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Annotatsiya: Mazkur magolada jismoniy imkoniyati cheklangan talabalarga kurash
elementlarini o‘rgatish metodikasini takomillashtirish masalasi ko‘rib chiqiladi. Jismoniy
imkoniyatlari cheklangan shaxslar uchun o‘qitish metodikasi, ularning jismoniy salomatligini
yaxshilash, ijtimoiy integratsiyasini oshirish va o‘z-o‘ziga ishonchlarini mustahkamlashda
muhim rol o‘ynaydi. Kurash elementlarini o‘rgatishda individual yondashuv, metodik
moslashuvchanlik va psixologik qo‘llab-quvvatlashning ahamiyati ta’kidlanadi. Maqolada
jismoniy imkoniyatlari cheklangan talabalarning turlari va ularga moslashtirilgan trening
dasturlari ishlab chiqgish, texnikalar va mashg‘ulotlar shakllarini modifikatsiya qilish,
shuningdek, psixologik motivatsiya va xavfsizlikka alohida e’tibor berish zarurligi ko‘rsatilgan.
Bunda talabalar uchun samarali va xavfsiz ta’lim muhiti yaratish, har bir talabaning jismoniy
va ruhiy holatini inobatga olish, treninglarda erishiladigan kichik yutuglarni nishonlash va
ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashning o‘rni muhim hisoblanadi. Ushbu yondashuvlar jismoniy
imkoniyati cheklangan talabalarga kurashni muvaffaqiyatli o‘rgatishda va ularning umumiy
rivojlanishida katta ahamiyatga ega.

Ka’litso‘zlar: malaka oshirish, sport ta’limi, kasbiy bilim, ko‘nikma, jismoniy tarbiya,
sport, pedagog, trener-o‘qituvchi, ta’lim-tarbiya.

METHODOLOGY FOR TEACHING ELEMENTS OF WRESTLING TO
STUDENTS WITH PHYSICAL DISABILITIES

Abstract: This article examines the issue of improving the methodology for teaching
wrestling elements to students with disabilities. The teaching methodology for people with
disabilities plays an important role in improving their physical health, increasing their social
integration, and strengthening their self-confidence. The importance of an individual approach,
methodological flexibility, and psychological support in teaching elements of wrestling is
emphasized. The article shows the types of students with disabilities and the need to develop
training programs adapted to them, modify techniques and forms of training, as well as pay
special attention to psychological motivation and safety.In this regard, it is important to create
an effective and safe educational environment for students, take into account the physical and
mental state of each student, celebrate small achievements in training, and provide social
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support. These approaches are of great importance in the successful teaching of wrestling to
students with disabilities and their overall development.

Keywords: professional development, sports education, professional knowledge, skills,
physical education, sports, pedagogue, trainer-teacher, education.

METOAUKA OBYYEHUSA 3JIEMEHTAM BOPbBbI YYAIIIUXCA C
OU3NYECKUMU HAPYHIEHUAMU

AHHOTauMsA: B nanHOM cTaThe paccMaTpuBaeTCs BONPOC COBEPIICHCTBOBAHUS METOANKHU
oOydeHHsI dJeMeHTaM OOpBhOBI ydJalUXCsl ¢ OTPAaHUYECHHBIMH BO3MOKHOCTSIMU 3JIOPOBBSL.
Meronuka o0y4yeHus: JIOACH ¢ OrpaHUYEHHBIMM BO3MOXKHOCTSIMH HMIPAeT BaXXKHYIO POJb B
yIYYIIEHUH X (PU3UUECKOro 3/10pOBbs, MOBBIIIEHINH COIUATBHON MHTETPAIIMH U YKPEIUICHUN
yBepeHHOCTH B cebe. [loguepkuBaeTcsi BaXKHOCTh HHANBUAYAIBHOIO MOAX0/1a, METOINYECKON
rMOKOCTH M TICUXOJOTMYECKOM TMOAJIEPKKM B OOYy4YeHHH 3JieMeHTaMm OophObl. B craThe
MOKa3aHbl BUJIbI YYAIIUXCSI C OTPAaHUYECHHBIMH BO3MOXXHOCTSMU 3/I0POBbS U HEOOXOIMMOCTh
pa3pabOTKU aalTUPOBAHHBIX K HUM Y4YEOHBIX MpPOrpaMM, MOAU(HUKAIUA METOA0B U (HopM
oOy4eHHMsl, a TaKKe 0cOOOro BHUMAaHHMs K IMCHXOJIOTMYECKOW MOTHUBALIMU U Oe3omacHocTH. B
CBSI3M C OTUM BaXHO €O3/1aTh dPPEKTUBHYIO U 0€30MacHyr0 0Opa30BaTEIbHYIO CpEly IS
CTYJCHTOB, YYUTHIBATh (PH3UUECKOE W TICUXUIECKOE COCTOSHUE KaXKAOTO CTYACHTA, OTMEUaTh
HEOONbIINE JTOCTHXKEHUSI B OOYYEHUHM U OKa3bIBaTh COIMAIBHYIO MOAAEPKKY.DTH MOIXOIbI
UMEIOT OOJIBIIIOE 3HAYEHUE JJISl YCIEIIHOTO 00y4YeHus: 00pb0e ydaluxcsi ¢ OrpaHuYeHHBIMU
BO3MOKHOCTSIMH 37I0POBbSI U X OOILIEro Pa3BUTHSI.

KirueBble cjioBa: mnpodeccHuoHalbHOE pa3BUTHE, CHOPTHUBHOE 0Opa3oBaHUE,
npodecCuoHaTbHbIC 3HAHHS, HABBIKHM, (PU3MUECKOE BOCHHUTAHWE, CIOPT, MENaror, TpeHep-
negaror, oopa3oBaHue.

Kirish. Jismoniy imkoniyat cheklangan talabalar uchun kuralash elementlarini o‘rganish
metodikasi muhim ahamiyatga ega, chunki bu nafagat jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish,
balki ijtimoiy adaptatsiya va ruhiy o‘sishga ham yordam beradi. O‘quv jarayonida kuralash
elementlarini o‘rganishning maxsus metodikasi jismoniy imkoniyat cheklangan shaxslarning
salomatligi, ruhiy holati, va ijtimoiy integratsiyasi uchun samarali bo‘lishi kerak. Inson butun
hayotida mo‘Itidurli harakatlanish amallarini o‘zlashtirib boradi. Jismoniy tarbiyada bu
jarayonda ta'limni, bilimlarni, harakatlanish ko‘nikma va malakalarni shakllantirish
gonuniyatlariga mos holda ratsional tashkiliy shaklga erishiladi.

Harakatlanish amallarini o‘rganish va takomillashtirish jarayonining ichki mantig‘i esa,
xususan, harakat to‘g‘risidagi bilim va tasavvurlardan ularnibajara olishga tomon, keyin
ko‘nikmadan malakaga tomon ketma-ket o'tish sifatida tasavvur gilish mumkin (Matveev L.P.,
1991).

Asosiy gism. Cheklangan harakatlanish imkoniyatlarga ega bo'lgan inson uchun malaka

har doim ham haqigatan ham amalga oshirishga bo‘lmaydigan masala bo‘lavermaydi. Ko‘p
182



Qo‘qon DPL. llmiy xabarlar 2025-yil 3-son B seriya

yillik adaptiv jismoniy tarbiyaning zaruriy natijasi harakatlanish ko‘nikmalarining turli-
tumanlik boy jamg‘armasi va u bilan bog‘liq bilimlar bo‘lishi kerak. Ushbu ko‘nikma va
bilimlar mazkur toifadagi insonlarni harakatlanish tajribasi, bilimlari va ulardan hayot
faoliyatining amaliy sharoitlarida (mehnatda, maishiy hamda o‘quv faoliyatida va shunga
o‘xshashlarda) foydalanish imkoniyatlari bilan ta’minlaydi.

Faqat harakatlanish ko‘nikmalarining keng diapazonini egallash emas, balki ushbu
jarayonni intellektuallashtirish ham o‘quv-o‘rganish funksiyalarining muhim tomonidir. P.F.
Lesgaft tomonidan bayon etilgan harakatdan ildamlab ketadigan so‘zning va fikrning didaktik
ahamiyati, aqlni, ko‘ngilni va tanani birligi to‘g‘risidagi qoidalar bo‘lib, aynigsa rivojlanishi da
buzilishlar bo‘lganlarni, jismoniy ta'lim uchun nazariy (kontseptual) ahamiyatga ega. Adaptiv
jismoniy tarbiyaning ta’lim funksiyasini to‘la qonli ta'minlaydigan eng ahamiyatli funksiya
sifatida quyidagi nazariy ma'lumotlar: elementar (oddiy) harakatlar, gavdaning ayrim
gismlarini, to‘qimalarning harakatlari, ular bilan ma'lumotlarning bog‘ligligi (harakatdagi
atamalar, tushunchalar va harakatning roli) to‘g‘risida, yaxlit harakatlar (yugurish, irg‘itish,
sakrash va boshgalar), ularning bajarilish texnikasi va organizmga ta'siri to‘g‘risida, inson
tanasining tuzilishi, bukilish, nafas olish, ovgatlanish, kun tartibi, umumiy gigiyenasi, chinigish
to‘g‘risidagi ma'lumotlar, inson hayotida harakatning roli va jismoniy mashglar bilan uyda
salomatlikni saqlash va yaxshilash, ovunish va sport tayyorgarlik uchun mustaqil shug‘ullanish
to‘g‘risidagi bilimlar, holat talablariga to‘g‘risida ma'lumotlar ishtirok etadilar (Yan V.L,
Katkov V.G., Yan Ya.V., 1989; Shitikova G.F., 1997).

Bular boshqgariluvchi amaliyot sifatida foydalaniladigan bilimlardir. Chuqur ixtisoslashuv
va yuqori natijalarga yo‘naltirilganlik birligi. Mazkur tamoyilga ko‘ra, sport mashg‘ulotlari
yaqginda va uzoq istigbolda e'tiborga olgan holda shakllantirilishi kerak. Istigbol rejasida har bir
sportchi yoki jamoa uchun eng yuqori bo‘lgan sport natijasini o‘z aksini topishi zarur.

Tayyorgarlikning har bir bosqichi o‘z "maksimal" natijasiga ega. Boshlovchi sportchi
uchun keyingi sport razryadi me'yorlari, sport ustasi uchun xalgaro toifadagi sport ustasi
me'yorlari va h.k. Yuqoriga natijalarga yo‘naltirilganlik tamoyili ko‘p yillik mashg‘ulotlarning
har bir bosqichida sportchi tayyorgarligiga qo‘yiladigan osib boruvchi talablarida ifodalanadi.

Yugori sport natijalariga erishish guruhiy hozirlikni shakllantirish quyidagi omillar
ta'sirida amalga oshiriladi:

1) sportdagi yuqori natijalarining ijtimoiy ahamiyati;

2) sport bilan shug‘ullanishning shaxsiy (ichki ehtiyoj, xohish) asoslari (sport ustasi
me'yorini bajarish, mamlakat, jahon, olimpiada o‘yinlarida chempion bo‘lish);

Sportchining umumiy va maxsus tayyorgarligi birligi. Mazkur tamoyil asosida sport
ixtisoslashuvi bilan sportchining har tomonlama umumiy rivojlanishi orasida o‘zaro aloqgalar
mavjudligi to‘g‘risidagi tasavvurlar yotadi.

Sportdagi muvaffagiyatlar bilan sportchining har tomonlama rivojlanishi orasidagi
bog‘liglikni ikki qonuniyat orqali izohlash mumkin:
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1. Organizm birligi, ya'ni barcha a'zolar, tizimlar va funksiyalarning faoliyat jarayonidagi
o‘zaro bog‘ligligi. Organizm yaxlit birlikdan iborat bo‘lganligi sababli, bir xil qobiliyatlarning
rivojlanishi boshgalarining rivojidan ayrilholda yuz bera olmaydi. Har ganday xususiyat, sifat,
gobiliyat ayni vaqtda boshga xususiyat, sifat, gobiliyatlarning rivojitu uchun yaxshiroq
rivojlanadi.

2. Turli harakat ko‘nikmalari va malakalarining o‘zaro ta'siri. Tuzilishiga ko‘ra musobaqa

mashqlari ga o‘xshash ko‘nikma va malakalar doirasi qanchalik keng bo‘lsa, yangi
ko‘nikmalarni egallash hamda ilgari o‘zlashtirilganlarni takomillashtirish uchun sharoit
shuncha qulay bo‘ladi.

Mashg‘ulot jarayonining uzluksizligi. Ushbu tamoyilning uch asosiy qoidasi bor:

1) sport mashg‘uloti yil davomida olib boriladigan ko‘p yillik jarayon sifatida tashkiliy
qilib, uning barcha halqalari o‘zaro bog‘liq bo‘lishi va eng yuqori natijalarga erishish magsadiga
bo‘ysundirilishi lozim;

2) har bir keyingi mashg‘ulot, mikrotsikl, bosqich, davrning ta'siri avvalgi natijalarga
qo‘shilib borib, ularni mustahkamlash va rivojlantirish kerak;

3) mashg‘ulotlar oralig‘t shunday chegralanishi kerakki, ular zarur sifat, qobiliyat va
ko‘nikmalarning rivojlanishini, umuman, sport natijalarining o‘sib borishini ta'minlash shart.

Yuklamani oshirib borishning tadrijiyligi va yuqori yuklamalarga yo‘nalish birligi.
Dunyodagi eng kuchli sportchilarning tayyorgarlik tajribasi (yuguruvchilar, suzuvchilar,
eshkakchilar, velosipedchilar va b.) ko‘rsatadiki, sportdagi buyuk yutuqglarning ko‘pchiligi
asosan yuqori darajadagi mashg‘ulot va musobaga yuklamalari yotadi. Demak, sport yutuqlari
yo‘lida har bir yangi gadam mashg‘ulot yuklamalarining yangi darajasini ham ko‘zda tutadi.

Metodik yondashuvlarning muhimligi. Jismoniy imkoniyatlari cheklangan talabalar ga
kurashni o‘rgatishda, eng muhim ijtimoiy ehtiyojlarini va imkoniyatlarini hisobga olishdir. Har
bir talabaga o‘ziga xos xususiyatlarga ega bo‘lib, ularning jismoniy tayyorgarlik darajasi va
salomatlik holati turlicha bo‘lishi mumkin. Shuning uchun kurash elementlarini o‘rgatishda
metodik yondashuvlar o‘zgaruvchan va moslashuvchan bo‘lishi zarur.

Kurashning asosiy elementlarini tanlash. Jismoniy imkoniyatlari cheklangan talabalar ga
kurash elementlarini o‘rgatishda, eng avvalo, o‘rgatilishi kerak bo‘lgan asosiy elementlar
tanlanadi. Kurashda ishlatiladigan texnikalar va harakatlar juda ko‘plab turlari xil bo‘lsa-da,
jismoniy imkoniyatlari cheklangan talabalar ga moslashtirilgan holda engil va xavfsiz
elementlar tanlanishi lozim. Masalan, usullarni o‘rgatishda, ularning mushak tizimiga va
koordinatsiyasiga ganchalik yuk tushishini hisobga olish kerak.

Dastur va trening rejalari. Jismoniy imkoniyatlari cheklangan talabalar ga kurashni
o‘rgatish uchun maxsus dastur ishlab chiqish zarur. Dasturda jismoniy imkoniyatlarni hisobga
olish orgali maksimal samaradorlikka erishish mumkin. Trening rejalari individual yondashuvni
talab qiladi va talabalar turli darajadagi tayyorgarlikka ega bo‘lganidan dasturda
moslashuvchanlik va erkinlik mavjud bo‘lishi lozim. Treninglarda jismoniy mashqlarni

engillashtirish, o‘quvchilarni engil va samarali texnikalarni o‘rganishga yo'naltirish muhim.
184



Qo‘qon DPL. llmiy xabarlar 2025-yil 3-son B seriya

Sportdagi muvaffagiyatlar bilan sportchining har tomonlama rivojlanishi orasidagi
bog‘liglikni ikki qonuniyat orqali izohlash mumkin:

1. Organizm birligi, ya'ni barcha a'zolar, tizimlar va funksiyalarning faoliyat jarayonidagi
o‘zaro bog‘ligligi. Organizm yaxlit birlikdan iborat bo‘lganligi sababli, bir xil qobiliyatlarning
rivojlanishi boshqgalarining rivojidan ayrilholda yuz bera olmaydi. Har ganday xususiyat, sifat,
gobiliyat ayni vaqtda boshga xususiyat, sifat, qobiliyatlarning rivojitu uchun yaxshiroq
rivojlanadi.

2. Turli harakat ko‘nikmalari va malakalarining o‘zaro ta'siri. Tuzilishiga ko‘ra musobaqa

mashqlari ga o‘xshash ko‘nikma va malakalar doirasi ganchalik keng bo‘lsa, yangi
ko‘nikmalarni egallash hamda ilgari o‘zlashtirilganlarni takomillashtirish uchun sharoit
shuncha qulay bo‘ladi.

Mashg‘ulot jarayonining uzluksizligi. Ushbu tamoyilning uch asosiy qoidasi bor:

1) sport mashg‘uloti yil davomida olib boriladigan ko‘p yillik jarayon sifatida tashkiliy
qilib, uning barcha halqalari o‘zaro bog‘liq bo‘lishi va eng yuqori natijalarga erishish magsadiga
bo‘ysundirilishi lozim;

2) har bir keyingi mashg‘ulot, mikrotsikl, bosqich, davrning ta'siri avvalgi natijalarga
qo‘shilib borib, ularni mustahkamlash va rivojlantirish kerak;

3) mashg‘ulotlar oralig‘t shunday chegralanishi kerakki, ular zarur sifat, qobiliyat va
ko‘nikmalarning rivojlanishini, umuman, sport natijalarining o‘sib borishini ta'minlash shart.

Yuklamani oshirib borishning tadrijiyligi va yugori yuklamalarga yo‘nalish birligi.
Dunyodagi eng kuchli sportchilarning tayyorgarlik tajribasi (yuguruvchilar, suzuvchilar,
eshkakchilar, velosipedchilar va b.) ko‘rsatadiki, sportdagi buyuk yutuglarning ko‘pchiligi
asosan yuqori darajadagi mashg‘ulot va musobaqa yuklamalari yotadi. Demak, sport yutuqlari
yo‘lida har bir yangi gadam mashg‘ulot yuklamalarining yangi darajasini ham ko‘zda tutadi.

Metodik yondashuvlarning muhimligi. Jismoniy imkoniyatlari cheklangan talabalar ga
kurashni o‘rgatishda, eng muhim ijtimoiy ehtiyojlarini va imkoniyatlarini hisobga olishdir. Har
bir talabaga o‘ziga xos xususiyatlarga ega bo‘lib, ularning jismoniy tayyorgarlik darajasi va
salomatlik holati turlicha bo‘lishi mumkin. Shuning uchun kurash elementlarini o‘rgatishda
metodik yondashuvlar o‘zgaruvchan va moslashuvchan bo‘lishi zarur.

Kurashning asosiy elementlarini tanlash. Jismoniy imkoniyatlari cheklangan talabalar ga
kurash elementlarini o‘rgatishda, eng avvalo, o‘rgatilishi kerak bo‘lgan asosiy elementlar
tanlanadi. Kurashda ishlatiladigan texnikalar va harakatlar juda ko‘plab turlari xil bo‘lsa-da,
jismoniy imkoniyatlari cheklangan talabalar ga moslashtirilgan holda engil va xavfsiz
elementlar tanlanishi lozim. Masalan, usullarni o‘rgatishda, ularning mushak tizimiga va
koordinatsiyasiga ganchalik yuk tushishini hisobga olish kerak.

Dastur va trening rejalari. Jismoniy imkoniyatlari cheklangan talabalar ga kurashni
o‘rgatish uchun maxsus dastur ishlab chiqish zarur. Dasturda jismoniy imkoniyatlarni hisobga
olish orgali maksimal samaradorlikka erishish mumkin. Trening rejalari individual yondashuvni

talab qiladi va talabalar turli darajadagi tayyorgarlikka ega bo‘lganidan dasturda
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moslashuvchanlik va erkinlik mavjud bo‘lishi lozim. Treninglarda jismoniy mashqlarni
engillashtirish, o‘quvchilarni engil va samarali texnikalarni o‘rganishga yo'naltirish muhim.

Psixologik jihatlar. Jismoniy imkoniyatlari cheklangan talabalar psixologik holati trening
jarayonida muhim rol o'ynaydi. Kurash elementlarini o'rgatishda ularning 0'z-o0'ziga bo'lgan
ishonchi va motivatsiyasi katta ahamiyatga ega. Shuning uchun psixologik go'llab-quvvatlash,
motivatsiya va psixologik tayyorgarlik metodikasini o'quv dasturiga qo'shish kerak.

Xavfsizlik va ehtiyotkorlik. Jismoniy imkoniyatlari cheklangan talabalar uchun kurashni
o'rgatishda xavfsizlik muhim omil hisoblanadi. O'quv jarayonida ehtiyotkorlik bilan
yondashish, jarohatlar va zararlanishlarning oldini olishga yordam beradi. Shuning uchun
kurashni o'rgatishning har bir bosqgichida talabalar uchun xavfsiz muhit yaratish zarur. Jismoniy
imkoniyatlari cheklangan talabalarining har birining holati turlicha bo'lganligi sababli, har birini
individual tarzda kuzatish va zaruratga garab texnikalarni o'zgartirish zarur.

Mashg'ulotlarning turli shakllari. Jismoniy imkoniyatlari cheklangan talabalar uchun
kurashni o'rgatishda, mashg'ulotlarning turli shakllari qgo'llanilishi mumkin. Masalan,
kurashning asosiy usullarini o'rgatishda, birinchi bosgichda jismoniy imkoniyatlarga
moslashtirilgan treninglar o'tkazilishi mumkin. Keyingi bosgichda esa, kurashning
murakkabroq texnikalariga o'tish mumkin. Bu jarayonda talabalarining o'z salomatlik holatini
doimiy ravishda kuzatib borish va zarur bo'lganda tibbiy yordamni ta'minlash zarur.

Maxsus metodikalar va texnikalar. Jismoniy imkoniyatlari cheklangan talabalar uchun
kurashni o'rgatishda ba'zi metodik yondashuvlar quyidagicha bo'lishi mumkin:

 Adaptiv jismoniy tarbiya: Bu usulda, o'quvchilar jismoniy imkoniyatlariga mos ravishda
o'rgatiladi. Kurashdagi harakatlar oddiylashtirilgan yoki modifikatsiya qilingan bo'lishi
mumkin, masalan, ragib bilan o'ynashda ko'proq ko'rsatmalar va yordamchi qurilmalar
(tutgichlar, maxsus yordamchi texnikalar) go'llaniladi.

» Step-by-step (bosgichma-bosgich) yondashuv: Kurash texnikalarini o'rgatish bosgichma-
bosqich amalga oshiriladi. Bu usul talabalar uchun o'zlarini xavfsiz his gilishlariga yordam
beradi va bir vaqtning o'zida texnikalarni to'g'ri o'rganish imkoniyatini beradi.

 Visual va audiotexnikalar: Eshitish yoki ko'rish qobiliyatiga ega bo'lmagan talabalar
uchun videolar, audiokomandalar yoki ko'rsatmalar orgali o'qitish.

* Multimodal metodika: Turli his-tuyg'ularni birlashtirgan yondashuv — bu ko'rish,
eshitish va sezish orgali o'rgatish metodikasi. Masalan, jismoniy imkoniyatlari cheklangan
talabalar uchun maxsus ta'lim materiallari yoki maxsus texnologiyalar go'llaniladi.

Xulosa. Jismoniy imkoniyatlari cheklangan talabalar uchun kurash elementlarini o'rgatish
metodikasini takomillashtirishda asosiy e'tibor ularning jismoniy va psixologik holatini hisobga
olishga qaratilishi kerak. Treninglar individual yondashuvni talab giladi va shu bilan birga,
xavfsizlikka alohida e'tibor berish zarur. Bunday metodikalar talabalar uchun nafagat jismoniy
salomatlikni oshirish, balki ijtimoiy integratsiya va 0'z-0'ziga ishonchni kuchaytirish uchun ham
foydalidir.
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