениями правил не решить и поэтому настала необходимость 

обратить серьезное внимание на системную подготовку юных борцов, в многолетнем плане. В 

теории и практике спортивной борьбы не все вопросы изучены равнозначно. Исходя из 

требований соревновательной деятельности и тенденций развития спортивной борьбы, в 

тренировочном процессе должны вноситься коррективы в физическую, техническую, 

тактическую, психологическую и интеллектуальную подготовку будущих мастеров ковра.  
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На сегодняшний день недостаточно изучены и практически отсутствуют научные данные о 

взаимосвязи подвижности основных суставов и специальной физической подготовки юных 

борцов, во взаимосвязи с упругими свойствами мышц, основанные на многолетних наблюдениях. 

Хотя роль подвижности в спортивной борьбе ранее исследовался рядом авторов.  В связи с этим 

исследования взаимосвязей подвижности основных суставов и эффективности техники 

спортивной борьбы, разработка программ общей и СФП, учитывающие эти взаимосвязи, 

актуальны и для теории и для практики спорта высших достижений.  

Расширение активного объема подвижности суставов должно способствовать повышению 

гибкости и вариативности технико-тактического мастерства, что позволит эффективно 

использовать опорно-двигательный аппарат в сложных условиях ситуаций борьбы с учетом 

национальных традиций. Такой подход, по нашему мнению, должен существенным образом 

сказаться на реализации резервов физических возможностей, расширении динамического 

диапазона, результативности спортивной деятельности в целом.   

Заключение. Доказана роль подвижности основных суставов для повышения 

эффективности защитных и контратакующих действий борцов в условиях соревновательной 

деятельности. Разработана программа целенаправленного двигательного развития юных борцов 

средствами общей и специальной физической подготовки, основанной на предварительной 

разработке подвижности в суставах, с учетом биомеханических критериев соответствия 

специальной двигательной деятельности, совершенствования упругих свойств мышц и связочно-

суставного аппарата. 

Выводы. Результаты исследований могут быть использованы в учебно-тренировочном 

процессе юных борцов вольного стиля в условиях детско-юношеских спортивных школ.  
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OLIY TA’LIM MUASSASALARIDA JISMONIY TARBIYA, SPORT VA 

SOG‘LOMLASHTIRISH TADBIRLARINING TARBIYAVIY AHAMIYATI 

 

Xozirgi kunda ta’lim muassasalarining oldiga qo‘yilgan muhim vazifalardan biri o‘quvchi va 

talabalarni jismoniy sog‘lom bo‘lib o‘sishga va o‘z sog‘ligini saqlashga o‘rgatishdir. Sog‘liqni saqlash 

degan ibora xozirda juda keng ma’no kasb etmoqda, uning zamonaviy ma’nosini faqat salomatlik 

ma’nosidagina tushunib qolmay, balki har tomonlama yetuk rivojlangan va yuksak amaliy hamda 

jismoniy ishlash qobiliyatiga, o‘zgaruvchan iqlimga tezda moslashishga o‘rganishdan iborat deb talqin 

qilish mumkin. Ayni texnik yuksalish asri insondan harakatni tezkorlik bilan moxirona boshqara olishni, 

puxta jismoniy tayyorgarlikni talab etmoqda. Bu narsalarning barchasiga asos esa kichik yoshdan boshlab 

qo‘yiladi. O‘quvchi va talabalarni jismoniy tarbiyalashning asosiy vazifalari quyidagilardan iborat: 

Sog‘liqni mustaxkamlashga, chiniqtirishga xar tomonlama garmonik va jismoniy rivojlanishiga, aqliy 

hamda jismoniy ish qobiliyatini oshirishga yordamlashish. Sog‘lomlashtirish jismoniy rivojlantirish 

hamda harakat malaka va ko‘nikmalarini shakllantirish vazifalari jismoniy tarbiya va sport bilan 

shug‘ullanuvchilar yoshi, jinsi hamda shaxsiy xususiyatlariga qarab turli shakllarda bo‘ladi. O‘quvchi va 

talabalarning jismoniy tarbiyasi ularni uyg‘un jismoniy rivojlanishi va organizmini chiniqtirishga 

qaratilgan bo‘lsa, sport bilan shug‘ullanishda sport turi bo‘yicha mutaxassislikka erishi va sportda yuksak 

natijalar ko‘rsatishga yunaltirilgan bo‘ladi. Jismoniy tarbiyaning yuqorida qayd etilgan maqsad va 

vazifalarni amalga oshirishda bosh omil murabbiylar hamda tashkilotchilar xisoblanadi. Shuningdek, 

jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchilarning yoshi, jinsi, jismoniy tayyorgarliklari, sog‘lig‘i 

hamda qiziqishlari ham jismoniy tarbiyani amalga oshirishda xal qiluvchi rol o‘ynaydi. Mashg‘ulotlarni 

tashkil qilishda jismoniy tarbiyaning maqsad va vazifasini amalga oshirish ko‘zlanmasa, tarbiyada ijobiy 

natijalarga erishish mumkin emas.  

Jismoniy tarbiya tadbirlari. O‘quvchi va talabalarni jismoniy tarbiyalash bo‘yicha ish shakllari 

quyidagilar: Jismoniy tarbiya darslari; o‘quv kuni tartibidagi jismoniy tarbiya tadbirlari: ertalabki badan 

tarbiya, darsda jismoniy madaniyat daqiqalari, tanaffusdagi harakatli o‘yinlar; jismoniy tayyorgarlik va 
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sport to‘garaklari, mashg‘ulotlari, sport musobaqalari va bayramlari, sayyohlik yurishlari va turizm, 

oilada va yashash joylarida jismoniy tarbiya tadbirlari bilan shug‘ullanish.  

O‘quvchi va talabalarni jismoniy tarbiyalashda o‘quv kuni tartibidagi jismoniy madaniyat tadbirlari 

muhim rol o‘ynaydi. Ulardan asosiylari quyidagilar: ertalabki badan tarbiya, dars vaqtida o‘quvchilarni 

toliqishdan saqlash uchun o‘tkaziladigan jismoniy madaniyat daqiqalari va tanaffuslardagi harakatli 

o‘yinlar bilan uyushgan holda o‘tkazish. Yuqoridagi tadbirlarning barchasi o‘quv kuni davomida jismoniy 

tarbiyaning muayyan vazifalarini hal etishga, o‘quvchilarni o‘quv mashg‘ulotlari jarayonidagi aqliy 

faoliyatiga tayyorlashga qaratilgandir. 

O‘quv kun tartibi davomida o‘tkaziladigan jismoniy tarbiyani tashkil etish shakllari bilan bir 

qatorda, darsdan tashqari ishlar ham muhim o‘rin tutadi. Jismoniy tarbiyaga oid darsdan tashqari ishlar 

maktablardagi jismoniy tarbiya o‘quv ishlarini chuqurlashtirish va kengaytirishga yordam beradi. Bu ish 

jismoniy tayyorgarlik va sport to‘garaklarida, bolalar guruhlarida ekskursiya va sayyohlik yurishlar, 

o‘yinlar, sayrlar shaklida sport ko‘ngil ochishlari, musobaqalar, jismoniy madaniyat tadbirlari va 

bayramlarini uyushtirish yo‘li bilan o‘tkaziladi. O‘quvchi va talabalarning yashash joylari va oilada 

jismoniy tayyorgarlikni ta’minlash uchun ota-ona va kattalar rahbarligida jismoniy tarbiya 

mashg‘ulotlarini, o‘yin va musobaqalar bellashuvlar, hamda foydali mehnat bilan shug‘ullanishini tashkil 

etiladi. 

Jismoniy tarbiyaning asosiy maqsadi: 

1. Mamlakat aholisini sog‘lomlashtirish. 

2. Yoshlar va aholini har tomonlama barkamol inson qilib tarbiyalash. 

3. Mexnatga va Vatan mudofaasiga tayyorlash. 

Bu maqsadga erishishda aholining yoshi, jinsi, sog‘ligi, jismoniy tayyorgarligi hamda qiziqishlari 

hisobga olingan holda vazifalar belgilanadi. Bu bilan jismoniy tarbiyaning umumiy vazifalari shakllanadi. 

Tarbiyachi, murabbiylar oldida faqatgina sportda oliy natijalarga erishish emas balki, har tomonlama 

barkamol insonni tarbiyalash vazifasi turish kerak. Bu vazifani nazariy va amaliy jihatdan yetuk bo‘lgan 

hamda o‘z kasbini sevadigan mutaxassislar amalga oshiradilar.  

Shuni unutmasligimiz kerakki, talaba yoshlar sport bilan faqat o‘zining jismoniy quvvatini tiklash 

va bo‘sh vaqtini maroqli va xush o‘tkazish uchun emas, balki u orqali sog‘lom turmush tarziga amal 

qilish, ma’naviy va jismoniy kamolga intilish turli salbiy ta’sirlar va zararli odatlardan xalos bo‘lish 

kuchli iroda va xulq-atvorni shakllantirish uchun shug‘ullanishlari kerakligini ongli ravishda tushunib 

yetishlari kerak. 
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MAKTABGACHA YOSHDAGI BOLALARNI JISMONIY HARAKATLARGA O‘RGATISHDA 

HARAKATLI O‘YINLARDAN FOYDALANISH SAMARADORLIGI 

 

Harakatli o‘yinlar bu g‘oyat muhim ahamiyatga egap bo‘lgan kompleks tarzdagi tarbiyaviy-

ma’rifiy bir jarayondir. Ushbu jarayonga asos qilib olingan bolalarning harakatli faoliyati ularning 

jismoniy rivojlanishiga, ularga harakat malakalarini va jismoniy sifatlarini shakllantirishga, ularning 

salomatligini mustahkamlashga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi, organizm funksional faoliyatini oshiradi hamda 

bolaning emotsional – quvonish Imkoniyatlarini oshiradi. Jismoniy tarbiyaning asosiy vositasi va 

uslublaridan biri bo‘lgan harakatli o‘yinlar vazifalarni samarali ravishda hal qilishga yordam beradi. 

Harakatli o‘yinlarning o‘tkazilishi vaqtida erishiladigan sog‘lomlashtirish samarali o‘yin faoliyati 

jarayonida bolalarda paydo bo‘ladigan va ularning psixikasida ijobiy ta’sir ko‘rsatadigan his-tuyg‘ular 

bilan mahkam bog‘liqdir. Emotsional yuksalish bolalarda hamma uchun umumiy bo‘lgan maqsadga 

erishish istagini paydo qiladi hamda bajarilayotgan ishni aniq tasavvur qilishda, harakatlarni yaxshiroq 
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koordinatsiya qilinishida, fazoda va o‘yin sharoitida aniqroq mo‘ljal ola bilishda, topshiriqlarni jadal 

sur’at bilan bajarilishida o‘z ifodasini topadi. 

Harakatli o‘yinlar bolalar ilgari o‘zlashtiriyu olgan malakalarni takomillashtirish hamja jismoniy sifatlarni 

tarbiyalash vositasi sifatida xizmat qiladi. 

O‘yin jarayonida bola o‘zining diqqat e’tiborini harakatni qanday bajarish usuliga emas, balki o‘z oldiga 

qo‘yilgan maqsadga erishishga qaratadi. U o‘yin qoidalari asosida harakat qilib, shunga yarasha 

chaqqonlik ko‘rsatadi va bu bilan o‘z harakatlarini takomillashtiradi. Masalan: “Chohga tushgan bo‘ri” 

singari o‘yinlarni bolalar yugurib kelib uzunlikka sakrash mahoratini egallab olganlaridan keyin 

o‘tkazadi. 

Har qanday – u hox ijodiy, hox didaktik, hox harakatli o‘yin bo‘lmasin, baribir tevarak atrofdagi olamni 

bilish vositasi sifatida bolaning hayotida o‘ziga xos muhim rol o‘ynaydi. 

O‘yin bolalarni o‘ziga jalb etadi, ularning harakat faoliyatini o‘stiradi. Harakatli o‘yinlarda bolalar 

ko‘proq mustaqillikka o‘rganadi. Masalan, arqoncha bilan sakrab o‘ygash vaqtida charchasa, to‘htab dam 

oladi va harakat tempi qaysi darajada bo‘lishini o‘zi belgilaydi. Bu esa maktabgacha tarbiya yoshidagi 

bolalarning fiziologik xususiyati uchun juda ahamiyatlidir. Chunki bosh miyaning asab xujayralari 

harakatlarni idora qilib turishda tez charchaydi va tez-tez dam olib turishni hoxlaydi. 

Harakatli o‘yinlar ko‘p energiya sarflashni talab qiladi (chopish, sakrash va boshqalarda), lekin shu bilan 

birga organizmda modda almashinuvidek muhim vazifani bajaradi va ichki organlarning ishini 

faollantiradi, asab tizimini mustahkamlaydi. Bolalar turli o‘yinlarni o‘ynash jarayonida hayotdagi ayrim 

hodisa va voqealardan xabardor bo‘ladilar, o‘yin bolalarning asosiy faoliyati sifatida ularni xursand va 

xushchaqchaq qiladi. Ularning ruhiy hayotini ko‘taradi. Bola o‘yin davrida o‘zining harakatini idora 

qilishga o‘rganadi. O‘yin jarayonida bolalarning fikrlash, tasavvur qilish, narsalarga jiddiy diqqat qilish 

qobiliyati o‘sadi. Tarbiyaviy tadbirlar sog‘lomlashtirish tadbirlariga moslashtirilib olib boriladi. Ochiq 

havoda tashkil qilingan harakatli o‘yinlar og‘lomlashtirish tadbirlaridan biri hisoblanadi. O‘yinlar 

bolalarning harakat qilish jarayonini mukammallashtirishda jiddiy rol o‘ynaydi. Chunki bola fazoda 

harakat qilar ekan, qaysi tomonga yugurishni, qanday qilib sakrashni, kimni ushlab olish kerakligini 

bilishi lozim. Masalan: buning uchun “Bayroqchaga chopish”, “Koptokni ol”, “Tovuq jo‘jalari bilan”, 

“Quyosh va yomg‘ir”, “Koptokni darvozadan dumalat”, “Chumchuq va avtomobil”, “Chambarakka 

sakrash” kabi harakatli o‘yinlar o‘ynalishi mumkin.  

“Ayiq va asalarilar” (4 yoshli bolalar uchun), “Ayiq” asalarilarning uyasidagi asalini yeb qo‘yadi. 

Asalarilar ayiqqa xujum qiladi. Ayiq ularni quvlaydi, tuta olmaydi. Asalarilar ayiqni chaqadilar, ayiq 

bunga chiday olmay uchni chiqarib beradi, so‘ngra asalarilar uchib ketadi. 

Xulosa qilib, aytganda maktabgacha ta’lim muassasalaridagi jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida 

harakatli o‘yinlarni qo‘llash texnologiyasi 3-4 yoshli bolalarning harakati potensiallarini jismoniy 

tayyorgarligi potensialini rivojlantirishga yordam beradi, shuningdek ularni kichik maktab yoshi davriga 

o‘tishi uchun tayyorlash sifatini oshiradi.  
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